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 تغذية الرضع  وصغار الاطفال   

 منذ الولادة وحتى السنة الخامسة نمو وتطور الطفل 

فترة لاحقة وهذا ٌعكس بصورة سرٌعة خلال السنة الاولى من العمر اكثر من اي ٌنمو الرضٌع 

مباشرة على حالتهم ووضعهم الغذائً ، اذ ٌتضاعف وزن المولود عند بلوغه الشهر الرابع او 

، ثلاثة امثال وزنة  عند بلوغه السنة الاولى كٌلوغرام وٌصل الى  3-6الخامس فهو ٌزٌد من 

وٌتعلم الطفل وٌكتسب الطفل المهارات التً تمنحه الاعتماد على النفس والاستقلال فً الاكل 

الا ان الاختلافات الفردٌة تكون واضحة  فً سن ما قبل المدرسة كٌقٌة التصرف مع الاخرٌن 

وٌكتمل نهائٌا بٌن السنة السادسة % من المخ فً السنة الثانٌة 75فً معدل النمو اذ ٌكتمل 

، وتنشا والعاشرة وتكون السوائل فً جسم الطفل مشابهة للنسب الموجودة فً جسم الفرد البالغ 

ارجل طوٌلة  واعادة تشكٌلها فٌظهر الطفل فً العظام بناءالزٌادة فً طول الجسم عن طرٌق 

  .المدرسة قبل المدرسة  ماسن  واكثر رشاقة من الطفل فً

 المهارات الغذائية

من حٌاته ٌنعكس معدل النمو الجسدي للطفل على مهارات تعلم الاكل خلال السنة الثانٌة 

على مسك  قدرتهفٌستطٌع حمل الملعقة بٌده واٌصالها الى فمه بثبات دون ان ٌلوث نفسه وتزداد 

 الاشٌاء الدقٌقة او الصغٌرة لذا ٌجب تقدٌم الاطعمة للطفل بهذه الطرٌقة فً معظم وجباته .

وعندما ٌبلغ الطفل سنة الرابعة او الخامسة ٌمكن استخدام ادوات المائدة فً الاكل. وٌلاحظ ان 

تاج مقدار الطفل فً هذه السن ٌكون لدٌه الكثٌر من النشاط وٌتحرك فً كل ارجاء المنزل وٌح

من السعرات تتساوى مع كمٌة الطاقة التً ٌبذلها فً الحركة واللعب لذا ٌفضل اعطاءة وجبات 

 صغٌرة ومتعددة وذات قٌمة غذائٌة عالٌة .

 : الرضاعة الطبيعية 

الغذائٌة خلال  لرضاعة الطبٌعٌة هً الطرٌقة المثالٌة لتغذٌة الرضٌع وسد جمٌع احتٌاجاتها

من عمره ، فالسكرٌات الموجودة فً حلٌب الام هً السنة الاولى  لى اوالاشهر الاربعة الاو

والدهن الذي هو عبارة عن خلٌط لكمٌات كبٌرة من ، ثنائً( )سكر Lactoseاللاكتوز 

وهو بروتٌن  lactalbuminومعظمة من اللاكتوالبومٌن الاحماض الدهنٌة الاساسٌة والبروتٌن 

بٌنما لاتزٌد هذه  %100، وتبلغ نسبة الاستفادة منه بسهولة  هٌستطٌع الطفل الولٌد ان ٌهضم

، ان محتوٌات لبن الام من الفٌتامٌنات % من الحلٌب من المصادر الحٌوانٌة 72النسبة على 

دٌد من الحامتصاص والاملاح المعدنٌة كافٌة ووفٌرة ومن السهل امتصاصها فمثلا تبلغ نسبة 

الذي لاٌعتبر حلٌب  Cحتى فٌتامٌن من اي غذاء اخر  %20بٌنما لاتزٌد عن  % 76لبن الام 

 البقر مصدرا غنٌا به ٌوجد بكمٌات اكبر فً حلٌب الام .

 فوائد الرضاعة الطبيعية للطفل والام 

 الرضاعة الطبٌعٌة للطفل والام فً النقاط التالٌة ٌمكن تلخٌص 
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الراحة والسهولة فلٌس هناك جاحه لإعداد الوجبات وتعقٌم الزجاجات وتجهٌزها  -1

 بالحلٌب المغلً والمعقم 

 تساعد الام على استرجاع الحجم الطبٌعً للرحم والعود الى الوزن الطبٌعً قبل الولادة  -2

 تعمل على تكوٌن اسنان سلٌمة وفك سلٌم من دون اعوجاج  -3

 الحنان بٌن الطفل والام تعمل على زٌادة رابطة المحبة و -4

وسٌلة طبٌعٌة لمنع الحمل عندما ٌعتمد الطفل الرضٌع فً تغذٌته على الرضاعة بشكل  -5

 كامل وان ٌرضع بصورة متكررة . 

