
 ولندتااوير

 وال "-ا1 عة. الوفا مة٢'

٢
٤ تكة

 وا الطبيعي للتمر يه٠ الطا باحتياجات والحانات الطاء مرم جعددة

 غر- قترة كل مع تتغير الأساسية الغلائية الاحتياجات أن من

 رضيع، لكل التمن كريادة والعاطفية البلتية العمليتين لكلتا

 عن متقصاذً الطفولة منن الهمة السنوات عذه خلال والأكل التغذية الطعام،

 وتصميمه. ككل القرد تغليق ي الفضل لها التهاية- كلها-ي فالعملية "لتطور.

 ويالتا، لري، لكل التمن لزيادة أساسيا جز،ا ومتفردة، تمبزة بطريقة والتغذية الطعام النصل هلا يحتجر

 للشرد والبدني النفسي بالتطور الطعام واشاط العمرية» المجموعات من للعديد الغذائية الحاجات ترتيط

 دة ,ككل

1 و التجر تقق اجل من التغذية

 التمر أورة

.. مراحل أريم العادية لسان

 الرباقه قرة
. الحام النصف في حدها إلى- بطيء سعدك مع الحياة من الأرلى السلة خلال سريع التمر

 الأولى التة جلو مرات ثلارك وتلغ العمر، من أشهر1 ن بلوغ مع الرضم معظم لدى الولادة أونان -°اعث

٢٤٣



٤٤

 الولادة فترة متذ الرضع طول زيادة التوسط، ي ولكن الكاي، ياشكل سريعاً نغوالطولك يكون ولا العمر، من

 العمر. من الرابعة السنة عتد ذلك وضعف الأولى، السنة في «ة.{ يتسبة تكون

 لة الطف قترة

 ويصيح لموالطفولة معدل يتباطا والمراهقة، الرضاعة بين الفترة في يمعدلامك الحمو ويجدي ،

 خلال بالاضمحلال الشهيات تدا ما عادة لثلك. وقشا الطعام ويتناولون الأقال، شهيات تزداد حيث "-ة،

 ثم من للقربة، الكامنة الفترة" في الليعي النمو أنماط في والجزر يالد والأمهات الآباء يعترف الاستقرار، مراحل

 هللا ق العرفة عدم أو اقبرة، عدم تؤدي أن يكن آخر، صعيد وعلى بأطفالهم. ويتمتعون يسترخون فسوف
 والأبناء. الآباء بين الغذاء على ومعارك التوتر، إلى والشهية للنمو الطبيعي الجريان

 المر«ةة وة

 فيضان من يوجد حيث البالغ، نضج حى وتستمر البلوغ(، )بداية السريع النمو من الثانية المرحلة تبدا
 سن حى عيرة تكون ما وكثيراً المتعددة، الجسمانية التغيرات تجمع والتي النمو، هرمون وزيادة الجنسية، لهرمونات

 وا الدمنة الكتلة وتزيد الجس، خصئى وتطور بسرعة، الطويلة العظام الفترة هذه خلال وتنمو إمقة، لمر د

 خلال البدني النمو مستويات تعتدل حيث الحادية، الحياة دورة من الأخيرة المرحلة الجدي النضج مع تأت

 والنفساني العقلي، التطور يستمر ذلك، ومع الشيخوخة، مرحلة خلال تدريهييا تنخفض ثم البلوغ مرحلة

 الحياة. مدى والاجتماعي

 الطفولة قوة اي النمو لياس

 الفردية التمر معدلات

 أنفسهم الاطفا هو الوالدين، مستشار أفضل لذلك ؟ واسع نطاق علي متفاوتة بجعدلانك الأطفال ينمو

 بالتطور طفال5ا تنمو العامة التدابير تتعلق لا آخر. طفل شو مع يتساو لا معدته لأن نظراً كافياًء يكو لا والنمو

 الثقافي. والنمو الاجتماعية، العاطفية، العقلية، بالأمور وإلها فحسب

 الدي النمو

) الصحية للإحصاءات الوطني الركز طورها التي ثلك مثل الثموه نططات

 الرضع، الأطفال في الطبيعي النمو أغاط لقياس وذلك للتقييم، أداة تقدم (،cn ا) مته والوقاية الأمراض
 تمثل جيدة تغنية على يجملون الثين الأطفال من كيرة أعداد على المخططات هذه وتستد والمراهقين، الأطفال،

 الثينية غوالسكان بمنحنيات يتعلق فيما للطفل، البدئي النمو تقط لتابعة كأدلة ثستخدم أئها كما الوطتيين. لسكان

 ، الطول( للارتفاع النمو أغاط برسم للممارس تسمح والي م»2'4' عام من مايو أ أيار في نشريه التي -امة

 على السيطرة ومراكز@»



٢٤٥ قد· ي "فة

 الجم كتلة مؤشر هر النمو، ثلللات على الجديد الراس، وغيعط الوزن،
• استجدا يكن والتي توعها، من الأولى هي الإضافة ومته سنة،٢٥ إلى ا سن

 الذ: بعو الطفولة حلة ر في ألجم كتلة مؤشر ولان الهلوع. صن وخى سنتن،
 من الفترة في متعر- بشكل

 ي الجم كبلة ،مؤشر
 مبكزً. تحديد. يمكن البدالة خطر فإن لرشده

٠ ا دقم الشكل شيرا٦ً وحتى ة،•
·-٦ سنة٣١ إلى" سن من الرامقين

 الرضف والأطفال والإتاك، تللاكور،
 للأطفال التمر مخططات من مستقلة مجموعة سالا آن كما ،

 الأمو من إنه

 القافية الاعتيارات فريع )انظر: دقيقة قراءة على للحصول وذلك

 العلوبات( من لزيد لأطقال؟"

 الوزن· للاطا: البدني للنمو الفردية التايير تشمل

 والدقة العامة، الأكل عادات تغذية رئراسة المعملية، لاختيارات

 أن ريكن التقييم، لعملية الأممية لع ،

" العلامات١ الراس تحط

 العطر، والأطفال(، )فلرضع له

 إنذار إلى القياس لي نيرة

 يوائبا خا،فتأً
،"u ،  الاجتماعي العاطفي، العقلي، النمو قياس اختيارات

 يتعلم لا يكبر الثي والطفل النمراليدني. عن فضلاً والاجتماعي، لفي
 وثقة. واجتماعية شخصية بعلاقات ولكن فرإغ، من الغنالة '+والعادات

 ا٠ إسد،-٤٣ ه



٤٦- الأاة· التلية

٣٠١ ل -رت لإ. ء٧٣٠ ا
 ان٤'

،٢٢٣٠·}

 من لواحد ماله }،119) رلم لشكل لي الولايات منها: والوقاية الأمراض موالية مراكز

0٠١٣٠ العار ونعزيز ال#منة الأمراس من للوقاية الوطني الركم فع  للإجهادات· الوطني الركم بواسلة طورت العدر:

 Mص'



٤٠

 بسة.٢٠

 تلتقييم
 الة عمر حساب دقة}t و) الدقيق؟

٦-١ ا بياة٥
 ل لمجده

 في

 ها- 'وذات-

 زياد. لخطر جرسمة برس سي؟.٥ فرق

... كتلة :بشر
 يديناً. يعتبر 'بي

 استخد قيمكن للكبار، الجسم كتلة مؤشر مع +سد ،

- للقيم أداة توفير .إن
 م" الخطر عوامل

 الع،. هن

 قليلا مرختلف منحنى

\« من أكير بسرعة ة

 لأطنا

 أ مي خططاد-



٣٤٨

 ه. يرضعون الذين الأطفال وكتك طبيعية، رضاعة الرضع من السكان من خليطاً الجديدة المخططات

 وهكذا أشهر،٣ من لأكثر طبيعية رضاعة الرضع من هم فقنط السكان مجموع ثلث حوالي فإن ذلك، يعع

 المعيارية. النمو مخططات عن تختلف تزال لا ريما طبيعية رضاعة للرضع الطبيعي التمر فاغاط

 التمرا غلطات من جمرعة نشر عملية في الراهن الوقت ي(wHo) العملية الصحة منظمة وتسعى

 الأخذي مع شهراً، ا٢ عن تقل لا لدة طبيعية رضاعة على التركيز هي: والتي التغذية، توصيات أساس على

·- تكون سنوات،٩ إلى الولادة من هاه التمر وخلطات أشهر.1 و٤ بين ما تقدم التي لصلبة

 الطبيعية. الرضاعة رضاعهم تم اللين والأطفال للرضع

 توقيت عن العرقية الاختلافات الممارسون يدرك أن فينبغى النموللرامقي، أغاط لرسم وبائنة

 .-ه البيانات ر لتحليا حديثة لفراسة روفقاً وبعنته. الجسم بذة يتجمل يرتبط

 الأفريقية· والينين البناك لدى الجنسية النضج عملية قيدا اختيارالتغنية،

 هةذ. ومثل الهسيانيين.أ غير القوقازيين الأطفال أو الكسيكيين، لأمريكيين

 الأكثر الأطفال أن بسبب الثمى؟ خلطات على الثمر تقييم عند مهمة التحديد. رجه على- هي "مختلاقات

