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.الغذاء هو حاجة أساسية للإنسان: المبدأ الأول❑

.توفر الأطعمة الطاقة  والمغذيات والمواد الأخرى اللازمة للنمو والصحة: المبدأ الثاني❑

.تنشأ المشاكل الصحية المتعلقة بالتغذية داخل الخلايا: المبدأ الثالث❑

.مغذياتيمكن أن ينتج سوء التغذية عن المستويات غير الكافية والمفرطة من تناول ال: المبدأ الرابع❑
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.البشر لديهم آليات تكيفية لإدارة التقلبات في تناول الطعام: المبدأ الخامس❑

عوامل يمكن أن ينتج سوء التغذية عن النظم الغذائية السيئة وحالات المرض أو ال: المبدأ السادس❑

.الوراثية أو مزيج من هذه الأسباب

.تتعرض بعض مجموعات الناس لخطر أكبر من عدم التغذية الكافية من غيرهم: المبدأ السابع❑

.يمكن أن يؤثر سوء التغذية على تطور بعض الأمراض المزمنة: المبدأ الثامن❑

.حيةتعد الكفاءة والتنوع والتوازن من الخصائص الأساسية للأنماط الغذائية الص: المبدأ التاسع❑

".سيئة"أو " جيدة"لا توجد أطعمة : المبدأ العاشر❑
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يريا في البريبايوتك هي كربوهيدرات غير قابلة للهضم تشبه الألياف وتتحلل بواسطة البكت❑

القولون

الغذائية أثناء التي تدخل المنتجات"( الصديقة)"البروبيوتيك هو مصطلح للبكتيريا الحية المفيدة ❑

.عمليات التخمير 
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الفيزيائي/ التقييم السريري ❑

تقييم النظام الغذائي❑

(ةالقياسات البشري)الأنثروبومتريةتقييم ❑

البيوكيميائيالتقييم ❑
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التغذية خلال الحمل 

.ثابتةليستالحملأثناءالغذائيةالمتطلبات❑

قبلالمغذياتمخزونعلىاعتمادًاالحملفترةأثناءتختلف❑

،يالبدنالنشاطومستويات،وتكوينهالجسموحجم،الحمل

.الصحيةوالحالة،الحملومرحلة

لالخمنالأمثلالنحوعلىالغذائيةالاحتياجاتتلبيةيمكن❑

الأطعمةمنتتكونوصحيةوكافيةمتوازنةوجباتتناول

.الأساسية
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:من الناحية الغذائية أي الفترات اكثر أهمية خلال الحمل

.Aأول شهرين بعد الحمل

.Bأول ثلاثة شهور بعد الحمل

.Cأول أربعة شهور بعد الحمل

سؤال

أول عضو يتطور عند الإنسان؟
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نجاب نصحت النساء في روما القديمة بتناول الفئران في كثير من الأحيان إذا أردن إ
.طفل بعيون داكنة

معلومة



متطلبات الطاقة
لايضاوارتفاعالدهونوتخزينالانسجةبناء:الحملأثناءالطاقةمتطلباتتزداد❑

.للحملالمتزايدةالطاقةاحتياجاتثلثحواليالجنينيمثل❑

.والجنينمالأأنسجةتكوينتوقيتعلىاعتماداًالحملأثناءالطاقةمتطلباتتتغير❑

ماأو،اليومفيحراريةسعرة300هوالحملأثناءللطاقةالمتزايدةالحاجةمتوسط❑
.للحملحراريةسعرة80000مجموعه

اليومفيحراريةسعرة570-210من❑

مؤشرًا(edema)وذمةمنيعانينلااللواتيالنساءعندالوزنزيادةمعدلاتتعد❑
الحراريةالسعراتتوازنعلىجيداً
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الحاجة إلى الكربوهيدرات
175عنيقللا.الكربوهيدراتمنالحملأثناءالحراريةالسعراتإجماليمنالمائةفي45-65❑

الكربوهيدراتمنجرام

علىويتحتالتيالكاملةالحبوبومنتجاتوالفواكهالخضرواتمثلالأساسيةالأطعمةتعتبر❑
عاليةللأطعمةجيدةخياراتالأخرىالغذائيةالعناصرمنمتنوعةومجموعةالألياف

.الكربوهيدرات

منوالحماية،النباتيةالأكسدةمضاداتمثل،المفيدةالنباتيةالكيميائيةالموادالأطعمةهذهتوفر❑
ودهونسكرياتعلىتحتويلاالتيالكربوهيدراتمصادرتميل،ذلكإلىبالإضافة.الإمساك
الوزنادةزيإدارةفيالنساءتساعدقدالتيالأطعمةمنالطاقةفيكثافةأقلتكونأنإلىمضافة