بٌن النساء المرضعات اقل من النساء الغٌر وجد ان نسبة الاصابة بسرطان الثدي  -6

 مرضعات 

 اضالرضاعة الطبيعية تزود الطفل بالمناعة ضد الامر

 تشمل عناصر الوقاٌة او المناعة فً لبن الام على ماٌلً :

  antibodies الاجسام المضادة  -1

 البروتٌن المحلل للجدار الخلوي للجراثٌم  -2

 الاكتوفٌرٌن والترانسوفٌرٌن والانتروفورٌن  -3

 خلاٌا الدم البٌضاء والعامل المنشط للبكترٌا المفٌدة  -4

 البقر من حيث العناصر الغذائية  حليبالام مع  حليبموازنة 

البقر  حلٌبفٌلاحظ ان الام لٌست متشابهة دائما  حلٌبالبقر و حلٌبان العناصر الغذائٌة فً 

الام وهو ٌحتوي على نسبة اقل  حلٌب ٌحتوي على نسبة عالٌة من البروتٌن اكثر مما ٌحتوٌه

ٌحتوي على نسبة اعلى من  فضلا عن انهمن الكاربوهٌدرات والدهون مما ٌحتوٌه حلٌب الام 

 السعرات  اعلى مما فً حلٌب الام . 

 

 تغذية الرضيع 

ٌتطلب النمو السرٌع كمٌات كبٌرة من عناصر النمو والطاقة الغذائٌة لذلك نجد ان الرضع 

، وبعد الاشهر الكبار من معظم العناصر الغذائٌة  هٌحتاج اكثر من ضعفً ماٌحتاجون الى 

الثلاثة الاولى تزداد الاحتٌاج الى الطاقة بالرغم ان معدل النمو ٌبدأ بالتباطء وعند اقتراب 

الرضٌع من عامة الاول ٌتباطآ معدل النمو وٌترتب على ذلك تحوٌل كمٌة كبٌرة من السعرات 

التً ٌصعب  وٌعتبر الحدٌد من العناصر .المتناولة الى زٌادة فً النشاط والحركة الٌومٌة 

فً الحلٌب وٌستهلك الطفل مخزونة من الحدٌد توجد بكمٌات كافٌة لا اتوفٌرها للرضٌع لانه

الذي اكتسبه قبل الولادة عندما ٌتضاعف وزنه ولذلك ٌنصح بامداد الطفل بمصدر خارجً 

-10ومن المحتمل ان ٌصاب طفل واحد من بٌن  للحدٌد من المستحضرات الدوائٌة او اللحوم .

مثل البٌض وبعض الفواكه مثل الفراولة والشوكلاته فال بالحساسٌة لنوع معٌن من الطعام اط 5

مع مراعاة النظافة .وٌفضل اعداد الطعام فً المنزل والاسماك وكلوتٌن القمح وفول الصوٌا 

التامة فً جمٌع مراحل الاعداد والطهً وبالنسبة للأمهات اللواتً ٌرغبن فً اطعام الاطفال 

عام العائلة عندما ٌبلغ السن المناسب وٌمكن ان ٌخلط الطعام فً الخلاط حسب السن من نفس ط

وفً هذه الحالة ٌجب عد اضافة الملح او التوابل والطهً بدون زٌت او اضافة السكر المناسب 



 

 

وعندما تنمو قدرات الجهاز الهضمً  .مملحةٌجب تجنب الخضروات المعلبة لأنها تكون  كما

تحوٌلة لدى الطفل ٌمكن تحوٌل الاطعمة السائلة الى الاطعمة المقطعة قطعا صغٌرة ومن ثم 

. وقد ٌعود المغص الذي ٌصٌب الاطفال فً الاشهر الثلاثة الاولى لفترة الى طعام العائلة 

 طوٌلة الى فرط الاطعام او الى قلته . 

