
   

دليــل التغــذية
والنشاط البدني

للطفــل



لإن الطفولة هي الوقت الحرج
لتنمية المهارات المعرفية والاجتماعية 

والبدنية والحركية، والصحة
هي الأمر الذي لا يمكن تأجيله، 
نقدم لكم هذا الدليل للعناية 

بصحة أطفالكم.



 تراكم الدهون بالجسم بسبب تجاوز كمية الطاقة 
المستهلكة كمية الطاقة التي يحتاجها الجسم، 

ويحدث هذا نتيجة عدة أسباب منها كثرة تناول 
الطعام- قلة النشاط البدني وبعض العوامل الجينية.

لماذا تحدث السمنة؟



الحفاظ على الـــوزن خلال نمو الطفل يؤدي 
إلـــى نقص مؤشـــر كتلة الجســـم وبالتالي 

الوقاية من مخاطر وتبعيات السمنة.

ماذا يمكن أن يحدث
بسبب السمنة؟ 

ما هو الهدف من التعامل
مع السمنة لدى الأطفال؟ 

مرض السكري 
النوع الثاني

 ارتفاع ضغط 
الدم

 بعض أمراض 
القلب 

بعض أنواع 
السرطان



الوزن عنـــد الطفـــل؟ 

متابعـــة وزن الطفل منذ الـــولادة، مع 
اســـتمرار نمو الطفـــل خـــلال الزيارات 

الدورية لعيادة الطفل السليم

التنبية بوجود عامل وراثي عند إصابة أحد 
الوالدين بالســـمنة أو الســـكري النوع 

الثاني او أمراض القلب والشرايين.

تقييـــم تطور الصحة البدنيـــة والعقلية 
وبعـــض الأمراض المرتبطة بالســـمنة 
مثل: ارتفاع ضغط الدم، آلام المفاصل، 
أعـــراض الجهـــاز الهضمـــي، مقاومة 

الجسم للأنسولين وصحة الأسنان.



تغيير السلوكيات المرتبطة بخطر الإصابة بالسمنة.

اتباع السلوكيات الصحية اللازمة في التغذية. 

ممارسة النشاط البدني.

كيف تساعد طفلك
لتجنب السمنة؟ 



النشاط البدني
مجهود يمنح أطفالنا أجساما سليمة.. 

ومنفعة تصاحبهم طول العمر



ماهي فوائد
النشاط البدني؟ 

يحسّـــن اللياقة العضلية ولياقة القلب 
والجهاز التنفسي.

والصحـــة  العظـــام  صحـــة  يحسّـــن 
الوظيفية.

يحد من مخاطر الإصابـــة بفرط ضغط 
الدم وأمراض القلب التاجية والسكتة 

الدماغية وداء السكري والاكتئاب.

يُعد ضرورياً لتوازن الطاقة للتحكم في 
الوزن.



إرشادات عامة
للنشاط البدني للطفل:

يجب عدم ترك الأطفال الصغار أمام التلفزيون وغيره من 
الشاشـــات لســـاعات طويلة، وفقا لإرشـــادات منظمة 

الصحة العالمية

الأطفال بعمر سنة واحدة

الأطفال بعمر 4-2 سنوات

تشجيع الطفل بالتدريج على أداء نشاط بدني من متوسط 
إلى عالي الشدة لمدة 60 دقيقة يوميا.

الأنشطة البدنية اليومية المناسبة للطفل مثل المشي، 
ركوب الدارجات، الوثب بالحبل، استخدام السلالم السباحة 

وكرة القدم.

تشجيع أفراد الأسرة جميعاً للمشاركة في النشاط البدني.
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بالنسبة للرضع (حتى عمر سنة واحدة):

14 11

الأطفال بين عام واحد وعامين:

13 10

للأطفال في سن 3 إلى 4 سنوات:

النشاط البدني
حسب عمر الطفل: 



التغذية السليمة للطفل
ليكون غذاء أطفالنا هو دوائهم.. 

وليس مرضهم



الرضاعـــة الطبيعية الحصرية للطفـــل منذ الولادة وحتى 
اكتمال 6 أشهر من عمر الطفل

إدخال الأطعمة الصلبة للطفل بعد عمر 6 أشهر بالتدريج

تقديم ثلاث وجبات يوميـــا ووجبتين خفيفتين للطفل في 
عمر عام.

تجنب الأطعمة التي تحتوي على نســـبة عالية من الألياف 
ومنتجات الحليب التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون 

للأطفال أقل من العامين.

إدخال منتجات الحليب قليلة الدسم تدريجيا للأطفال عند 
عمر عامين وذلك في حال نمو الطفل بشكل طبيعي.

مراعاة نســـبة الملح في الطعام للأطفال (أقل من 1جرام 
في اليوم للطفل حتى عمر عام، والطفل من عمر عام إلى 
3 أعوام لا تزيد الكمية عن جرام في اليوم، وبحد أقصي 3 

جرام في اليوم للطفل من 4 إلى 6 أعوام)

إرشـــادات
التغذية للأطفــال

حتى عمر خمس سنوات:
الرضاعـــة الطبيعية الحصرية للطفـــل منذ الولادة وحتى 

اكتمال 6 أشهر من عمر الطفل

إدخال الأطعمة الصلبة للطفل بعد عمر 6 أشهر بالتدريج

تقديم ثلاث وجبات يوميـــا ووجبتين خفيفتين للطفل في 
عمر عام.

تجنب الأطعمة التي تحتوي على نســـبة عالية من الألياف 
ومنتجات الحليب التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون 

للأطفال أقل من العامين.

إدخال منتجات الحليب قليلة الدسم تدريجيا للأطفال عند 
عمر عامين وذلك في حال نمو الطفل بشكل طبيعي.

مراعاة نســـبة الملح في الطعام للأطفال (أقل من 1جرام 
في اليوم للطفل حتى عمر عام، والطفل من عمر عام إلى 
3 أعوام لا تزيد الكمية عن جرام في اليوم، وبحد أقصي 3 

جرام في اليوم للطفل من 4 إلى 6 أعوام)
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الأطفال الرضع
والأطفال الصغار

6

لماذا حليب الأم؟

خمـــس حقـــائق

للطفـــل

01

?



تناول كميـــات معتدلة من 
الدهون والزيوت

لماذا؟

خمـــس حقـــائق

للطفـــل
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?



التقليل من تناول الملح والسكر

لماذا؟

خمـــس حقـــائق

للطفـــل
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?



تناول أغذية متنوعة

لماذا؟

خمـــس حقـــائق

للطفـــل

04

?



الإكثار من تناول الخضروات والفواكه

لماذا؟

خمـــس حقـــائق

للطفـــل
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?



الاطفال بعمر 8-4

الاطفال بعمر 3-2

دليل الأغذية حسب
الفئة العمرية كل يوم

3 4 2 1

4 5 2 1



هـل أعجــبك 
هـذا المـلف؟