.الحملأثناء

رةفقيمصادرصناعياًالمحلاةوالأطعمةالمشروباتمنوغيرهاالغازيةالدايتالمشروبات❑
الدمفيالسكرمستوىعلىسلباًوتؤثرللمغذيات
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الحاجة إلى البروتين
جرامًا يوميا71ًالكمية الموصي بها من البروتين أثناء الحمل هي ❑

بناء الانسجة ❑

(:مخزنه)جرامًا من البروتين 925❑

جرام 440يأخذ الجنين ❑

.جرامًا لزيادة دم الأم وحجم السوائل خارج الخلية216ويستخدم ❑

.جرامًا166الرحم ❑

.جرام تتراكم فيها المشيمة100و ❑

لا داعي للمكملات البروتينية ❑
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الحاجة للدهون
الدهونمنتأتيالحملأثناءالطاقةمن33%❑

وتطورهالجنينلنموللطاقةمصدر❑

.الدهونفيتذوبالتيللفيتاميناتمصدر❑

.وتطورهالجنيننمولمكوناتخاصبشكلالمطلوبةالأساسيةالدهنيةالأحماضمصدر❑

يومياً(omega-6)اللينوليكحمضمنجرامًا13❑

.(omega-3)لينولينيكألفامنيومياجرام1.4❑

.الصوياوزيتالشمسوعبادالذرة:اللينوليكبحمض❑

.الورقيةوالخضرواتوالكانولاالصوياوفولوالجوزالكتانبذورزيوت:لينولينيكألفاحمض❑
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نيكلينوليوحمض ألفا اللينوليكحمض 
الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة طويلة السلسلة❑

لهذه الأحماض الدهنية بناءً على موقع " 3أوميغا"أو " 6أوميغا"يتم تعيين مصطلح ❑
الرابطة المزدوجة الأولى

الدماغ وشبكية العين والأنسجة العصبية  :تعمل كمكونات هيكلية لأغشية الخلايا❑
.الأخرى للجنين غنية بشكل خاص بهذه الأحماض الدهنية

EPA and DHA: لينولينيكحمض ألفا ❑

.ستة DHAعلى خمسة روابط مزدوجة بين الكربون ، ولدى  EPAتحتوي ❑

.  على تقليل الالتهاب وتمدد الأوعية الدموية وتقليل تخثر الدم EPAتعمل ❑

❑DHA  جهاز العصبي في أغشية الخلايا في الللفوسفوليبيداتهو مكون هيكلي رئيسي
.المركزي ، بما في ذلك مستقبلات الشبكية الضوئية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



نيكلينوليوحمض ألفا اللينوليكحمض 

مادحإلىأعلىبمستوياتالأطفالولادةإلىيؤديوالرضاعةالحملأثناءكافيةكميةتناول❑

.نضجًاأكثرالمركزيالعصبيالجهازوعملأفضلورؤيةالذكاءمن

.يوميامجم300❑

:أفيتامين❑

كاروتينبيتاميكروغرام0.6=دوليةوحدة1ريتينولميكروغرام0.3=دوليةوحدة1❑

:هـفيتامين❑

d-alpha-tocopherolلـمجم0.67=دوليةوحدة1❑ (طبيعي)

dl-alpha-tocopherolلـمجم0.9=دوليةوحدة1❑ (اصطناعي)

:دفيتامين❑

ميكروغرام0.025=دوليةوحدة1❑
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ملالحاجة إلى الفيتامينات والمعادن أثناء الح

المرتبطةذائيالغالتمثيلمتطلباتبسببالحملأثناءوالمعادنالفيتاميناتمعظممتطلباتتزداد❑
علىحفاظللالغذائيةالاحتياجاتوزيادة،البلازماوحجمالأمأنسجةوتوسع،والجنينالمشيمةبنمو

.الأنسجة
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الفولات

لجنينانمووانخفاضالحملأثناءالدمبفقرالحملأثناءالفوليكحمضكفايةعدمارتبطلطالما❑

معرفتنافيراتالتطوأهممنبعضًاللحملالسريريةوالمضاعفاتالخلقيةالتشوهاتتمثلالىبالإضافة

.والحملبالتغذية

.الجلوتاماتومتعددالجلوتاماتأحادي❑

.الغذاءفيالفوليكحمضشكل:الجلوتاماتومتعددالفوليكحمض:الجلوتاماتأحادي❑

دةمععلىغذائيمكملفيتناولهتمإذاتقريباًالمائةفي100بنسبةبيولوجياًالفوليكحمضيتوفر❑

.المدعمةالأطعمةفيأوالطعاممعتناولهتمإذابيولوجياًمتوفرالمائةفي85و،فارغة
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الفولات
مع السائل فشل الحبل الشوكي في الانغلاق ، مما يترك فجوة حيث يتج❑