 لرضع ناقصي الوزنالاحتياجات الغذائية ل

بانهم الرضع الذٌن  Low Birth Weight( L.B.W.)ٌمكن تعرٌف الرضع ناقصً الوزن 

غم وقد استخدم هذا الوزن كمإشر على سوء صحة المولود  2500ٌولدون بوزن اقل من 

كون فالاطفال الاصحاء عادة ٌقبل الحمل  وكدلٌل على سوء وضعف الحالة الغذائٌة للام ما

وٌقسم الرضع ناقصو الوزن الى قسمٌن هما : كٌلوغرام عند الولادة  3-4وزنهم الطبٌعً من 

من ولد قبل تمام الحمل لكن وزنه متناسب مع عمر الحمل  prematureالخدٌج المبتسر  -1

الذي عانى من تؤخر فً النمو داخل الرحم وهذا المولود قد ٌولد قبل تمام فترة الحمل وقد  -2

وٌجب ان تإخذ عدة اعتبارات عند ٌكون قلٌل ولاٌتناسب مع عمره لفرة كلها لكن وزنه ٌتم ا

، فالطفل الناقص الوزن تزٌد احتٌاجاته من السعرات لكل وحدة من التخطٌط للعناٌة الغذائٌة 

وزن الجسم وٌرجع هذا الى معدل النمو السرٌع عند المولود اذ تتراوح احتٌاجاته من الطاقة 

ه /كٌلوغرام من وزن الجسم فً الٌوم الواحد . اما بالنسبة للبروتٌن سعر 110-140مابٌن 

 2.8وبذلك ٌكون الاحتٌاج من البروتٌن  %30تفوق كمٌة الاحتٌاجات المحددة بقدار فٌجب ان 

غم لكل  2.1غم  فً حٌن تكون الكمٌة  1500-2500سعرة للذٌن ٌزنون مابٌن 100غم لكل 

ناقصو الوزن الموالٌد  ما ٌعطى. وعادة غم  2500-3500 للذٌن ٌزنون مابٌن سعرة100

% من السعرات فً صورة 40% من الطاقة التً ٌحصلون علٌها من الدهن وحوالً 50

.وٌعتبر الا اذا اصٌب الطفل بعدم تحمل السكرٌات الثنائٌة فٌعطى سكرٌات احادٌة سكرٌات 

لذلك ٌنصح موالٌد ناقصو الوزن نقص الدم نتٌجة عوز الحدٌد من الصفات التً ٌتسم بها ال

 .لكل كٌلوغرام من وزن الطفل ملغم من الحدٌد فً صورة كبرٌتات الحدٌدوز  2بإعطائهم 

   ة ـــيـلـيـكمـة التــــــذيـــــغـــالت

لبن الام هو الغذاء المثالً للطفل ولكن بعد عمر معٌن )ستة اشهر( ٌحتاج الطفل الى ادخال 

المبتسرا ، الان ان نسبة حدوث الاسهال  لاسٌما اذا كان ناقص الوزن  اوبعض الاغذٌة المكملة 

وفٌما ٌلً بعض ضعفا اذا تم ادخال اغذٌة تكمٌلٌة للطفل قبل عمر ستة اشهر  13تتضاعف 

 :المغذٌات التكمٌلٌة التً ٌحتاجها الطفل واوقات ادخالها فً نظامه الغذائً 

والٌود B12  و cو Aعشر هً فٌتامٌن الثانً  هعناصر لاٌحتاجها الطفل قبل شهر -1

 والسلٌنٌوم 

 اذا كان ٌتعرض الى الشمس  Dفٌتامٌن  -2

العناصر التً ٌجب ان تضاف الى نظامه الغذائً بعد الشهر السادس هً : الحدٌد  -3

 B6الزنك والمغنٌسٌوم والفسفور والكالسٌوم وفٌتامٌن و

 

 



 

 

 ة يليكمتالارشادات الغذائية بخصوص الاغذية ال

، فلبن الام هو اهم مصدر للبروتٌنات الاستمرار فً الرضاعة حتى نهاٌة السنة الثانٌة  -1

 والدهون والمواد المضادة للمٌكروبات .

والحبوب تنوع التغذٌة التكمٌلٌة لتشمل الفاكهة والخضروات والبٌض واللحوم والاسماك  -2

من الولادة وكذلك  راشه 12ولكن ٌفضل تجنب ادخال لبن البقر قبل عمر ومنتجات الالبان 

ٌفضل عدم اعطاء الطفل بعض الخضروات مثل السبانخ لاحتوائها على عناصر اخرى 

 تقلل من الاستفادة من الكالسٌوم .