 نضجاً، الاقا. بالأفران مقارنة وأثقل أطول يكونوا آن المحتمل من تضجاً

"٩ جع في الأفرادالشاركين من كاف عدد يوجد ولا
 من تعززالاسنادةCC تإت ثم ومن أرائية، -وعرقة٠

 اختلاً مناك كائد إنا ما للقلة اللراسات وستحدد

 عددة غلطات ائلق الحالة النمو٠-

 والإثنية. العرقية المجموعات يع

 الشبكة على تجدها بدقة الطفل بهو "ث
W},٠

 التمر
 الطالة عن احجاجاقا

 الحرارية( )السعرات كالردي ،لكيلو

 وبحلال الطولة. مرحلة >ل "ءة من الحرارية بالسعرات تقاس التي الطاقة على لطلب

rاجسم وزن من كجم حرارية/ سعرات ا1٩ إلى1° معدله ما إلى بجاجة فالأطفال الحياة، من الأولى سنوات 



٣٤٩ والراهنة الطفولة، فوضاعة، نترة ي "-ملية

 سعر4٩ً إلى٣٥ هي التي الكبار احتياجات من بكثير أعلى وهذا الريع. النمو عملية لدعم وذلك الواحدا لليوم

 بن· تتراوح حيث ذلك، من أكير النمو مكتملي غير للرضع الطاقة احتياجات اليوم، في الواحد للكيلوجرام حراريا

 اجدولل في(mRD المرجعي التغذوي المدخول تيم تقدم اليوم. في الواحد للكيلوجرام حراريًا سعر١٣٥ً إلى١٩٥

 قإن ذلك، من ويالرغم الأعمار، غتلف ي المغذية والمواد الطاقة لاحتياجات العامة }التوصيات٦ )ة, رقم

 السعرات من اليومي الاستهلاك فإجمالي الثال، سبيل وعلى والحالة. للعمر تبعا تتلف المحددة الفردية الاحتياجات

٤ التالية الطريق في إنفاقه يتم سنوات ه معدله ما العمر من للبالغ الحرارية

.٥0 الأساسي: الأيض ه

.2٤6 البدنية: النشاطات ء

.٦١٢: غوالأنسجة ه

.8# البرإز: في

.Z ٥ للغذاء: الأيضي الأثر ء

 الحرارية السعرات من أكثر إنفاق ولديهم غيرهم، من بتيًا نشاطا أكثر يكونون الأطفال بعض أن إلا

 حددة فردية احتياجات لديه تكون سريع، مو لديه الذي فالطفل تقسه، الثمد وعلى اليوم. في الواحد للكيلوغرام

 يعد. النمو زيادة إلى يصلوا لم الذين الأطفال من بأقرانه مقارنة "على

 اثطا "ءات

 .أيضاً. الكربوهيدرات تعمل الحرارية. السعرات إجمالي من الأساسي الطاقة مصدر الكريويدرات تعتر

 في الطاقة عجال إلى يتحول النمولا خرة أثناء الأنسجة لبناء اللازم الحيوي البروتين فإن وبالتالي للبروتينات، كموفر

 لة. الطه سن

 للنمو ضروريًا أساسيًا دهثيا حامضاً يعد الذي الييرييك جامض وقد للطاقة، باعم

 البررتين من ب

 وكذلك والأساسية، المحددة اليناء بمراد الجسم يهد فهر الجسم، في النسيج لناء الأساسية المادة هو لبروتين

 وتث من وحدة لكل البروتين احتياجات فإن الطفل، لمر وعند عليه، ويحانظ النسيج لينمر الأمينية؟ الأحماض

 البروتين احتياجات تكون الحياة، من الأولى أشهر الستة خلال نقي المثال، سبيل وعلى تدريجيا. تقل

. جم»كجم ي'8 فقط- عي الناضج، للبالغ البروتين من الحاجة بينما الجسم؟ وزن من كجم اياج للرضيع

 بالروتين لتمده! الغداء من الخلقة الأنواع من يكفي ما جسديًا والصحيح التشيط، ينو، الذي الطفل مأكل عاد:

 ككل. للنمو الحرارية والسعرات اللازم



٣٥ و

 أء. من الاحتياجات

 وئظرً الحياة. لاستمرار جين للاوك بالنسبة الثانية المرتية في ويأني الفذية، العتاصر من أساسي عنصر ااء

 وعلى للجسم. السوائل من يكفي ما يتطلب ذللك فإن السريع، التو فترات خلال وخاصة الأيضية، للاحتياجات

 من وحدة لكل أكثر مياهاً الرضع يتطلب حيث والكبار، للرقع الياء من الاحتياجات مقارنة يكن اثالل، سيبيل

 يتكون للرضع السم وذث إجمالي لأن أكبر النسبة )ا( التالي: النحو على مهمين، لسببين البالغين من الجسم وزن

 معدل يكرن وبالتالي الفلاياء خارج يكون الرضع جسم في الماء مجموع من الأكبر و)؟(الجزء الماء.ة من

 تعادك المياه من كمية عام يشكل الرضيع الطفل يستهلك الواحد، اليوم في الناف. إى يؤدي مما يسهولة؟
 ام+. وزت ،لأمن4 إلى لأ٢ يعادك ما يوميا الكبار يستهلك حين في السم، وزن من&١٥ :إلى10

 التمه. سنوات خلا السوائل من اليومية التقديرية تلاتياجات ا(موجزا1ً رقم)ا, الجدول مطي

 الو. سنوات خلال السوائل من الطرية اليومية الاحاجات أم، ا١ ذ راقم الدول

 مل#
٩4

١١4٩٠

٤

١٥ سترت -أ١

 والفيتامينات المعاذة من الاحتياجات

 والحفاة الأنسجة لهو في هامة أدواراً لها أ إلا ينفسها، طاقة تنتج لا والفيتامينات لمعادن أن من الرغم ى

 كل من كميات من يكفي ما على الطفولة مرحلة في الإيجابي النمر يعتمد الطاقة. أيض مجمل في وكذلك "عاء

 السريع النمر سشوات خلال التحديد. وجه علي. مهم المواد هذه من والعديد الأساسية. لواد

 الكالسيوم

 غفي والمراهقة. الرضاع مرحلة تي سرعة الأكثر النمو فترات خلال حرجة الكالسيوم من الاحتياجات تكو

 سن وافي الابتدائية. البراعم من الأسنان وتتشكل أكبر، العظام تثمر جين في العظمي البيكل ،يتكون

 العظام في وخاصة العظام، كثافة تتطلب اليلوغ. سن في الكبير لحجمها أكثر بسرعة العظمي الهيكل ينمو الرافقة،

 الواقع، وي )د». وفيتامين الفسفور إلى بالإضافة الكاليوم، من كافية كميات الفقري، العمود ونقرات الطويلة
 أن على السريرية والتجارب الأعات تدل ثاء الأكر البالغين في العظام ترتق خطر من للحد وقائي وكإجراء



٥٠- والراهنة الطفولة، فوضاعة، نترة ي "-ملية

 )من المراهقين لدى السريع العظام تغو خلال الكالسيوم ومدخول لمراهقة، سن خلال عليه التأكيد يجب الكالسيوم
 أكثرق ببطء تمتص التي الكالسيوم مكملات من المزيد استخدام من بكثير فعالية هرأكثر والكثافة(، الحجم حيث

 ه. الأكبر البلوغ سنوات
 له الستيرويد من موصوف علاج أو البريد،نيرون، يتناولون الين المراهقين شإن ذلك، على وعلاوة

 توقف يسيب أن يكن الأدوية من النوع هذا مثل لأن نظراً كافرا كالسيوم لدخول خصوصاً أعلى، تياجات
 البلوغ. قبل أخذت إذا وخاصة العظام، كثافة واخفاض النمو،

4ي الج

 ؤ الحديد وعتوي الأولى. السنوات في الإدراكي والتطور الهيموجلوبين لكوين ضرببي الحدمد
 فإن الرحلة، تلك وفي الحياة" من أشهر٦ لأول للرضع مامأ متياجات ه

 يتم حيث الأم، حليب من عليها يتحمل الي تلك تتجاوز ما• عادة الحديد. من للرضيع الغنالية لاحتياجاتت

 والتي العمر، من أشهر1 حوالي عند واللحوم( البيض صفار ، المدعمة )الحبوب مثل اللبة، الأطعمة ضافة

 مدعمة خلطات إلى محاجة طبيعية رضاعة على يتقذرن لا الذين والرضع الدريد، من إضافي إمداد على تساعد

 الحياة. من الأولى السنة عن غاماً تجنبه ينبغي لذلك الحديد عترى جذا منخفض البقر حليب إن سنيد..
 الفيتامينات مكملات

 الفيتامينات من الغذائية بالحملات يتعلق .قيما سنوات ممدي على. النقاش من الكثير عناك أ من يالرغم

 أن يكن التي الفيتامينات من اثثين لقط.. لقر الاطفا لطب الأمريكية الأكادجية ان إلا طبيعية، رضاعة للرضع والعادن

 الرضع فكل وتقريباً لأود." الفيتامينات وهما: تكميلي، يشكل تعمل أن يمكن حيث لها ماسة حاجة مناك تكون

 دا, هتاك وليس ك، فيتامين من ملجم مقدارها«ً وتالية جرعة على يحصلون وكتا التحدة الولايات في يولدون لفين

 متاعيًا. تغذيتهم تمن للتين الخلطة أو ، طبيعية وضاعة للرضيع بها يوصى الحملات من لزيد

