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 طفلالتغذٌة  اساسٌات عنوان المحاضرة:

 



 مقدمة:

تعُدّ تغذٌة الطفل من أهم العوامل التً تؤثر فً نموه وتطوره 

الجسمً والعقلً والنفسً، إذ تمثل الغذاء السلٌم حجر الأساس 

لصحة الطفل منذ الولادة وحتى سن المراهقة. فخلال هذه 

المراحل العمرٌة الحساسة، ٌحتاج الطفل إلى كمٌات كافٌة 

وتٌنات، والكربوهٌدرات، ومتوازنة من العناصر الغذائٌة مثل البر

والدهون، والفٌتامٌنات، والمعادن لدعم بناء الأنسجة وتعزٌز 

 المناعة وضمان النمو الطبٌعً.

وترتبط أساسٌات تغذٌة الطفل ارتباطاً وثٌقاً بمبادئ علم التغذٌة 

العامة، إلا أنها تتمٌز بخصوصٌتها من حٌث الاحتٌاجات الغذائٌة 

والوزن ومستوى النشاط والحالة التً تختلف تبعاً للعمر 

الصحٌة. كما تركز على أهمٌة الرضاعة الطبٌعٌة فً الأشهر 

الأولى من الحٌاة، ثم إدخال الأغذٌة التكمٌلٌة بطرٌقة تدرٌجٌة 

وآمنة، مع مراعاة التنوٌع الغذائً وتجنب العادات الغذائٌة 

 الخاطئة.

مً والعقلً فً تحقٌق النمو الجساساساً  تغذٌة السلٌمةوتعتبرال

المتكامل، وتقوي الجهاز المناعً مما ٌقلل من احتمالٌة الإصابة 

بالأمراض. كما أن توفٌر العناصر الغذائٌة المناسبة فً كل 

مرحلة عمرٌة ٌساعد على تحسٌن القدرات الإدراكٌة ، وٌؤثر 

 إٌجاباً فً السلوك والنشاط الٌومً للطفل.

 

 



 

 :ٌاجاتهالمراحل العمرٌة لتغذٌة الطفل واحتا

 تختلف الاحتٌاجات الغذائٌة للطفل وطرٌقة تقدٌم الطعام له بحسب 

 ر(أشه 6مرحلة الرضاعة )من الولادة حتى  .1

o  الاعتماد الكامل على الرضاعة الطبٌعٌة المطلقة )أو الحلٌب

 .(الصناعً المخصص عند الضرورة

o  ٌوفر حلٌب الأم جمٌع العناصر الغذائٌة والأجسام المضادة

لتعزٌز المناعة والنمو خلال هذه الفترة دون الحاجة اللازمة 

 .لإدخال الماء أو أي أطعمة أخرى

 6مرحلة إدخال الأغذٌة التكمٌلٌة / الفطام التدرٌجً )من  .2

 (أشهر إلى سنة

o  بدء تقدٌم الأطعمة التكمٌلٌة المهروسة ناعماً إلى جانب

 .الاستمرار بالرضاعة

o  لمراقبة أي التدرج فً تقدٌم صنف واحد فً كل مرة

 .أعراض لحساسٌة الطعام

o  تجنب إضافة الملح أو السكر، وتجنب عسل النحل وحلٌب

 .الأبقار الكامل قبل إتمام السنة الأولى

 

 



 (سنوات 3مرحلة الطفولة المبكرة )من سنة إلى  .3

o  انتقال الطفل لتناول أغذٌة الأسرة المطبوخة بشكل آمن

 .ومقطع لقطع صغٌرة

o اصر الغذائٌة )بروتٌنات، خضروات، التركٌز على تنوع العن

 .(فواكه، حبوب كاملة، وألبان

o  مراعاة ظاهرة انخفاض الشهٌة الطبٌعً أو انتقائٌة الطعام

 .فً هذه المرحلة

 5إلى  3مرحلة ما قبل المدرسة والطفولة المتوسطة )من  .4

 :(سنوات

o  تحدٌد أوقات منتظمة للوجبات الرئٌسة والوجبات الخفٌفة

 .الصحٌة

o لعادات الغذائٌة الصحٌحة وتشجٌع الطفل على تعزٌز ا

 .الاستقلالٌة فً تناول الطعام

 :(سنوات فما فوق 6مرحلة السن المدرسً والمراهقة )من  .5

o  زٌادة الاحتٌاجات من الطاقة والعناصر الغذائٌة لدعم النمو

 .الطولً والنشاط البدنً والعقلً

o الاهتمام بوجبة الإفطار المدرسٌة ودعم بناء العظام 

 والعضلات بالكالسٌوم والبروتٌن والحدٌد

 



 

 

 ممٌزات أساسٌات تغذٌة الطفل:

الصحٌحة تتمٌز أساسٌات تغذٌة الطفل بأنها تضع الأسس العلمٌة 

ٌاجات الطفل فً مختلف تراعً احت لتغذٌة متكاملة ومتوازنة

فهً تساعد فً تحدٌد نوع وكمٌات العناصر الغذائٌة  مراحل نموه

الضرورٌة لكل مرحلة عمرٌة، مما ٌضمن تزوٌد الجسم بما 

ٌحتاجه من طاقة وبروتٌنات وفٌتامٌنات ومعادن. ومن أبرز 

 ممٌزاتها أنها:

. تعزز النمو السلٌم للجسم والعقل وتدعم تطور الأجهزة 1

 الحٌوٌة.

تحمً الطفل من الأمراض المعدٌة  . تساهم فً بناء مناعة قوٌة2

 والمزمنة.

. تساعد فً تكوٌن عادات غذائٌة صحٌة تستمر مع الطفل مدى 3

 الحٌاة.

. توازن بٌن الاحتٌاجات الغذائٌة والطاقة المستهلكة مما ٌمنع 4

 السمنة أو سوء التغذٌة.

. تعُدّ مرجعاً علمٌاً وإرشادٌاً للأمهات والمربٌن فً اختٌار 5

 لمناسبة لكل فئة عمرٌة.الأطعمة ا

 



 

 

 العوامل التً تؤثر على تغذٌة الطفل:

تتأثر تغذٌة الطفل بعدد من العوامل المتداخلة التً تحدد نوع 

وكمٌات الغذاء الذي ٌتناوله، ومدى استفادة جسمه منه. وٌمكن 

 تقسٌم هذه العوامل إلى:

 

الة مثل العمر، الجنس، معدل النمو، الح. العوامل البٌولوجٌة: 1

الصحٌة، والنشاط البدنً، فكل مرحلة عمرٌة تتطلب احتٌاجات 

 غذائٌة مختلفة.

كالعادات الغذائٌة المكتسبة من . العوامل النفسٌة والسلوكٌة: 2

الأسرة، وشهٌة الطفل، وتأثره بالحالة المزاجٌة أو الضغوط 

 النفسٌة.

حٌث تؤثر قدرة الأسرة . العوامل الاجتماعٌة والاقتصادٌة: 3

مادٌة ومستوى التعلٌم والثقافة الغذائٌة فً نوعٌة الأغذٌة ال

 المتوفرة وطرٌقة إعدادها.

: مثل توافر الغذاء فً الأسواق، وجود وسائل . العوامل البٌئٌة4

 حفظ صحٌة، ونظافة البٌئة المنزلٌة والغذائٌة.

: إذ تحدد العادات والتقالٌد نوع . العوامل الثقافٌة والدٌنٌة5

 المفضلة أو الممنوعة ضمن المجتمع.الأطعمة 