الشوكي أثناء الحمل

.غياب الدماغ أو النخاع الشوكي❑

.بروز الدماغ عبر الجمجمة❑

27و 21من المقبول الآن أن عدم توافر الفولات بشكل كافٍ بين ❑

يمكن أن يسبب ( مم فقط3-2عندما يبلغ طول الجنين )يومًا بعد الحمل 

.المشاكل أعلى
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الفولات
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يومياًالفوليكحمضمنميكروجرام600النساءتستهلكأنالمستحسنمن❑

أوالأطعمةمنالفوليكحمضمنميكروجرام400يشملنوأنالحملأثناء

منالمتبقيةميكروغرام200علىالحصوليجب.المدعمةالغذائيةالمكملات

.والفواكهالخضار

تخفيقدالتيالفوليكحمضمنكميةميكروغرام1000مستوىيمثل❑

نقصفإن،علاجدونتركتإذا.12بفيتامينلنقصالعصبيةالعلامات

.فيهرجعةلاعصبيتلفإلىيؤدي12بفيتامين



الكولين
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جسمداخلإنتاجهيمكنالمركببفيتامينهوالكولين❑

لبيةلتيكفيبماعاليةبكمياتليسولكن،الانسان

نالكوليمنالغذائيالمدخوليكونعندماالاحتياجات

.للغايةمحدوداً

ً مجم450❑ .يوميا



فيتامين أ
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الجنينرئتيفيتشوهاتحدوثإلىالحملمنمبكروقتفييحدثالذيأفيتاميننقصيؤديأنيمكن❑

.والقلبالبوليةوالمسالك

-RetinوAccutaneمثلالأدويةواستخدامالريتينويكحمضأوريتينولشكلعلى(أ)فيتامينتناولإن❑

Aالجنينتشوهاتمخاطرمنيزيد،والتجاعيدالشبابحبلعلاج.

."تينويكالريحمضمتلازمة"إلىالأدويةهذهفيالريتينويكحمضمنعاليةلجرعاتالجنينتعرضيميل❑

دماغيهوتشومفقودةأوطبيعيةغيرأذنقنواتأوآذانوجودعدمأوصغيرةآذاناًالمتلازمةهذهميزاتتشمل

.القلبفيوعيوب

.الحملأثناءالغذائيةالمكملاتمنريتينولشكلعلىأفيتامينمندوليةوحدة5000عنيزيدلاما❑

ذلكمنبدلاً كاروتينبيتاعلىاليومالمصنوعةالغذائيةالمكملاتمعظمتحتوي❑

الخلقيةبالعيوبعلاقةلهيكنلمكاروتينبيتامنكبيرةكمياتتناولإن.الريتينولمن❑



فيتامين أ
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.يدعم فيتامين د نمو الجنين ، وإضافة الكالسيوم إلى العظام ، وتكوين الأسنان❑

ين وكذلك يؤدي نقص الإمداد الكافي من فيتامين د أثناء الحمل إلى الإضرار بنمو عظام الجن❑

.في مرحلة الطفولة

.لدى الجنين( د)إلى التأثير على حالة فيتامين ( د)يؤدي نقص فيتامين ❑

ر من إلى أن يكونوا أصغ( د)يميل الأطفال المولودين لنساء مصابات بنقص فيتامين ❑

عند ( لدمنقص كالسيوم ا)المتوسط ، وأكثر عرضة لانخفاض مستويات الكالسيوم في الدم 

الولادة ، وأكثر عرضة للإصابة بتكلس ضعيف في العظام

.من فيتامين د يومياً من الطعام( وحدة دولية600)ميكروجرام 15يوصى رسمياً بتناول ❑



الكالسيوم
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نين هناك حاجة أساسية للكالسيوم أثناء الحمل من أجل تمعدن الهيكل العظمي للج❑