 لأشعة يتعرضون الرضع معظم لأن ؟ جدلية مسالة د فيتامين من القم طريق عن التكميلية الجرعات تزال لا

 الا مدخول على الأم جليب في د فيتامين كمية تعتمد جلودهم. في د فيتامين ينتجون أن يمكنهم ويالتالي ،
 الذين )الرضع مثل كائر. غير يشكل. الشمس لاشعة يتعرضون الذين الرضع ويالتالي للشمس." وتعرضها

 من أشهر٦ لدة الشمس أشعة من جذًا القليل يوجد حيث الاسكا، مثل العليا الشمالية العرض لوط

 يو ميكروجرامات ا و ه بين القم طريق عن مكمل يحتاجون د؟ فيتامين تقس يعني أمهاتهم اللين أو السنة}،
 من إضافي مكمل وجود إلى يحتاجون لا صناعيًا يرضعون الذين والأطفال. يوم"6» دولية وحدة4٩" إلى1 )«ء

 أم مدعمة تكون الصناعية الخلطات ت د· فيتامين



٣٥-

 قالكمات السمية. عجاطر فهناك ، البالغين مع موالحال كما به، مسموح غير للرضع التكميلي لإقراط
 قد السابع(. القصل «انظر الألقال تغنية في خصوصاً مقلق، أمر• الفيتامين خرط6د و) الفيتامينات)أ( من المفرطة

 الوالدين علي ينبغي أته إلا تهم، أوسوء الإهمال، للجهل، كنتيجة طويلة فترات مدى على الزائد المدخول يحدث

 أكثر. لا الموصوفة الكمية يوفروا أن

 الرضاعة

 اتصالاً الغذاء ويتصل الحياة. طوال العملية هذه وتستمر افريد. يشري ككائن الإنسان تطور الولادة عتد يبدا

 لى جنباً يظهر الشخصي والاجتماعي النفسي والتطور البدني، النمو لأن التطور مراحل من مرحلة كل في وثقاً

 تضا.

 الناضجين غير الرضيع

 للأطفال ابعدائيجان نتان وهناك الناضجين. غير الحجم، صفيري للرضع الأهمية بالغ أمر الخاصة الرعاية

 احمس. أوسن الوزت حيث من تعرف الناضجين، غير الرضع

 من أتل يزنون التين للموالد(uaw) الولادة عند الوزن ناخقاض الولادة، عند الوز، يجددها الرزن:

 جم1٥"" من أقل يزنون الذين للمواليد(vBW) الولادة عند جثا الوز واتفاض أرطال}.8) جم٢60٠

 رمطً(. جراماً)؟٩٩٠ من أقل يزنون الذين للمواليد(ELwr الولادة عند للغاية الوزة والقاض ارطال(.٣)

 الحمل(. من يومًا7٧٢ً إطار )ي سيتسرين يولدون الناضجين غير فالأطفال الحمل، سن يجددها المحمل: سن
 كاملة، صل فترة بعد يولدون(SG8). الحمل لسن الصغار. أرطال(الرضع )م جم2٥00 من أقل ويزنون

 الوزن. واخفاض التموالعام شلف ولديهم الولادة، تيل الرحم داخل التمو إعاقة من حدداً قرا يعاثون ولكن

 العقلي. النمو على التأثير بالضرورة يعتي النمولا تتلف أن حلا
 يختلفون تقاماً، متشكلة ليست أجسامهم لأن٤ التمورالتقلية لمشاكل عرضة الناضجين غير الرضع جميع

 أثل الجسم، ماء من الزيد )ا( يلي: ما لديهم الناضجين غير والرضع طبيعي. يوزن أصحاء الولودين الرضع عن

 تلحقاظ الجلد تحت قليلة نعو}2) المعادن؟ من أقل وعدد البروتين، من

 )ه(قدرة ضعيفة؟ امتصاصها شعل ردود يعل الذي والأعصاب، العطلات تطور اكتمال }عدم٤)٤ التكلس

 الأيضية الإنزيم أئظمة انقار الكبد، نضوج و)ا(عدم الكلى! ووظيفة والامتصاص• الهضم على مدودة

 غاصه. تغذية إلى يحتاجون الصغار" "الرضيع هؤلاء قإن ، الحياة قيد على وللبقاء الكافية. الحديد خازن أو القدمة



#- والراهنة الطفولة، فوضاعة، نترة ي "-ملية

 هنه(11,3) رقم الجدو ويقارن سواء. حد على خاصة خلطات و الأم

 الاى حليب من ويرضعون كاملين لولودين

 لحليب مدعم إضافة مع الأم، حليب على جيد. بشكل. يتمون قد الناشجين غير الرضع اطلب: توع

 عط مع الخاصة» "ت .،لو·

 ان من بالرغم رالطور، الطفي للعو الذية والواد الطاقة حاجات يا والعادات الفذ،ام من ممدفة ألهاط مد.٤ ا1٠3) رقم ادرك

 ا-· الكون

٩-٩

٩١

٨

 .":شيعية



 الطر] الوريد وتغذية الأنبوب، تغذية -ستخدم تحمل كلتيهما ولكن -مة،

٣٥٤

 أن يمكن رعاية، أو تغذية زجاجة فإن غيرالناضسجين، الرضع الأطفال لعظم ويالنسبة تفاديها، ويفضل الخاطر،

-2 هر - يتطور لم -ن )تقدك· • الر والأطفال والدعم. العناية من لكثير  تنجح

 حليب ضخ على القدرة ولها الرغبة، الأم تدمت إذا الثدي، جليب من الاستفادة يكنهم الخمل(، من سبوعا

 تغلية. أنبوب عبر للطفل يمنح سوف الذي لثدي،

 الأجل كاملو الرضع

 جب ثظة وتنمو- وتطوراً، دقة أكثر انية ج1٦٨ غر ويكسبون .عة،

 الأم تار تد والقل. الأم ييي العلاقة ارتباط في هام عنصر التغذية عملية أشهر.٦ أو خلال أسبوع كل أوق(٦)

7 حوالي )في لاحق وق، تي الصلبة الأغنية وتضيف الصناعية، الخلطة استخدام أو -الطليعية،

' ااما، الراعة

 المداد وتتفرد التغذية، واخصائي الأطفال أطباء من توصية ويحي للرضع+ الأول المثالي الغناء هر الأم حليب

 و تمتص أكثر، يسهونة ثهضم الرضع، الأطفال نمو احتياجات لتلبية يتكيف يشكل البشري الحليب في الغنية

 بسرعة الطبيعي حجمه إل للعودة الأم رحم وتساعد للطفل، البكرة الناعة الطبيعية الرضاعة تدعم استخدامها.

 بين عليها المحافظة وتتم بنجاح، الطبيعية الرضاعة تبدا أن يكن والطفل. الأم بين تربط التي الهامة العملية وتحفز

 فترة وخلال العاشر(. الفصل )اتنظر للرضاعة الناسب الغذائي النظام يستهلكن حيث جربنها، اللاتي النساء معظم

 الولادة موعد اقتراب وعتد للرضاعة، الثدي يعد لحمل الأطفال ينمو وكبا الماً. مدعا الذع، قنة، ال السائا.--

 يتخير النامي. الطفل احتياجات مع ليتلاءم التكوين، حيث من ويتكيف الثدي، حلب كذلك. يتطور. الرضيع،

 في الدهون محتوى الثد الحليب أول الواحدة. التغذية خلال النهاية وحتى البداية من ء للطاقة مصدر أهم

 من حوى أكثر به تدريجياً فيكون المتتصف، حليب أما الدهن، من محتوى أدفى فيه يكون يالتدفق، له يسمع لذي

 أ والحليب التمون؟ فإن ويالتالي الدهون. من محشوى أعلى به يكون ، التغذية فترة نهاية وي المتأخرة، احل



٥٥ الرشاعة، ترة في خلية
.1 لكيف .للب ثد كل تغريغ

 ظاقة.

 علر بسيلة الطبيعية الرضاعة يجعل. عادة. باجيع١ للمص الفم احتياجات
 رضاعة أطفالي: إرضاء يردن اللاتي العاملات .الأمهات11٣ رقم الشكل الصححات و غنات، السد اسمات

 العل في يكز بيشا الثدي مضخة أو اليدوي، الضغط بواسطة ذلك يفعلنن ان يكنهن١
"3 رعاية مرافق تدعم يعد. فيما لاستخدامها الإغلاق المحكمة البلاستيكية الرضيع عبوات في الحليب وتخزين

 بى الاعية+ .ه، و-ء٠-٠

 على

 الجما٩

 ى ا-ابده مد «جج نة م ايم

- رذ إعالة ادي

 الزجاجة بذمة

 زجاجة عمد ذلك، .من٨ ا الأم، منن«1

 التي ومقداراتللة١ ة-- الم ة، التعقيم رإجراءات متبرً، بديلاً الجاسبة اللة ابأعلر.

