
1 صفار بيضة  صفار بيضة  صفار بيضة  صفار بيضة  صفار بيضة ))مطبوخمطبوخمطبوخ( او جبن مبستر خالي من الفطورالفطور:
الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. الملح. الزبدة او الدبس على شريحة من الخبز. 2-1 زيتون

)))))مستخرج النواةمستخرج النواةمستخرج النواةمستخرج النواةمستخرج النواة
2-21-21-1 قطة تفاح قطة تفاح قطة تفاح وجبة وسطيةوجبة وسطيةوجبة وسطيةوجبة وسطيةوجبة وسطية::

الغداةالغداةالغداة: شوربة الخضر  شوربة الخضر  شوربة الخضر )يمكن موضعه شوربة عدس اويمكن موضعه شوربة عدس اويمكن موضعه شوربة عدس اويمكن موضعه شوربة عدس اويمكن موضعه شوربة عدس او
/أرز/أرز/برغل( وطبق وطبق وطبق وطبق عبيثة او لبن، يضاف اليها لحم مفرومعبيثة او لبن، يضاف اليها لحم مفرومعبيثة او لبن، يضاف اليها لحم مفرومعبيثة او لبن، يضاف اليها لحم مفروم/

 لبن صغير )100)100 ملغ ملغ ملغ((( او طعام خضر بلحم مفروم مع لبن او طعام خضر بلحم مفروم مع لبن او طعام خضر بلحم مفروم مع لبن
/ ملعقة أرز/ ملعقة أرز ملعقة أرز ملعقة أرز/معكرونمعكرون وشريحة خبز وشريحة خبز وشريحة خبز )))يمكن يمكن يمكن 1-21-2

وجبة وسطيةوجبة وسطيةوجبة وسطية::  ١١ اجاز صغير او ١ اجاز صغير او ١ مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل مشمش تقطعينها عل
شكل شرائحشكل شرائحشكل شرائح

2-1 كفتة صغيرة  كفتة صغيرة  كفتة صغيرة  كفتة صغيرة ))من لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروجمن لحم أحمر او فروج( و طبق العشاء:
 .صغير من اللبن

 الفطور: كأس شاي من عصير الفواكه )150 مل(
 )مستحضر في المنزل)، قدر علبة كبريت من الجبن او

 البيضة، قدر ملعقة حلويات من الدبس، 3-2 أعداد زيتون
)منزوع النواة(، قطعة رقيقة من الخبز، 2-1 قطعة بندورة

وجبة وسطية: كأس شاي من اللبن
 الغداة: 3-2 ملاعق طعام من كفتة مربية وقطعة خبز او
 3-2 ملاعق طعام من أطعمة خضر مع لحم مفروم )مثل
 محشيات بلحم مفروم، خضر مع فروج او سمك، كفتات

)مع خضر
 وجبة وسطية: فاكهة صغيرة او قطعة كعكة رقيقة

مستحضرة في المنزل
 العشاء: طبق شوربة يايلا )ممكن شوربات أخرى أيضا

 - يضاف اليها الحمص( او 3 ملاعق طعام من طعام
.خضر مع فروج وكأس شاي من اللبن

يمكن طوال فترة الطعام المقضية مع الطفل توفير قضائها
ممتعة ملفتا نظره بتعليمه كلمات جديدة او ترجيع او

ترنم شعر او أغنية. يمكنكن تكرار أسماء المواد والأغذية
والألوان وذكر أذواق الأغذية وروائحها. بذلك تكن قد

ساهمتن في نموه

 تغذية الطفل

التغذية بين أشهر التغذية بين أشهر التغذية بين أشهر 11-911-911-9
تغذية طفل عمره تغذية طفل عمره تغذية طفل عمره 11-9 شهراً

لابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بينلابد ان تكون مادة التغذية الأساسية لطفلكن بين
11-119-119-9 شهرا شهراً

يمكن تقديم يمكن تقديم يمكن تقديم يمكن تقديم يمكن تقديم يمكن تقديم 333 وجبات أساسية، و وجبات أساسية، و وجبات أساسية، و وجبات أساسية، و2-21-21-21-21-21-1 وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين وجبة وسطية لطفل بين
أشهر أشهر أشهر 11-119-119-9 إضافة الى حليب الأم في هذه الفترة إضافة الى حليب الأم في هذه الفترة إضافة الى حليب الأم في هذه الفترة إضافة الى حليب الأم في هذه الفترة

لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،لابد من ان تكون الوجبات الأخرى حليب الأم على الإطلاق،
وإرضاع الطفل كلما طلبوإرضاع الطفل كلما طلبوإرضاع الطفل كلما طلب

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
)125)125)125)125 مل مل

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
125(

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
125(

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن فيلابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
125(