البدء بكمٌات صغٌرة تزداد تدرٌجٌا وٌقدم نوع واحد جدٌد ولعدة اٌام حتى ٌتعود الطفل  -3

 علٌه ثم ٌضاف نزع اخر .

 الام ٌزٌد تقبل الطفل للطعام وٌعزز قٌمته الغذائٌة.خلط طعام الطفل بكمٌة من لبن  -4

 الاهتمام بنظافة الوجبة وطهٌها جٌدا  -5

الغذاء السائل مثل العصائر ثم شبه السائل مثل شوربة الخضار المصفاة  بإعطاءٌبدا اولا  -6

مثل الفاكهة المطهٌة المهروسة او البقول المهروسة ثم الغذاء الصلب مثل ثم نصف الصلبة 

 والفاكهة الطازجة .الخبز 

 تجنب اضافة الملح او السكر او الدهون -7

 تغذية الاطفال في سن ما قبل المدرسة

، فً هذه الفترة ٌبدا الطفل بالاستغناء عن لبن الام وتحل محلة الاطعمة الاعتٌادٌة بشكل كامل 

تً ٌحتاجها ناسبة وبالنسب اللذا من المهم فً هذه الفترة ان ٌعطى الطفل العناصر الغذائٌة الم

 سنوات(1-3 وٌقسم الاطفال فً هذا السن الى مرحلتٌن هما : مرحلة الطفولة المبكرة ) .عمره

 سنوات ( 3-5ومرحلة ما قبل المدرسة )

 مرحلة الطفولة المبكرة

خلال السنة الثانٌة من عمر الطفل ٌبدا معدل النمو بالتباطإ وٌزداد وزن الطفل فً هذه السنة 

ٌحتاج الطفل الى كمٌة سم فً هذه السنة وبناء على ذلك 7.5كٌلوغرام وٌزداد طولة  2,5-5من 

وتقل شهٌة الطفل فٌهذه الفترة اقل من الطعام الذي كان معتاد علٌه خلال فترة الرضاعة 

وتصبح متغٌرة لذلك فان التركٌز على الكالسٌوم والفسفور والمغنٌسٌوم والزنك ٌجب ان ٌكون 

وٌمكن توفٌر السكرٌات من خلال لٌب عنصر اساسً فً غذاء الطفل وٌضل الحمستمرا 

 الحلٌب او الكعك المصنع مع الحلٌب

كالوري /كٌلوغرام 102  هً  سنوات1-3 : ان الطاقة المسموح بها لطفل ٌتراوح عمرة الطاقة

كالوري 102 90سنوات ٌنخفض المسموح به  4-6اما الطفل الذي عمرة من من وزن الطفل 

 ./كٌلوغرام من وزن الطفل

  16هً  سنوات1-3 من لطفل ٌتراوح عمرة ل : ان المخصص الٌومً من البروتٌن  البروتين

 سنوات 4-6 غرام فً الفترة مابٌن  24غرام وٌزٌد الى 



 

 

% 30-50وٌجب ان ٌكون ٌستمر الدهن فً غذائهم كما كانت حاجتهم الٌه وهم رضع :الدهون 

 كالوري على شكل دهون .

بعوز الحدٌد مثل  ةٌكون بعض الاطفال عرضة للإصابالفيتامينات والعناصر المعدنية : 

مثل  ومرحلة الطفولة كمٌة كافٌة من الحدٌد خلال مرحلة الحمل ٌخزنواالاطفال الذٌن لم 

الاطفال الذٌن لا ٌؤكلون الاطعمة التً تحتوي على الحدٌد مثل الكبد واللحوم والاسماك 

 الورقٌة .والخضروات 

 العوامل المؤثرة على اختيار الطعام 

 هنالك عدة عوامل تإثر على اختٌار طعام الطفل منها 

قبول الطعام : ٌفضل الاطفال الطعام المحلى بالسكر وٌعرضون عن الطعام المر وٌبدا  -1

 تذوق الملح فً الشهر الرابع من العمر. 

الوالدٌن : ان معلومات الوالدٌن عن التغذٌة تعد عاملا هاما فً تخطٌط وجبات  تاثٌر -2

وكذلك ، كما ان ماٌفعله الوالدان والاشقاء الاكبر سنا له تاثٌر كبٌر على الاطفال الطعام 

 بٌن الوالدان والطفل .  العلاقة

  

   

 