.والحفاظ على صحة عظام الأم

م من الأ( ما يزيد قليلاً عن أونصة)جرامًا من الكالسيوم 30يتم نقل ما يقارب من ❑

.إلى الجنين أثناء الحمل

.يبلغ طلب الجنين على الكالسيوم ذروته في الثلث الثالث من الحمل❑

.م في البوليتضاعف امتصاص الكالسيوم من الطعام تقريباً ويقل إفراز الكالسيو❑

مجم يومياً 300تبلغ الحاجة الإضافية للكالسيوم في الربع الأخير من الحمل حوالي ❑

ن العظامويتم الحصول عليها جزئياً عن طريق زيادة الامتصاص وإطلاق الكالسيوم م
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الحديد
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:للحملالإضافيالحديدمن(جم1)مجم1000حواليإلىالنساءتحتاج❑

.والمشيمةالجنينقبلمنيستخدممجم300❑

.الولادةعندمجم250يفُقد❑

الحمراءالدمخلاياكتلةلزيادةمجم450يستخدم❑

.شيوعًاالمغذياتنقصأمراضأكثرهماالحديدنقصعنالناجمالدموفقرالحديدنقص❑

.الحملمنالثالثالثلثفيذروتهاالحديدنقصمعدلاتتبلغ❑

.الرحمفيالأخيرينالشهرينخلالالحديدمنأشهر8إلى6بينمايخزنأنجيدةبتغذيةتتمتعالتيالأملجنينيمكن❑

.الحملأواخرفيالحديدلتراكمأقلوقتاًلديهملأنالطفولةفيالحديدبنقصالإصابةلخطرمعرضونالخدج❑

الحواملالنساءلدىالحديدلحالةاستخدامًاالأكثرالمقياساتهماالمصليوالفيريتينالهيموغلوبين❑



الحديد
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.ملغ يوميا30ًينُصح عمومًا بأن تتناول المرأة الحامل مكمل حديد : الحمل❑

.مجم من الحديد يوميا180ً-60غالباً ما تعُطى النساء المصابات بفقر الدم الناجم عن نقص الحديد ❑

.جم البلازماقد تكون الجرعات العالية من الحديد ضارة بسبب تأثير الحديد الزائد على الالتهابات ، ووظائف الجهاز الهضمي ، وتمدد ح❑



اليود
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الطاقةاجوإنتالدرقيةالغدةلوظيفةوالجنينالأمقبلمنالحملأثناءمطلوباليود❑

لىإيؤديأنيمكنالحملمنمبكروقتفياليودنقص.الجنيندماغولتنمية

.الدرقيةالغدةقصور

علىغيرةصملعقةتحتوي.باليودالمعالجالملحهولليودموثوقيةالأكثرالمصدر❑

.اليودمنميكروغرام400

يرغمن.اليودالشايأنواعوبعضالبحريةوالأعشابوالمحارالأسماكتوفر❑

.اليودافةإضإلىباليودالمعالجالملحيستهلكناللائيالنساءتحتاجأنالمحتمل

الغذائيةالمكملاتطريقعناليودتوفيرأيضًايمكن❑



لتغيرات الطعم والرائحة أثناء الحم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الأكلفياضطرابأنهعلى_الوحم_بيكايصنف❑

النساءمنأكثرالحديدنقصمنبالبيكاالمصاباتالنساءتعانيأنالمرجحمن❑

شائعدالحدينقصعنالناجمالدمفقرأنكما،الحديدنقصمنيعانينلااللاتي

.الثلجيستهلكنالاتيالحواملالنساءبينخاصبشكل

.النشاتناولتمإذاالحملسكري❑



يعيأساسيات النظام الغذائي الجيد للحمل الطب

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.توفير سعرات حرارية كافية لدعم المعدلات المناسبة لزيادة الوزن. 1

.ChooseMyPlateاتبع توصيات مجموعة الطعام . 2

.لغذائيبها من النظام االموصىتوفير جميع العناصر الغذائية الأساسية بالمستويات  .3

ً 400ميكروجرام من حمض الفوليك ، منها 600تناول . 4 .ميكروجرام حمض الفوليك يوميا

(.يوم/ جرام 28)توفير كمية كافية من الألياف الغذائية . 5

.أكواب من السوائل يوميا9ًتناول . 6

".حسب الذوق"أضف الملح . 7

مرضية وممتعة. 8



الانماط الغذائية الصحية للحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الحبوبومنتجاتالكاملةالحبوباستهلاكعلىالصحيةالغذائيةالأنماطتؤكد❑