 عتها. الأمهات أعربت التي الشواغل بعض هي ، الزجاجة عن والفطام الرضيع، يستيلكها

. تغذية كل بعد الحلمات الزجاجات بغسل ئلك يكوك: واللمات

 يهب. عالقة شبقى أن من الحليب لتع ا الحلمة ثقوب خلال من المياه وضخ والحلمة، للزجاجة خاصة



 التغلهةالا-٥'

 ليوم تكثي كمية او تقذية لكل واحدة زجاجة إعداد النطة: {قداد

 اده معلم طرفية، تمتم 'ربقة
 جميع _وعصمي

 يتخلير

 آر للحليب،

 ا من التعلة الحالات بعض وفي

 خاصية

 أساس على­١

 اقة، البقر، »حليب
 بريغيسيميل· خلطة كل

 ي: قد(oH ، كولومبوس ربس، لأمجات

 خلطا- أو المركزات تلعا

 الغالية جرئو ميد من تلغسا

 ،١ عمارنة خلطة ويأء،

 الجللة عقل ا ر لتعى و التحديد، وجه

 العدد لجم ضرورى الدقيق والثقب رمة ""م. فإد العملية، عذ، داحى

 و سعقةء حلمة نتعط تغلية الجاعزة ا،" تتطلب

 رر،٤،
 فة.

 تغس الوضع على يجرئها وهكذا دانة، وإما بادلة [با الخلطات الأطفال يترب.

 ذوء تقلب الأوقات. كل

 ا

 مثال =ب ة

1 ق=, ذ عد -مدعا،

 يبإ،
- لفع مع

 لتقذ< الرضيع مترك٠ ة

 لثجمبدا" -ايساً-٢
 البكر. الأستات بن

 وتنتج الكربوهيدرات
 -،· جكووتلا

 ذات السوائل من أي أو الفاكهة، عصير أد الحليب زجاجة على التوم صى اسس ريه

 على القم في الوجردة الطبيعية البكتيريا تتغدى حيث القم، في السوائل تميع على القادة الحرارية رات
 يتغذ؟ برس بديا، ضارا

 إل" سن
 الحلهب مر ا+



٥

 م

 كميات تاخل ببدب ويالتدريج يلجن

١ تتلك، الأولى اشهر٦ س-دل
 التالية --ات٩

 واحد: شهر

 يجعون ويدلك١ الطفل لدى والتخمة الجوع بات
 النمو. سدل النشاط، مغوى للعمر، وتهاً قاسة

 الائل. من أرقية إلى ا قدمن حمل تستطيع جثا،٦ ء

 ·مع·

 إجماليا. اوقية1١ تتليةء مرات ،في

 إجماليا. أوقية٢٣٨ تغذية مرات سبع إلى سه اوقيات،8 إلى& شهرين:

 إجماليا. أوقية٣1 تقذية، مرات ست إلى خسس أوقيات،٧ إلى1 أعير:٣

 إجماليا، أوقية٣0 تقذية، مرات خمس إلى أنيح أوقيات،8 إلى1 أشير4

 إجماليا، أوقية3٤ تقلية, ادت عر خمن إلى أريع ، أدقية8 إلى ؟ أشير: ه

 إجمايب. أوقية٣٨, تقثية مرات لخمد. إلا. أرير ة،

 عن الفطام دور ويأتي الحر الأغذية من التزايدة الكميات ثتخدم اشهر،« إلى1 العمر وعند
 الا ى بالرغبة الدنية، القدرات فر ئإت الألفاء ليعى وبالتة التغذية. زجاجة

 والأمهات الأيام تبل من التشجيج من القليل إلى حاجة في الأطفال من كثرا ولكن لتلقائي،

 يتاب> العدل غير القر الحليب الحياة عن الأولى المنة جلال البقر حليب على الرضيع تقذية
 الكلى النظام على الأمالاح هن ثقيلة حوتة أيقاء. ويقدم الهضمية، القناة تزيف في يتب فتركيزا ا الوضع

 الحليب الدهر النجفى القر حلب على أيضأتقليتهم ستتين سن دوت ,الأطفال,

}٢ ر! كانية غير )ا}تقلب٩ التالية للأسباب وذلك ،٠.



٥٨

 الاو. النة خلال الرضيع احتياجات ولتلبية متوفرة. غير الدهون جزه للنموفي الأساسي الدهني الحامض

 الأم كانت )إنا د بفيتامين لتكمل أن على الأم، بجليب توصي الأطفال لطب الأمريكية الأكاديمية فإن الحياة،
 ايحده بالحديد، المدعمة الأغذية من تدريجية إضافة مع الشمس(؟ لأشعة اللفل تعرض كناية وعدم نقس لديها

 الام- تغتار وقد تترييها. أشهر1 عمر من الثدي. حليب من يدز ، مناسبة اون
 المسلية النائية الإضالات

 فإن ذلك، من الرغم وعلى مبكرً. الصلبة الأغذية ببدء تقليدي لمط هناك العرقية، المجموعات بعض في

 يكنه لا الرضيع نظام لأن العمر من أشهر٦ حوالي في الصلبية الأطعمة إدخال هي العملية الناحية من لتوصية

 هناك فليس الصلبة، بالأطعمة التغذية بدات ومتى يعد. الها حاجة لا وأنها أشهر،7 تبل المصلية الأغنية مخام

 الذاق خذ.

4٦ المنظمات بعض أن يد يتبع، أن يجب الغنائية للإاقات حدد واخد ترتيب

 ية- تد والرضع الخضراوات، من حلاوة أكثر الفواكه موان التومية، هذه في الرئيس والب
 ر، الجدول في العام الدليل ويرد الطعم. حيث من مرارة الأكثر الحتضروات بهولة يأخذون لا ثم أولاً، اغلو

 ما وعادة الدليل، هي المارسن من كل واقتراحات القعل، وردود الفردية الاحتياجات تتفاوت ولكن(11,3)

 ري أي عناك كان إذا حى صغيرة، ويكميات بالحديد، المدعمة الجبوب من بدءا واحد، وقت في مرة الأطعمة تقدم

 من متنوعة لمجموعة الطفل يعرض الوقت، مرور ومع يسهو!ة. عليه التعرف يكن السي الغذاء قان سلبي، فعل

 وتستمر معقدة، الأكل في الأطفال سلوكيات (-إن1١,٣ رقم )الشكل مها بالكثير التمتع على يتعود ، الأطعمة

. العمر".» مع التغيير في

 أو الملح، السكر، إضافة دون شعذ الآن ومي والمتاحة، التجارية الألفال أغذية من متنوعة مجموعة وهناك

 تعد أن يكن بانفهن. لامقالبهن خاصة أغذية يحضرن أن الأمهات بعض يفضل الصوديوم. أحادي جلوتاميت

 شكل في وتب في تعة وتجميد والفواكه، ا-لخضروات وتسنية بطبخها وذلك بسهولة، النزل في الأطفال غذية

 واحد-في مكعب تسخين يعاد أن يكن الفريزر. في بلاستيكية أكياس في الكعبات وتخزين الثلج، مكعبات توالب

 يثبفى التالية الأساسية المبادئ فإن التبعة، الخطة كانت مهما البكرة، التغذية مرحلة وبخلال للتغذية.. لاحق وقت

 الغذاء(t) لها؟ حاجة هناك تسلسل أو تجدد غذاء أي وليس الضربة، الخلية )(المواد التغذية: عملية توجه أن

 يتعلم كيف التركيز من لمزيد مريع )انظر التغذية. سلوك يوجه الطيبي البتني و)؟»التطور التعلم+ أساس هو
 أو8 حلول ومع الطفل. لفو تزايد مع وتتمر مبكرة، سن في الجيدة الغذائية العادات تبدا}. يأكلوا أن الرضع
 المطبوخة، مثل: الطعام بمائدة يسى ما طعام تناو على قادرين الرضع يكون أن ينبغي العسر، من شهر

 (دون الأغنية من الحن ويساطة المفرومة،



٣٥٩ الرشا تترة -في

 را- نكهات ريطرر الل±، الدالة الإنالاتت من العديد يالد الطفل هذا ،٠
 ذلك دليل، رالأمان الحالي البدي التطور التلاي. الاججاعي، للطور رإا الد للو فط البي

 كسار

 ةة-·Bرج{ ،تعيلا،

 مسا:٦

 مما:٦ ر



 العلاجية والية البساسهة القلبة و

 شام ٠سد
 طعما ملاعق٣ د٢٦ هربسة

 ويكن لغثاءمقيبولاء إتاكات ستيرة. ملعقة إى؟ ا تعطى أت نبغي ده-٠ ي-- ا س و=بن--+٠٧= ي
 تغلاهة. لكل طعام ملعقة7 إى ا الكمية ثزاد ان بينيني ه

 ر.، يا ااث الرضع اطفال فهاء عةء

 من الأرفى الستة خاذل العضلات سيطرة تدريجيا وتتطرر الاتمكاساك، بواسطة تسترشد

 الغذاء، مى الأعم الأساسية الحاجة العجة. ييشتهم في العيش حول الأمور من الكثير الأطفال يتعلم حيث الحياة،

 الأكل. تعلم عملية في التغتية لسلوكيات لليهم الطبيعي النمر تسلسل خلال من الرضع عليه يجمل الذى

 أشهر3 إلى ا عمر

 يقن ويالتالي العشق. حركة شعل ردة مع الولادة، عند تتواجد الفعل ردود بالبلع للس، لاستخلاص،

 يكون اليداية، في البلع. خلال اللسان يبرز بواسطته الذي الس مط مع الحليب، ، الأول غلبهم بتأمين لرضع