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
1/2 كأس ماء  كأس ماء  كأس ماء 

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
1/2

لابد ان يكون مقدار الغذاء الإضافي الذي تقدمن لطفلكن في
وجبة قدر وجبة قدر وجبة قدر 

ينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأسينبغي تقديم الأغذية المستحضرة بالملعقة او الفنجان او الكأس
ينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسننينبغي تقديم الأغذية في هذه الفترة في قوام المهروس المسنن
المسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة منالمسحوق بالشوكة. لابد من تقديم المأكولات المستحضرة من

مائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسممائدة العائلة بشكل مناسب للطفل خالية من الملح وقليل الدسم
مسحوقة )مثل داخل المحشو باللحم المفروم، أطعمة الخضر معمثل داخل المحشو باللحم المفروم، أطعمة الخضر معمثل داخل المحشو باللحم المفروم، أطعمة الخضر مع

 اللحم
لابد من تقديم أنواع الأغذية الإضافية مبدلة. مثلالابد من تقديم أنواع الأغذية الإضافية مبدلة. مثلالابد من تقديم أنواع الأغذية الإضافية مبدلة. مثلًا ان قدم يوما ان قدم يوما ان قدم يوماً

  .شوربة ترخانه فلابد في اليوم الثاني من شوربة الخضرشوربة ترخانه فلابد في اليوم الثاني من شوربة الخضرشوربة ترخانه فلابد في اليوم الثاني من شوربة الخضرشوربة ترخانه فلابد في اليوم الثاني من شوربة الخضرشوربة ترخانه فلابد في اليوم الثاني من شوربة الخضر
الجزر النيئ والعنب الكامل والمكسرات ذات القشور الجزر النيئ والعنب الكامل والمكسرات ذات القشور الجزر النيئ والعنب الكامل والمكسرات ذات القشور الجزر النيئ والعنب الكامل والمكسرات ذات القشور الجزر النيئ والعنب الكامل والمكسرات ذات القشور )))مثل البندقمثل البندقمثل البندق
 والفستق والفستق((،، والأغذية الصلبة المدورة غير مناسب حتى نهاية سنة والأغذية الصلبة المدورة غير مناسب حتى نهاية سنة والأغذية الصلبة المدورة غير مناسب حتى نهاية سنة والأغذية الصلبة المدورة غير مناسب حتى نهاية سنة والأغذية الصلبة المدورة غير مناسب حتى نهاية سنة

33 لأن هذه الأغذية قد تؤدي الى انسداد القصبات الهوائية لأن هذه الأغذية قد تؤدي الى انسداد القصبات الهوائية
لابد من عدم تقديم العسل وبياض البيض وحليب البقرة حتىلابد من عدم تقديم العسل وبياض البيض وحليب البقرة حتىلابد من عدم تقديم العسل وبياض البيض وحليب البقرة حتىلابد من عدم تقديم العسل وبياض البيض وحليب البقرة حتى
سنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملحسنة واحدة من عمره كما لابد من عدم إضافة السكر والملح

حين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشابحين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشاب
ً للأطفال للأطفال

حين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشاب
ً

حين استحضار الأغذية الإضافية. ليس الشاي وشاي الأعشاب
والأغذية جاهزة مناسباوالأغذية جاهزة مناسباوالأغذية جاهزة مناسبا

تغذية طفل بين سن 12-24 أشهر
لابد من تناول الأطفال حليب الأمل الى حولين

فصادا
لابد ان يكون لكل طفل أكمل سنة مكان متميز في

مائدة الأسرة، ويتناول الوجبات مع أفراد الأسرة قدر الإمكان.
ينبغي ان يتعلم طفلكن أن وقت الطعام حادثة اجتماعية يجتمع
فيها جميع أفراد الأسرة من خلال مشاهدته إياها. يجب من

تذكر أن عادات التغذية تتكون في سن صغير
لابد في هذه الفترة من تقديم 3 وجبات أساسية

و2-1 وجبة وسطية للأطفال، ورضاعة الطفل كلما طلب
وجبة هي 3-2 ملاعق طعام لطفل في سن 12 شهراً
بينما تكون 4-3 ملاعق طعام لطفل في سن 2 عامين

يمكن في هذه الفترة تقديم بيضة كاملة. اللحم
(، والبقول الجافة، والشوربات،

يمكن في هذه الفترة تقديم بيضة كاملة. اللحم
)

يمكن في هذه الفترة تقديم بيضة كاملة. اللحم
)الأحمر، الفروج، السمك

يمكن في هذه الفترة تقديم بيضة كاملة. اللحم
(

يمكن في هذه الفترة تقديم بيضة كاملة. اللحم

وأطعمة الخضر مع اللحم المفروم، والأغذية من فئة الحبوب
)الحبز، البرغل وما الى ذلك(، والجبن واللبن والحليب والفواكه