والأسماكهوالفواكوالخضرواتوالبقولياتالدسمقليلةالألبانومنتجاتالكاملة

.الخضرواتوزيوتوالمكسراتوالدواجنالبحريةوالمأكولات

حيةالصالغذائيةالأنماطتشملأنيجب،الغذائيةالعناصركفايةأجلمن❑

.الفوليكوحمضوالحديددبفيتامينالمدعمةالأطعمةللحوامل



الانماط الغذائية الصحية للحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.للحمل ChooseMyPlate.govتطوير نظام غذائي ليوم واحد للحمل بناءً على توصيات تناول الطعام من موقع 



سلامة الغذاء أثناء الحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

أثناء الحمل بالإجهاض الليسترياتيرتبط داء  :المستوحدة أحد الأمراض التي تنتقل عن طريق الأغذية بشكل خاصالليسترياتسبب ❑
.التلقائي

.يداًالمأكولات البحرية المدخنة أو اللحوم النادرة أو غير المطبوخة ج/ لا تأكل الأسماك النيئة أو غير المطبوخة جيداً أو الأسماك ❑

.لا تستهلك الأسماك التي تحتوي على نسبة عالية من الزئبق❑

(.بما في ذلك الأجبان الطرية المصنوعة من الحليب غير المبستر)لا تستهلك منتجات الألبان غير المبسترة ❑

.لا تأكل البيض النيء أو غير المطبوخ جيداً أو منتجات البيض أو عجين البسكويت أو أي عجين آخر❑

.لا تشرب العصائر غير المبسترة❑

(.مثل سلطة البطاطس وسلطة الدجاج وسلطة لحم الخنزير)لا تأكل من متجر البقالة أو السلطات اللذيذة ❑



لتقييم الحالة التغذوية أثناء الحم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التقييم الغذائي أثناء الحمل❑

.مليةيشمل التقييم الغذائي للنساء الحوامل عادةً اختبارات مع: تقييم المؤشرات الحيوية للتغذية❑



التمارين الرياضية أثناء الحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

لأماتفيدالحملأثناءالرياضةممارسةأنإلىالأدلةمنالأكبرالجزءيشير❑

.مشجعةوهيسواءحدعلىوجنينها

اءالأصحبالنساءالخاصةلتلكمماثلةالحواملللنساءالتمرينتوصيات❑

يفمراتخمسإلىثلاثالرياضةممارسةالحواملالنساءعلىيجب.الأخريات

.دقيقة30-20لمدةالأسبوع



المشاكل الصحية الشائعة أثناء الحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

لمكملاتامنأنواعثلاثةعلىالعثورتموالقيءالغثيانلعلاجالغذائيةالمكملات❑

:الحملأثناءوالقيءالغثيانأعراضلتقليلالغذائية

ساعات8كلمجم25-10بجرعة(بيريدوكسين)6بفيتامينمكملاتتعطى❑

أثناء6بنفيتاميلتناولالأعلىوالحد،النساءمنالعديدلدىالغثيانشدةلتقليل

.اليومفيمجم100هوالحمل

❑Dilectin:فيتامينبينتجمعطبيةوصفةB6فعالبشكليقللمما،ودوكسيلامين

281.الحملأثناءوالقيءالغثيانمن

ً مجم1050-550بجرعاتالزنجبيل❑ عندوالقيءالغثيانيقللأيام4لمدةيوميا

.النساءبعض



المشاكل الصحية الشائعة أثناء الحمل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

زى ويع. يترافق الحمل مع ارتخاء عضلات الجهاز الهضمي: الحموضة المعوية❑
.هذا التأثير في المقام الأول إلى هرمون البروجسترون

.تناول وجبات صغيرة بشكل متكرر❑

.لا تنام معدة ممتلئة❑

.تجنب الأطعمة التي يبدو أنها تزيد من حرقة المعدة❑

(.د/ جم 30-25)استهلك كمية كافية من الألياف ❑

ارفع رأسك وجسمك العلوي أثناء النوم❑



التغذية في مراحل الحياة

سرحان محمد: الدكتور

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

التغذية خلال الرضاعة

المكوناتمكتملطبيعيموردهوالأمحليب❑

.تقريباًالأولىالستةالأشهرخلالالوحيدالغذاء❑

.حمايةوتغذية❑

فترةوأالرضيعلعمروفقاً،اليوممدارعلىتركيبةتتغير❑

،الحيضمع،الثديفيعدوىوجود،الولادةعندالحمل

.للأمالتغذويةوالحالة

الناضجوالحليب(الأولالحليب)اللبأ❑



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:بعد الولادة( اللبأ)كم يستمر الحليب الأول 