 الحياة. من الثالث الشهر في يتطور ولكنه ضعيفاًء بالراس لنحكم

.• اد1 إلى4 عمر

 الرضع يقير أسبوعا. ا٦ عتد العنق حركة العل ردة وتلاشى ، العض فعل ورد المبكر الاستخلاص يتلاشى

 ويكون اللشغ. يدام كما السوائل، مع الناضج الأثرى الس إلى البارز، اللسان مع الص غمد الرحلة هذه

 ه ووضعها اليد، براحة العلاقة نات الراجية بالقبضة الأشياء القاط على قادرين المرحلة هدء في الرضع الألشال

 عنها. ثم رمن لفم،



 والرافقة الطفولة، ته

 أفهر٩ إلى٧ عمر
 المنعكس قل لديهم ويتكرر البلعومي، المنعكس فل يضعف الصلبة الأغنية مضح الرضع ييأ عدما

 لديهم، المضغ حركات وتتطور لاخحاق، المنعكس الفعل رد على كسيطرتهم عليه، المسيطر الطبيعي البلعومي
 تانرين الرضع الأطفال هؤلاء ويكون دورانية عركة ويمضغونها الصلبة، الأغذية تناول من الرضع يد٦ عندما

 بتطو: الرضع يدا وحدهم. الحليب زجاجة وأخذهم واستعادتها، تركها الأشياء، امتلاك وحاهم، الجلوس على
 الفم. في ووضعها ء والسبابة الإيهام بن جذًا الصغيرة الأشياء لالتقاط٤ الكماشة
٣ إىي١٠ عبر

 عض على قادرين ويكونون الملقة، استعمال مرحلة إلى الوصول مثا الأكبر الرضع للأطفال يمكن
 أفو! في ويضعونها ، الأغذية زجاجة الغاط يمكنهم كنا المقرمشة، والاعتية الملاعق،

 ا«مط للعق باللسان التحكم على القرة لديهم الرضع هولاه الكوب، من الشرب ستطيعون

 ,الأسس
 ,،فبرما

 التصرفات هله وتعد كالكماشة. بلقة المتطورة صايعيم

 للأطفال تدريبية توصيات والتالى الصلية. شبه والأطعمة

 لتحس امب )المبروش( الناعم بالأرز بد:ا بالحديد، الدعمة الأطفال حيوبب أضيفي أشهر:٦ إلى٤"

 الخلوطة. والبذور القمح إلى والقدم -م.
 أوالقام. القروسة اللحوم ثم ومن الصفاة، والخضروات الفواكه أضيقي اشهر.٨ إلى٦"

 اليد. براحة التقاطها يهكن التي الحمص( الفيز آر )البسكويت مثل: أصابع، شكل على الأغلية ضيفي
 والخضروات اللحوم مشل الدة اغذية وتضاف الصفاة، الأغذية تدريبيا ثلغى فهرة:١٣ إلى٩٥

 تطور عند الأصغر الأصابع أغنية التحام القطعة}. ، للعلبة أر جداً الطيوعة الفواكه والقطعة، جيدا الطرخة

 ف. لمحضر وكلها جيداء المطبوخة الهروسة أو القطعة، الإاثة اغذية أضيقي اليد. براحة
 الكوب. في العصير من معتدلة كميات لشرب"{,

- عنتهم إرشادات

"1 تغذية لتوجيه التالية التوصيات)@AAP الأطفال لطب الأمريكية للأكاديية التغذية مهلس قدم

 الرضيع



 الحياة من الأولى السنة كامل حتى ويستمر الرضيع، للطفل الأول الثالي بالغذاء تقد الطبيعية الرضاعة ء

 تستدعي الحياة غط عوامل كانه حال )في الولادة عند د لك، فيتامين من بجرعة مدعماً أدنى، كحد

 أشهر.1 عمر يعد بالحديد مدعمة واغذية ذلك(،

 فيها تتلط ان ويمكن الحياة؟ من الأولى السنة خلال اللييعية الرضاعة عن كبديل تزود التجارية الخللات ه

 أشهر(.1 عمر )بعمد متلور غير الكان في المحلي الاء كان حال في الفلوريد مكملات

 الشق يكون ويعدان العمر، من أشهر إلى؟4 من يقرب ما حوالي عند تقديمها يمكن الصلبة الأغلة ه

 متوفر الصلبة الأغذية اتلإع على والقدرة اختفى، الرضاع لسن البكر العاكس

 الحرارية السعرات ثلث يستهله الرضيع كان إذا الأولى، السنة نهاية في الكامل التجر حليب تقديم يكن•

 الأغتيا الفواكه، الخضروات، البوب، تشمل: والتي الصلة، الأغذية من متوازن 'ط

 الدسم المنزوع أو القليل البقر حليب يوصى ولا والحديد، ج فتامين من كافية بمصادر ترود التي الأخرى

 ستين. عمس يعد إلا

 للأطفال أو الطبيعية، الرضاعة على يتغذى لا رضيع لأي بالحديد الدعمة الجلطة تستخدم أن ينبغي•

 لديهم الحرارية السعرات من الأهم الجزء يستهلكون لا الذين أشهر(1 عمر من )أكبر سثا الأكبر لرضع

 الطاقة. الملية الأغذية من

 ينغي لا والشكولاتة ، المكسرات الحامض، عصير البيض، بياض القمح، مثل: للحساسية، السبية الواد

 من التحمل على القدرة تنشا أن بعد لاحق، وقت في تضاف ولكن ميكر، وقت في ملية كأغنية تديها

 تدريجية، بسورة استخدامها خلال

 سجلت قد التي الجراثيم بأتوإع التسمم بسبب عمره؟ من الأولى السنة سن دون للطفل العسل يعطي لا ه

+٦٠

 الإنتان. هذا مقاومة من تمكنه لا اليانعين للرضع الناعي الجهال وقدرة العسل، في

 الجزر العنب، الكسرات، السجق، مثل الشرقة، أو للاختناق السبب نوالخاطرالعالية الللاء ه

 لتوي. ا لاحق وقت إلى تأخيرها فيفضل المدورة، ا-لحلوى السوداني، الفول نهدة الكرز، الفشار،
 للرضع. يعطى ولا سثاء الأكبر الأطفال بع فقط استخدامها في الحرص

 طريق عن بها يوفى الهياة، من الأول النة طوال والاجتماعي النفسي والتطور البدئي، التمر يطلباه
 الجية، وعلاقة الملية، الغثائية الواد عن متنوعة مجموعة من والإضافات التجارية، أوالخلطات الأم، حليب

 والطفل. الأبوين بين والثقة



٣٦٤ والراهنة الطفولة، فوضاعة، نترة ي "-ملية

 لة اللف

 سترا(٣ إلى ا )ئن الصغار الأطفال

 ،٤ تد. كل تجاء الأطفال هؤلاء يتوقف العمر، من الأولى السعة تحو الشيء الأطفال يتعلم أن يجرد

 إلى ويجمل النضيج، لمرحلة اللطاف نهاية في أساسي هو التاتي، الشعور هذا فجر ويزوغ جديدة. مهارات ويتعلمون

 مد· الأولى السنة من تبدأ التي والشهية الريع، النمو على الآباء اعتاد بعدما الغذاء. ذلك في بجا المجالات، من كثير

 في أقل، شهيته تكون الايان بعض دفي الغذاء، من أقل يأكل طفلهم الآباء يرى عندما الشكلة تكو قد الحياة،

 قبل ما والتغذية "الطفل السريرية التعليقات مريع: )الظر آخر نشاط إلى بسهولة الطعام عن تقييهم يجري حين

 تتعس الجيدة. الغذائية العادات تطوير على الأطفال المتوفرة الأغلية تفوع تيادة "(.تساعد بسيطاً جمل المدرسة

 أن يجب. الأغلية من عدد على التعرف قرصة وزيادة بهاء لمحيطة

 المدم. تناول على الطفل لحض كرشاوى عادة.

١

 المتعة الناطق في الغذائية المراد استخدام وتيرة من مباشرة بصورة الصغار الأطفال لدى الغثائية الواد تفضيلات

4 بالحلو"

 يجالل ولا التوسعة. الية تدريييًا وتستطلع العقلية، القدرات وتتطور والشهية، البدي التمر طقرات تتمر
 وانعدصصسه. الاجتماعية للتجارب كتيجة الأساسية، الغنائية والعادات الواقف ي الحياة أماظ يشكلون الأطفال

 مز واحد نيع أكل في أو الوجيز، الانغماس مثل الغذاء في النتوءات إلى باستمرار التفاوتة الخبرات هذه وتردي
 أخرى. مرة كبيس، قلق مصدر وليست الأجل، قصيرة تكون ما. عادة. ولكن أيام، بضعة تستمر والتي شذاء(ء

 الأمريكية المتحدة الولايات إدارة إن صغيرة. أجزاء في تسبيًا الغذاء تنوع هو الصحي، والأكل السعادة مفتاح فإن
 الغذائية، الحصص لأحجام تعديل مع القذالي، الدليل لبرم للالغال الملائمة اخللة وضعت(UsDA) للزراعة

.٤١١,٤ رقم )الشكل الصنار الأطفال لمناشدة الغذائية والخيارات
 'الطل السريرية، التطبيقات مريع )انظر الاجتماعية للتنشئة هامة وسيلة هموعات في الأكل يصيح

 تأكل لما ونقاً تتمر الدرسة قيل ما الغناء تقضيلات فإن المثال، سبيل قلى.G بسيطاً جعل الدرسة تيل ما والتغذية

 برنامج هو اليوم في الخمسة إن الصحي. الأكل مبكر وقت -أيضاً.في الأطفال رياض في الأطفال يتعلم المجموعة.