والمكسرات كلها من الأغذية التي يمكن لطفلكن تناولها
قد يتغير ذوق طفلكن مع مرور الوقت. قد لا يحب

الأطعمة التي يأكلها كل يوم او يستهلك أغذية لم يأكلها سابقا
بشهية. لابد ان تكن على استعداد لهذا النوع من التغيرات

 لابد من تكوين خيارات مناسبة مع ذوق العيون
والحنك للطفل، وتغذيته بالصبر والمتعة

 لابد من اجتناب محادثات وسلوك ومثيرات بيئية )مثل
تلفاز، جوال( مؤدية الى فقدان اهتمام الطفل للأغذية

 يمكن البدء بالتغذية في هذه الفترة بالبقول الجافة.
 معدة فطلكن هي قدر كمته. لابد من تخيل الكمية التي

يراد تقديمها حسب ذلك

وجبة مثالية
 لطفل في سنة

واحدة من عمره

 لا تنسون أن وقت التغذية هو وقت
المحبة والتعليم أيضاً

وجبة مثالية
 للطفل الأصغر من

سنة واحدة

 التغذية بين

24-2412-2412-12أشهر أشهر أشهر 9-11
لأجل لأجل 

شهراشهراشهراً

(

(



1 2

 يمكنكن فحص طفلكن في مراكز
 صحة الأسرة او المؤسسات الصحية
 فتحصلن على قطرة الحديد وفيتامين

د مجاناً

 تغذية الطفل بحليب
 الأم فقط في الأشهر

 الستة الأول هي
 القاعدة الذهبية في

جميع العالم

 لابد من رضاعة طفلكن طوال
 حولين كاملين وان يتم البدء

 بالمواد الغذائية الإضافية في
نهاية الشهر السادس

 لماذا تغذية الطفل مهمة؟
 المواد الغذائية التي تقدمن لطفلكن من أجل

 ان يعيش كفرد سليم، وشكل استحضارها،
 وعادات التناول كلها تكون مؤثرة طوال حياة

 الطفل
 تكنّ بالتغذية الكافية والمتوازنة صائنة لطفلكن
 من الأمراض، ومدعمة لنموه وتطوره بصورة
 طبيعية، وموفرة ان يكون فرداً سليماً، وحالة

 دون ان يكون مفرط الوزن، ومزيدة نجاحه في
 المدرسة والمعيشة

 تغذية الطفل

تغذية الطفل في سن 8-6 أشهر
 لابد ان يكون الغذائي الأساسي لطفلكن في سن

8-6 أشهر حليب الأم
 هذه الفترة هي فترة تعارف الطفل على مواد غذائية 
 إضافية. لابد من إعداد الأغذية التي تقدم للأطفال في هذه الفترة

بشكل متمايز، وتقديمها في قوام مهروس
 يبدأ بالأغذية الإضافية بوجبة او وجبتين في اليوم 
 حينما يكون الطفل جائعاً. لابد من ان يكون الانتقال الى الأغذية

 الإضافية بنوع واحد منها وتدريجياً. تنبغي تجربة الأغذية
 الإضافية جديدة البدء بكميات متزايدة )ملعقة شاي، ملعقة

حلويات، ملعقة طعام( طوال 3 أيام
 يمكن ان يكون اللبن الذي أنتن قمتن بتخميره أول غذاء 
 يقدم في هذه الفترة. ثم مهروس الفواكه )مثل تفاح، خوخ(. لابد

 من إعداد مهروس الفواكه باستخدام المبشرة الزجاجية
 يمكن ان يكون أول الخضروات التي تقدم 

 الجزر،الكوسا، البطاطا، ومن المهم إضافة لحم مفروم خالي من
الدسم اليها

 يمكن في هذه الفترة تقديم 3-2 وجبات أساسية، 
و2-1 وجبة وسطية

 تغذية الطفل

لأشهر 6-8

 لابد من استدامة رضاعة الطفل تغذية الطفل
 كلما طلب بالإضافة الى المواد

الغذائية الإضافية
 كيف تكون المواقف والسلوك في

تغذية الطفل؟
 لا تضغطوا على طفلكن لأكل أغذية 

غير محبوبة اليه
 لا تقدمن للطفل قبل الأكل أغذية مثل 

سكريات وبسكويت
 لا تحاولن تعويد طفلكن على أغذية 

مثل شاي، غازوز، كولا، شوكولاته، سكر
 أعطين طفلكن الظمآن العيران والماء 

المغلي وعصير الفواكه جديد العصر
 ان تلاحظن أداء أي واحد من الأغذية 

 الى الحساسية لدى طفلكن فشاورن بموظف
صحي

www.hsgm.saglik.gov.tr