.A1-5 أيام

.Bأسبوع

.Cيوم واحد

أيهما غني بالسعرات الحرارية؟

.Aاللبأ

.B الحليب الناضج

أيهما غني بالبروتين؟

.Aاللبأ

.B الحليب الناضج



اللبأ والحليب النا ضج
الرضيعولادةبعد5-1،(السبب؟ما)اصفر،كثيف،الأولالحليب❑

فيوأقلالبروتينمنعاليةنسبةلتر،/كالوريكيلو580-700❑
الدهونوالكربوهيدرات

(الرضيعولادةبعدأسبوعينينتج)الناضجالحليب❑

!!!!!الناضج؟والحليباللبأبينالأيامبقية–سؤال❑

بالماءغني❑

(الوزنفيزيادةلا)أطفالحليب<الطاقة❑

!(؟مالفائدة)البقريالحليب<البروتين❑

الغذائيلأمابنظاممتعلقةالأملبنفيالماءفيللذوبانالقابلةالفيتامينات❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



حليب الأم
تميالتيالمركباتنكهاتويحملقليلا حلوالأمحليب❑

.والفانيلياوالثومالنعناعمثل،تناولها

اأكثرالأطفاليبدو❑ نتكوعندماأمهاتهمبحليباهتماما
.عليهمجديدةالنكهات

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



فوائد الرضاعة الطبيعية
:للأمفوائد❖

الأوكسيتوسينهرمونزيادة❑

الثقةزيادة❑

الطفلمعالرابطةتقوية❑

:للطفلفوائد❖

ومتكاملةمثاليةتغذية❑

العدوىمنحماية❑

الادراكيةالفوائد❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:ما هو الفيتامين الذي يعطى للمولود عند الولادة
.AK
.BA
.CD
.DE



مكملت فيتامين للرضع
.الولادةعند(الحقنطريقعنمجم0.5-1.0)Kفيتاميناتمكمل❑

ةرضاع)الأولينالشهرينفييومياادفيتامينمندوليةوحدة400❑
.(حصرياًطبيعية

.الولادةتملمنيعطىلاالحديد❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



عاتتقييم التغذية للنساء المرض

التغذويالتأريخمعرفة❑

التغذويةالمعرفةتقيم❑

المكملاتالأعشاب،للأدوية،تناولهناككانتإذامعرفة❑

(الوزنإنقاصأجلمنللكالوريخفض)الغذائيالسلوكمعرفة❑

الرياضيالنشاط❑

المخبريةالفحوصات❑

الانثروبيومتركالتقييم❑

المرضعالامتأريخ❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



عاتتقييم التغذية للنساء المرض

زيادتهاأوالمغذياتنقص❑

نباتي●

اللاكتوزتحملعدم●

المستهدفالوزنأوالمثاليالوزنتحقيق❑

B12حالة/الرضعنمو/الجسمكتلةمؤشر/الوزنتغييرمراقبة❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



عاتتقييم التغذية للنساء المرض

الطاقة❑

.ذلكبعدحراريةسعرة400وأشهر6أولاليومفيحراريةسعرة500هيالحليبلإنتاجالمستهلكةالطاقة●

الوزن❑

شهر/كجم0.8بمقدارالوزنفقدان•

الرياضيالنشاطمن%30والغذائيالنظاممن70%•

الروتينيةوالمعادنالفيتاميناتمكملاتإلىجيدةتغذيةعلىيحصلناللاتيالمرضعاتالنساءتحتاجلا❑

10)دوفيتامين(مجم1200)الكالسيوممكملاتاستخدامتمامًاالألبانمنتجاتيتجنبناللواتيالنساءعلىيجب،المثالسبيلعلى•
(ميكروجرام

(والزنكوالحديدوموالكالسيأوفيتامينوالثيامينالفوليكحمضمن)بهاالموصيالمستوياتتلبيلاالتيوالمعادنالفيتاميناتتناول❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



مغص الرضع

لساعاتمتواصلبكاء❑

والشوكولاتةوالبروكليوالملفوفوالبصلالبقرحليب❑

للمغصمحتملةوقايةأوكعلاجالبروبيوتيكاقتراحتم❑

أشهر6لمدةحصرياًالأملبنبإرضاعيوصي❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



فوائد الرضاعة

لمدةاحصريً ،للرضعالأمثلالغذاءهوالأمحليب،نادرةاستثناءاتمع❑
.أكثرأوعاملمدةالتكميليةالأطعمةومعأشهر6

مكاسبو،الحديدنقصمنالحمايةالرضععلىتعودالتيالفوائدتشمل❑
ازوالجهالتنفسيالجهازأمراضوتقليل،الإدراكيةالقدرةفيأفضل