 تناول ثم الطعام، إعناد ي مشاركتهم خلال من وذلك المدرسة سن قبل هم لن مصمم واللعب، الطعام لتتناول

 التباتات الأطفال برياض المهتمون يزرع• الصحي التمر مشروع أخر- برنامج وفي بتخليقه، قاموا الذي -م

 الأوضاء علء وضمن التعليمية. خبرائهم من كجزم ا-لخضروات عتلف وتشمل
 الاتماعة. للعلاقات جديدة وأشكال الغذائية، العادات

 من متنوعة مجموعة
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3٦٥ والرافقة الرئة، الرتامدء اجرة في، انننيد

 "لفاعلاه- أو التاعة، جهال لعل بد على السرك تنتزع الغداء برذتينات حي

 الصا. أو النفس، صعوية إسهال؟ النحل، خلايا اتشاع، تكة، تشمل: أن إر،يكر

 االاى. أسر] ي القرطة،

 سنة1٢ و اسواك ره الراسة من ل الأطفال

 الم تفرت وغلل الدراسة، من الأولى السترات ف النظم وقر مومأً التواليطيء سلك يستمر
 القلة. للقترة السريع التعر احتياطيات تتيع الخموى وجه على المراهقة. قبل أوسحي ستة ي ترهي،. بشكل

 كييو] التمواختلافاً معدلات وتختلن تشا الجسم أعقاه الوقت، عنا تيل العاصفة. تبل ما سكون ،ف+مواخر

 وبجرعة الربة، حافز وجود ربع القترة، هته من الأخر الجن. في الأولاد يتجارز .ما عادة. لفتيات

 الشاكل على العمل على والقدرة والاجتماعي، العقلي التطور تؤيد الأطفال غبرة فإن التعلم، انشطة من متنوعة
 استعدادً رتلك الأقران؟ معايير إلى الوالدين أغاط على الاعتماد من اشجرك يدرن حيث النائية. والنشاطات

 يتعرضون الراسة سن في الأطفال ولكن السايئة، الستوات في التجات عي الغثاء، تفضيلات إن المقيل،. للنضج
 بين الحلاقة وجدت رقد الحالية. العادات ي يؤئر الذي الثلفريوة ذلك يجافي متزايد، جي على جديدة لنزات

 اهبة ذات وجية تعديأنها التي الإنظار مالدة يل بعيد، عهد مث به الملم التكري والتعلم السليمة التقتية

 الأملقال مي للكر الظهر قرة مغلية وية الدارس ي الغداء وجبات برتاميع ويقدم الدرسة. سن قيء للأطفال خاصة
 يقدم عندما وخاصية١ الإيجابي التعلم فرس .أيقاء المربي العب غرفة توافر الوجبة. هله وجود عدموا اللين

 إن الأخوى. التعليم أنشطة من الكثير مع التغذية يلمج أن يكن الهتم النافع تو الأستاذ التز ي الاهم الأياء
 عشم. الثالث الفسل في بعد قيما تناقش الطفل، صحة على لكير التأثير الها التي الدرسي والقطور الغاء برامج

 يعمد لادغغ أو تهليلا ،وحي ا استجداء مجادلة، إقناع، في الوقت الكثيرمن الآباء قيع

 أوت تطوب انماء،يتاء وتت في اللألاء مرح ونصف واح عن أكثر ليأكلوا سنراث8

 د=صمم. سعوعيمه الأياء واقت خظ ي تاعد أن يكن المى للطور القليلة امياجائه على -انا



- العلا ية

 بالتالى: الآباء تذكير وينبغي-

 من أتس يحتاجون وبالتالى الحياة. من الأولى السنة جلال عليه كالوا كما بسرعة ينمون لا الأطفال ء

 قد، لديهم. النشاط متوى فقط راقب ة. ا غير للأطفال الطالة احتياجات»

 بوم· ة"لكل "أ النشاطات من الكثير لتلية4 أجسامهم على الحفاظ -ةفي

٦ اسهم انصل تغذية تجمل ان يمكن التالية الاقتراحات

 الأطفال يتناوله لم إذا ة التتوق، بعد الأطعمة. من مترعة مجموعة لوفر

 للأذواق. النطاق واسع تطوير ي للساعدة وذلك ة لاحقاً أخرى مرات اولون

 زالوا ما كانوا إذا ثانية، مرة الطعام يطليوث الأطفال اجعل صفيرة: اجزاء قله•

 إلى الأملقال عيون تتطلع البالغين، مثل مبخرة: غذائية يحمص أنفسهم -لمهة الأطفال بتوجهه الم"

 باستمراره اللبق التذكير ثم ومن معداتهم، أكرمن أشياء

 وذ بالتدريج، تتطور الا"ذواق دع الإفراط،. تجنب

 يقدم. ما ليأكلوا -":بم

 طويلاً، يتر لا عادة- غيرالحوب- الواحد م طد. أكل على الأطفال تمهير لا

 الطفل رفض إذا الفواكه )قدم الوجبة تلك وتك متاحاً كان إذا مشابه آخر فقدم .ماء

 قريباً. قصور علامات لظهور طيل واتعالإ لخضروات(،

 يزجل ا-لحلوى، وجود في الخلوى. تقديم لبل جانياً الرئيسة الوجبة تضع لا"

 الألفا. بعض قإن جائعين، الأطفال بقي ما فإذا صحيح، ولكته مدهى شيء

 الط من الانتهاء بعد الرئيسة الوجية صعم

7 الرجبات". غير "لأوقات الجوار في الإعداد" "سريع مغذً طعام تولر•

 طهاة إلى التحول من الآباء على وللإبقاء الحظة. الوجبات بين الصغار يتاولها التي الطعام لكمية ملائمة

 ،٦١«« الخضروات أو الفواكه عمير المجففة، الطازجة الفواكه ثل ، الأطعمة على ابق قصيرة» طلات

 ا بين لقديها القرمى والبسكويت الكاملةء الجيوب خبز لسوداني،

١٩٠ لأن•. للأطفال حناية دار لامج
 إي

 غرفة في متاح



٣٦٧ والرايقة اجنوقةء+

 تجرية ربة
»

" متتلمة.و فرات على الطعام تتاول يتعلم الطلاب من تليلاً عدناً ,ة
٨ ا السلطة، شخصية انطاع إعطاء في الرقية أر الأقران، ضغط بسبب ا النزل في يرلضر، ع
 فإن البروكلى، فو العالم احداث يتاتون تد البالغين أن من الرغم على بأنه تذكر صبوراً. ن

 يتناولوا· لا قد اطول. وقتا الصغار الأطفال يتاج قد بأشواكهم. يلتقطونها كيف يتعلمون نار
 الآيا، معظم اللطيف، والظليم والصبر، والوقت، الرونة، قمع عذا، من الرغم وعلى الإطلاق.

5 الكافية الغذية الواد على يجصلوا أن يكن
 و الغدية، للأطعمة توافرا-لتيارات وعند المدرسة، ق

 البالغين تدخل نون الطاقة احتياجات لتلبية شخصى. -يشكل
 جيدة: مصادر التالية الكتب للأطفال، اطالة التغذية لاغاط العلوماتت "مدمن
 تحتلا. لير ولكن.. ياكل طلاك تجعل -كيف

EرD a Sstter, Rb, MSW(1997, P Boظlتsظmبق لدة

.. والإحسبس ممالحبة التخلية 'طفلى:

 دليل"
 امة،٣

, c)

 لا بعمره بذكاء أطفالكم ي@كل كيه للأغيال: صحى لأكل الأمريكية تية

,RE طهli صiوg, نهماaمفيصالi )و Mamry Mullan, MS, RD (20, Wiey PفMR&hع تز diن 

 سنوإت. عمرة لى الولادة معف الأغفال لتلية الكامل الدليل أمحاء: أغال منحة، "اجلة
Eطاءطعiا War MS KL{'2i2, ,Conpretiron ففdA Meضم Awon, MA.

 أكل تصرفات ويناء الظارلة على الأمات صنم طفلك: لتغذية الأطفال لطب الأمريكية الأكادية وليل

 الطفرلة مرحلة لي الشاتعة الغذائية الثاكل

 فشعو الذين الرامقين أو الأطفال، الرضع، لوصب الأطفال في النمو نشل مصطلح استخدم التمر: ال

 كلا من سنوات( ه الى الصغار)ا الأطفال شيوعاً موالأكثر فشل ويصيب طبيعي. يشكل ويتطوروا يتموا أت في

 لا القين الرضع الأطفال لتنيف ا التشفى في وجيزة لفترة البقاء الأحيان بعض في الأطفالك أطباء يطلب لتسي.

 يكون تد التالية والعوامل التعلية، مشاكل وراء الكامنة الأسباب لشجديد ا أساسي الدقيق الغذائي والتقييم يتمون.
 بأثير:
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 الانسداد اقلقيةء العيوب الصماء، الغدد أمراض المركزي، العصبي ا-لجهاز اضطرابات السريري. الرضف

 الجزئي. العوي

 اليدائية يالاتعكاسات الاحتفاظ من الطبيعية غير العطلات وتيرة أو اللص، ضعف العصبي. الحرك مشاكل ء

 اليه- ومشاكل الضخ، الأكل، ؟ تلاشت أن سبق لتي

 العاد: الغنائي النظام يشكل ما حول الجيرة عدم أو الوالدين، لدى الخاطثة المفاهيم الغذائية. الماريا، ه

 الخلطة. مزج في المناسبة غير "والتخفيفات

 الكاي غير الامتصاص ولكن للنمو، الكاي الغذائي النظام السائر. أو العادية غير الغدية الود احتياجات

 الغذائي. الدخول زيادة تقتضي الأيض؟ فرط حالة البراز، في الفرطة السائر ويالتالي المغذية، الواد من

 والذم الطفل، لدى العاطفي الحرمان عن تسفر والعلاقات العائلة يشة والاججماعية. الفية الشاsل ه

 من ستوات4 و )بين؟ لاحق وقت في غدث أن يكن أيشذ هائلة. مشاكل غثائي.. طبي تداخل يتطلب

 في النمو تباطي يسيبها التي الطبيعية التغيرات بنصوص والأطفال، الآباء يين صراعات وجود عتد لعمر(

 لشهيات الغذائية الأغاط تغيرات عن تنتج التي النمو واحتياجات الطفولة، مرحلة

 للأكل، الاهتمام وعدم ، اللين استهلاك التفات العصية،

 الاعتيار في الأخذ مع حلولسهلة، لها ليس التي العقدة؟ العوامل من عدد التمو فشل يسبب ما وغالبا

 تما للتأثير. ضرورية تكون الي الحميمية الشخصية والرعاية ، الداعمة الغذائية الإرشادات ، بعناية لتاريخ

 واحساس الدقيق التصحيح العائلات. لهذه كرة ساعدة ذلك يعد حيث الصغار، الرضع الأطفال مولاء الموفي
 ضرددي· أمر بالمشكلة المحيطة والاجتماعية البيشية

٤ الدم فقر حالات كير. بشكل منص بالحديد.قد والجز الحبوب تدعيم أث من الرغم على ام: اتشر
 معينة. أكل توجهات ذوي الأطفال في شائعة مشكلة يزال ما ولكنه التحدة، الولايات في الجليد تقص بسيب

 تغذيهم تتم الذين الرضيع أرلكك هم الحديد، خازن إجمالي في تقس لديهم الذين الأحيان. أغلب والأطفال.في
 عمم )من سثا الأكبر الرضع في كما بالحديد، ادعمة الخلطات تلك يتناولون لا الذين أو الصناعية، الخلطات على

 الريط. الدم تقر بالحديد. المدعمة والأغذية الحبوب يتناولون لا الذين وكذلك اكبر(، أشهر٦

 يعد الي الحليب من مفرط استهلاك لديهم الذين واحدة( ستة أكرمن {عمر الأطفال الأحيان-ي بعض يستخدم.

 والآباء الصغار الأطفال هؤلاء يعتمد بالحديد. الغنية الأغذية حل ويكل بالحديد، فقيرً مصدراً
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 المدعمة الأغذية أكل تتاول يمكنهم أيضاً الأطفال هؤلاء أن من الرغم وعلى المغذية. الواد من مدخولهم لمجمل

 يتأخر الحديد نقص بسبب الدم فقر ارئيط وقد الحديد. امتصاص يمنع الرتبع الكالسيوم مدخول أن إلا بالحديد،

 الأطفال. لدي، الإدراكي لتطور

 الارتفاع. في وتستمر لماضية، اسئة١ ا في صعود تي كانت والمراهقة الطفولة فترة سمة إ السمنة:

 ومن الأكبرسثا، بالبالغين الأزل منذ ارتبطت صحية اهتمامات الثاني النوع من السكري وداء الدم، ضغط رتفاع

 والبيشة الوراثة تلعب الدراسة. سن أطفال في متزايد. .بشكل مشكلة أصبحت والتي الوزن، في زيادة-

 أنها الرجح غير من المتغيرات هذه أن يعتقد الباحثين بعض أ إلا البدانة؟ خلر في رئيسة أدوارا سواء حد على.

 العائلات هذه أن كما الأطفال، في وزت زيادة ينتج الآباء وزن زيادة أن من الرغم على أنه جنى منفردة"" تعمل

 اختيار البيئية العوامل هذه مثل وتشمل أخرى، عوامل هناك أن إلا للسمنة. الريدة للشات ذاتي اختيار لديها

 ترثب أنها كما الأكل، في الإفراط إى الطاف نهاية في تردي غذائية بممارسة التقيد أو الدهونء عالية الأغذية

 لاحتياجاتهم الذاتي والتنظيم يالتخمة الاعتراف على جثا قادرون والالفال الرضع إن اليدتي، النشاط .قاض

 عتلما سنوات او بين تتراوح أعمارهم فيمن يضمحل أثه يدى القطري الوعي هذا قإن ذلك، ومع الطاقة، من

 التخمة». مم: بالرغم توكل، التي الغذائية الواد كمية تزباد حيث "الجديدة" الوجبات تقديم يدا

 واحترامه، تطويره خلال من اللحد، إلى الهد من الصحية ا-لحياة أسلوب من هام جزء المائي التشاط

 ينخفر أن يمكن اليدائة خطر فإن الطفولة، فترة خلال بانتظام البدني النشاط ممارسة خلال من وذلك به، والتمتع

 التلفزيون، جهاز أمام طويلة ساعات تضاء فإت أخرى، ناحية ومن بها، الرتطة المحية للمشاكل بالإضافة

 الشياب، من تبدا عادات البدني النشاط في المشاركة وعدم اللازمة، غير الخفيفة الوجبات

 الطفولة. مرحلة في بداتة آر زائدة أوزان لوجود لسييل

 سنه٨ إلى١2 ر المراهقة فترة

 البسي النمر

 على واضح دليل هو السريع الثمو وهذا البلوغ. بداية مع الطفولة مرحلة في النهائية النمو طفرة قدث

 على التغيرات هذه معدل ويختلف الهرمونية. للتأثيرات فعل كرد الجنسية الخصائص وتطور الجسم، حجم زيادة

 متزايدة كمية البنات لدى يتطور المتميزة. النمر اشاط تظهر لا ولكن والبنات، البثين من الأفراد بين واسع تطاق

 العة الحوض يتوسع كما اليلن. منطلقة في خصوصاً العون، تراكم من

 من الواعيات من للكثير الكبر القلق يسب ما أيضاً الوركين حجم يزيد كما الجلد، تحث الدهون وتؤيد

 في العلوية. العظام ولمر العضلات، كتلة زيادة في أكبر يعد اليدتي النمر قإن الأولاد، في أما الصغيرات. تفيات

 وعهد بسهولة، تحبي رلا



 ق

 والطول. الوزن في يتجاوزها ما سرعان لكنه الفتاة، من بكثير أبطا الطل "،
 ي اللاتي فالإئاث السمنة. وخطر الجني النضج توقيت بي ارتباط وجود على الباحثون عثر وقد

 ينضجن لا اللاتي الإثاث من أكثر المنة أو الوزن بزيادة يصين أن الأرجح البكرمن التي النضيج من
 من مبكرأ نضجوا الذين فالذكور للأولاد، بالتسمية ذلك عكس يكون الارتباط هذا أن من وبالرغم مبكر]ً،.%"

 فالشات النضج لتوقيت الرقية الاختلاقات أيضاً. هناك أ كما نظراتهم. من ألحف يكونوا أن لمرجح

- الأمريكيين قبل الجنسي النضج عملية ييدءون هسباني غير أصل من الأفريقيون. الأمريكيون ولبتين
 تقييم عند مهمة تكون التحديد وجه على الخلاقات وهذه القوقاز%" تيرالهسبانيين الأطفال أو لمكسيكيين

 ايجسم في بالدهون ترتبط الجنسي، التضج مراحل من مرحلة العمر للحمو، اليائي الوسم خططات على لنمو

 ا- مريع: )الظر الإجمالي. والوزن لجميع بالنسبة استخدامها يمكنك هل التمو، فططات
 ،6 مات العلو من "لزيد ؟ لأطفال

 من الواعي الذاتي الضغط وكذللك السريع، بنموهم كبير- حد إى الراهقين- لدى الأكل عادات تتأثر

 ويستمدون الفطور، من أكثر الغاء تخلي إى المراهقون تجيل الشعبي، للغذاء قبولهم يتلاشى ويالتالي الأقرإث؟ قيل

 يكررون لأتهم السريعة الوجبات مطاعم في الطعام وتناول الحقيقة، الرجبات من نديهم الطاقة من كبيراً ­مراً

 المراهقين بعض أ له، يوسف ويحا اليوم. من وقت أي في المطعام من نوع أي يأكلوا أن ويرجح. "الإسراحات

 الكحول استخدام في وحنى الكحول. شكل في الحرارية السعرات مجموع كبيرمن جزء على الحصو في مبد«ون

 بسهولة يكن الراهنين، لدى التغذية متطلبات ارتفاع إى مضافاً ذلك إن حي شيئاًء يعد عا قلان نظيفء بشكل