والداء،المفاجئالرضعموتمتلازمةمخاطروتقليل،الحادةالهضمي
.والربو،والحساسية،الأمعاءالتهابومرض،البطني

ةالرضاعمنكافيةكميةعلىيحصلونالذينالولادةحديثوالأطفال❑
رخوبرازأربعةإلىوثلاثةرطبةحفاضاتستحواليلديهمالطبيعية

.الولادةبعدأيام7-5لمدةيومياًللصفرةمائل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أعشاب لتعزيز تدفق الحليب

.Aالخروعحبة

.Bالياسمينزهرة

.Cالحلبةنبات



الرضاعة
الحليبتدفقلتعزيزأعشاب❑

يانسون✓

كراوية✓

والبذورالكرفسجذور✓

الحلبةنبات✓

الكركديهزهرة✓

الليمونعشب✓

الحليبتدفقمنتقللأعشاب❑

الخروعحبة✓

الياسمينزهرة✓

الطازجالبقدونس✓

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



الرضاعة

:يليماالأطفاللأطعمةالشائعةالحساسيةمسبباتتشمل❑

بقريحليب✓

قمح✓

بيض✓

سودانيفول✓

الصويافول✓

)،بندقوالجوزالبرازيليوالجوزاللوزمثل)المكسرات✓

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الخدجالأطفالفيمشكلةاهم

.Aالحديد

.Bدالفيتامين

.Cالبروتين

.D12ب



حليب الأم والخدج

وأقل،ينالبروتفيأعلىالخدجيلدناللواتيالنساءحليبتركيبةتكون❑

/كالوريكيلو70-58)الطاقةمحتوىفيوأعلى،اللاكتوزفيقليلاً 

62حوالي)كاملينأطفالاً يلدناللواتيالنساءبحليبمقارنة(مل100

.(مل100/(حراريةسعرة

الحليبإنتاجلزيادةطريقةأفضل❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



التغذية في مراحل الحياة
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منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

تغذية الرضع

)الوليدياليرقان❑ Neonatal jaundice)
اصفرار الجلد❖

 mg/dL 7–5زيادة نسبة البيليروبين في الدم❖

يمكن أن يسبب ضررًا عصبياً دائمًا❖

عوامل الخطر❖

داء السكري▪
شرق آسيا أو البحر الأبيض المتوسط▪

الخدج المبكر أو المتأخر▪



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

علاج اليرقان❖

العلاج بالضوء ▪



احتياجات الطاقة 

بأيمقارنةالجسموزنمنكيلوغراملكلأعلىللرضعالطاقةاحتياجات❑

.الحياةمنآخروقت

يتوفرعندما.الغذائيالتمثيللعمليةالمعتادالجسموقودالجلوكوزيعتبر❑

.عادة  النموسيتقدم،كاف  جلوكوز

ميتالأمينيةالأحماض،محدود االكربوهيدراتمنالجلوكوزيكونعندما❑

اأقلوتكونالطاقةلتوليدجلوكوزإلىتحويلها .للنموتوفر 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