 حالاً افضل يكونون عادة.ما الأولاد فإن التغذية، kصوس عامة وبصقة لديهم. التختوية الحالة على يؤثر أن

 جرعات تقديم• العادة -في تضمن التهلكة الغذائية الواد من الهائل والتجم الأكبر، فشهيتهم البتات. من كثر

 الحد إلى يلن قد نالينات للرشاقة، الاجتماعية الضغوط يادة ظل وفي أخرى، جهة ومن المغذية. الواد من ملائمة

 الغذية. العناصر من كافو غير خول م لديهن ويكون الغذائية، الوإد من

 الأكل ابات اضط

 ر بشات والشخصية والعائلية، الاجتماعية، الضغوط تأث الفيات من العديد على الشكل على ة

 غذائية أنظمة يتعر الأحيان. بعض .في فإنهم لذلك، ونتيجة الصغار؟ الأولاد من متزايد ويعدد لصغيرات،

 النفس تجويع يتم الحالات، بعض ولي الون، فقدان مستويات ثهدم والتي أتفسين، على افرضوها حكيمة، غير
 علماء حدد وقد العصي. الرضسي ولشر المصسي، الشهية لقان مثل العقدة، الأكل اضطرابات عنه يتج
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 ذلك، ومع لحفاه. الأولاد لقاء الأسرة على ضغوطاً تقرض التي هي الرئيس المدر يوسفها الأم، بأن النفس
 الذات لناء هامة ملاحظات يوفرون ولا عاطفيا، يعيدين كانوا إذا الشكلة في أيضا.. يهموا أن للاباء فيمكن

 أوتاتهم كائث مهما عبريين، أنفسهم يعبروا أن أطفالهم الأياء يباعد أن ويجب الصغار، الأطفال ي واحترامها
 يكون أن يكن والجمال. البالغة النحافة بين المساواة تقديم على اجتماعية التأثيرات عرضة يكونون لا وبالتالي

 لأجل عقلانية غير ركاكة إلى والسعي الجسم، صوية تشويه على وتنطوي آئاروخيمة، الأكل لاضطرابات

 أنفسهن يعتبرون الفتيات من كثيراً إن حيث المراهقة، سنوات بداية يي هذه الأكل اضطرابات تبدا ما وعادة النحافة.

 للطول. بالنسبة الطبيعي الوزة من اقل يكون ما غائبا.. أوزانهن متوسط أن من الرغم على "بدينات"،

 والتدخل المبكر، الكشف يهب ومكتا الكامل. الشقاء تحقق احتمالات تقل المرض، مدة طالت وكلما

 قيما عشر الخامس الفصل أكثري بصورة الأكل اضطربات تناقش المرجو%". المحة
 الوزن. بإنارة ق

 المراهقات حل

 النظام كفاية عدم خلفية ومع التحدة. الوالايامت ي المستمرة المشكلة الرامقات بين الحمل حالات عدد يؤإل لا

 "المرافقات السريرية التطبيقات مريع )انظر ا-لحمل. للطالب مهيا«ت لسن الفتيات هؤلاء من كثيرا فإن الغذائي،

 يحتجن الحمل مع أنهن حين أفي بين، اقاس والتطور الثمى إكمال عليهن يجب حيث العاشر(. الفصل في" الحوامل

 ق تكون التغذوية الناحية من للحمل استعداد على ليسه التي والفتاة للطل. الإضافية الاحتياجات يزودن أن

 الحمل عن الناجم الدم ضغط وارتفاع لأوانها، السابقة الولادة التلقائي، الإجهاض مثل لضاعفات، خطر
(Fu،) فرصة لديها الجيدة التغذية على تحافظ التي الفتاة الولادة، عند متخفى بوزت ناضج، غير طفل وولادة 

 الرعاية مشورة وتقديم الشخصي الدعم من الكثير يحتجن الشابات الأمهات ومولاء صحيح. طقل لولادة أنضل
.. خنفر على لتباعد ؟ السجية

 الخلاصة

1+ الأصحاء الأطفال وتطور مو على الميدة التغذية مت. تعتمد وياورهاء الأمثل.

 جميع في هوالفرد درجة في يدورها تؤثر والتي والبيئية، الثقافية، الفية، الاجتماعية، المؤثرات من لعديد

 الحياة، مراجل
 الرقب أن العروف ومن النمو. من فريدة نترة كل لي للأطفال الغذائية الاحتياجات الولادة، منذ سفير

 من أشهر٦ لحوالي الصلية الأغذية تأجيل مع الرضع، للمواليد غذاء كأول الأم حليب ينضل سريع. تغو لديهم



 في والأطفال الرية، عمر قبل وما الصغار، الأطلال والهضم. الفسيولوجية العمليات تضع عندما وذلك العمر،

 أقل، تكون الطاقة من مطالبهم فإن الفترة، هذه وخلال التمو، انتظام وعدم بطثأً لديهم أن غرفه الراسة سن
 والثقافية الاجتماعية العوامل وتؤثر والصحة. النمو لاستمرار جيد بشكل متوازن غذائي النظام يحثاجو ولكنهم

 هللا وينطوي، البلوغ. سن قبل كبيرة نمو طفرة لديهم الراقين أن العروف ومن لديهم. الغذائية العادات تنمية على

 السعرات من مطالبهم زيادة على الحصول لليثين يمكن سواء. حار على والبدني الجنسي النضج السريع النمو
 الغثاء. من أكبر كميات يأكلون لأنهم المغذية؟ والواد لحرارية

 الواد من للحد الأقران، قبل من التي وتلك اجتماعية، بضغوط الأحيان. من كثير .ي الفتيات يشعر

 أن ويكن الشديدة. الأكل اضطرابات لبعضهن يصدك أن يتسبب عا أوزانهن؟ على للطرة الخناثة
 المستقبل في الألقاء لإنجاب اللازمة الغنائية الاحتياطيات تشكيل من أيتا..

 النقدي الشكر أسبلة

 الناضجين غير الرضع لماذا اشرح متلفة، غنائية احتياجات لديهم الولادة و الكامل والرضع الخدج-١

 الجلطات مع الطبيعية الرضاعة قارن الرضع؟ لتغذية الفضلة الطريقة هي الطبيعية الرضاعة لائا,-

 بالزجاجة. الرضع لتغذية المتاحة لتجارية

 الصلبة الأطعمة لإضافة كدليل لاستخدامها جديد لأب مناسب زمي لجدول عريضة خطوط حدد-٣

 العب؟ هذا في مناسبة ليست الأغذية أي الحياة. من الأولى السنة خلال للطفل، الغذائي النظام إلى

 الراسة. سن في والأطفال المرسة، قبل ما أطفال الصغار، تلأطقال والتطور النمو في التغيرات قارن-٤

 لديهم؟ الأكل وعادات الغذائية احتياجاتهم على توثر التي لعوامل

 المراهقين لدى الأكل وعادات الغتاية الاحتياجات تغيير ي تؤثر التي العوامل يالاعتبار بالأخذ ه-

 يمكنك التي الاقتراحات ما ولما؟ الفتيات؟ أم الأولاد الفترة، هذه أكبرفي تغذية لخطر عرضة يكون الذي من

 الضعيف؟ العمر هلا في الغذائية الخاطر من للحد تقديمها

 القمل
٤ ام
 خطا. عليه بحدأج لكل الصحيحة الجلة اب
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6 ستترين سن وحتى الولادة )منذ المغار والأطفال الرتع على للإبقاء الجيدة الطريقة خطاء أم ا-مح

 الغذائية. أنظمتهم في الدسم منزوع الحليب استخدام هر الوزن، زائدي كرثهم ن

 كل تأمين في للطفل الغذائي النظام في الكربوهيدرات أغذية العديدمن يساعد خطا: ام مح-٣
 للنمو. اللازمة الأمينية الأحماض

 يشكل والتطور- النمر في يفشلن اللاتي الحوامل النساء في حالة هو النمو، فشل خطا: أم صح-٣
 الحمل. قترة خلال طبيعي-

٤- الا عملة ه٠ الولود يتمكن أن تل تعلمها يتم أن يهب والمص، س

 لغنائي

 من! الحذد
 الدلي وقألهرم البالغين، مثل تفه التنوع الطعام إلى الصغير الطفل يحتاج خطاء أم صح-٥

 الغذائية الحصص من أكبر أحجام مع ولكن
 متعدة من اميار

 النظام ي للحوث حاجة مناك-١ الإمداد أجل من للطفل

 أ»العاد.

 الماء.. في الذائبة الفيتامينات ب}

 الأساسية. الأمينية ج(الأحماض
 الأساسية. الدهية د(الأحماض

 التالية؟ الأمراض من بأي الطفولة مرحلة في الحديد ثقى يرتبط-٢

Iظ. »الإسقريو 

 الكساح ب(

 الد فقر ج(

 البلاغراد. د(

 ب. يتميز الفرسة سن ي وشطوره الطفل تى٣

 الغتالية. الاحتياجات زيادة مع اليائي، النمو في سريعة أ(زيادة

 الفترة. هتء من الأخير الجزء في للبتات السريع النمو من مزيد ب

 الجنسي. بالنضج مرتيطة السم في التغيرات ج(

 عاد«هم. أو الوالدين معايير على الاعتماد زيادة د(
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