احتياجات الطاقة 

وزنمنكيلوغراملكلحراريةسعرة120إلى80منيتراوحالطاقةمتطلباتنطاق❑

.الجسم

حراريةسعرة108هوالعمرمنالأولىالستةالأشهرفيللرضعالطاقةاحتياجاتمتوسط❑

من.ةطبيعيرضاعةيرضعونالذينالأطفالنموعلىبناء  ،الجسموزنمنكيلوغراملكل

ا12إلى6عمر .كجم/كالوري98للطاقةالحاجةمتوسطيبلغ،شهر 

نيالبدوالنشاط،والمناخالحرارةودرجة،الاستيقاظ/النومودورة،النموومعدل،الوزن❑

.المرضمنوالتعافي،الصحيةوالحالة،للغذاءالأيضيةوالاستجابة،

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



الحاجة إلى البروتين

1.52هيأشهر6عمروحتىالولادةمنذللرضعبتناولهاالموصيالبروتينكمية❑

12إلى7عمرمنكيلوجراملكلجرام1.2و،الجسموزنمنكيلوجراملكلجرام

ا .شهر 

لغذائيةاالعناصروكفايةوالمرضوالنموبالعمرللرضعالبروتينمتطلباتتتأثر❑

.الغذائيالنظامفيالأخرى

ةالسنطوالهيكماالأصحاءللأطفالالأساسيةالأمينيةالأحماضمتطلباتتظل❑

.العمرمنالأولى

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



الحاجة إلى البروتين

طبيعيةرضاعةيرضعونالذينأشهر6عمروحتىالولادةمنذالرضعسيحصل❑

تجاوزيقد.الكافيالبروتينعلىالأطفالحليبمنمناسبةكمياتيستهلكونأو

إضافةتمتإذاأومفرط اصناعي احليب اتناولواإذاالبروتينتوصياتالرضع

.الصناعيالحليبزجاجاتإلىالأطفالحبوبمثلالبروتينمصادر

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



الحاجة للدهون

،الأساسيةالدهنيةالأحماضيوفر.الرضعغذاءفيأساسيعنصرالدهون❑

.هونالدفيتذوبالتيالفيتاميناتامتصاصويسهل،للطاقةمركزمصدروهو

لأنهاالمبكرةوالطفولةالرضاعةمرحلةفيخاصبشكلمهمةالدهونتعتبر

.الدماغووظيفةالعصبيللنموضرورية

بمعدلالمرتبطالأساسيةالدهنيةالأحماضبنقصللإصابةعرضةأكثرالرضع❑

لديهم.ةالمشبعغيرالمتعددةالدهنيةللأحماضالعاليةومتطلباتهمالسريعنموهم

ا رولوالكوليستالدهونبتقييدينصحلا.الجسمدهونمنمحدودةمخازنأيض 

.الطفولةمرحلةفيالغذائي
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الحاجة للدهون

ا31هيللدهونالكافيةالكمية❑ ا30وأشهر6-0بعمرللرضعجرام  للرضعجرام 

ا12إلى7عمرمن يبحلفيالحراريةالسعراتنصفبحواليالدهونتساهم.شهر 

.الأطفالحليبفيالحراريةالسعراتمنالمائةفي50إلى40والثدي

منكل  رعةبسيستهلكلأنهطويلةلفترةالصيامتحملالصغارالأطفاليستطيعلا❑

عدمبسبجزئي اهذاالصيامتأثيريفسر.والدهونالكربوهيدراتمنالطاقةمصادر

.الليلطوالالنوممنالصغارالأطفالتمكن
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الحاجة للدهون
الأساسيةالدهنيةالأحماضالطعامفيالدهونتوفر❑

اللينوليكحمض❑

لينولينيكألفاحمض❑

الأراكيدونيكوحمضالدوكوهيكسانويكحمض:المشبعةغيرالمتعددةالدهنيةالأحماض❑

الصماءوالغددوالمنشطاتللهرموناتركائزعنعبارةالأساسيةالدهنيةالأحماض❑
فيرئيسيدهنيحمضهوالدوكوساهيكسانويكحمض.عصبياًالنشطةوالمركبات

.العينوشبكيةالمخفوسفوليبيدات
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الحاجة إلى الكربوهيدرات

ا60❑ .أشهر6إلى0عمرمنللرضعيومي االكربوهيدراتمنجرام 

ا❑ ا95الطبمعهدفيالكربوهيدراتمستوىيبلغأشهرستةعمرمنبدء  جرام 

ا12إلى7سنمنللرضعيومي ا .شهر 

حليبمنالصحيةللكربوهيدراتالأساسيالمصدرسيأتي،للرضعبالنسبة❑

.الحياةمنالأولى12الـالأشهرخللخاصة،الأمحليبأوالأطفال
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الحاجة إلى الكربوهيدرات

علىالحصولللأطفاليمكن،أشهر6-4عمرفيالصلبةالأطعمةتقديميتمعندما❑

:الصحيةالكربوهيدرات

اطاوالبطالذرةمثلالمهروسةوالخضرواتوالأفوكادوالمهروسوالموزالتفاحعصير❑

.والفاصولياوالجزروالقرعالحلوة

وحتىوالأرزالشوفانمثلللأطفالالحبوبإدخاليمكن،الهضميالجهازتطورمع❑

.شرائحإلىالكاملةالحبوبمنالمصنوعالمحمصالخبز
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منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الطفولة؟مرحلةفيالمغذياتالصحيحالجوابهوما1.

.أشهر6الأطفالعمريبلغعندماالحديدمكملاتتناوليبدأ.أ

.الأملبنفيمنخفضالمحتوىلأنطبيعيةرضاعةيرضعونالذينللرضع(د)فيتامينمكملاتإلىحاجةهناك.ب

.الرضععندللإمساكشائعسببالغذائيةالأليافتناولقلة.ج

.المتأخرةالرضاعةسنفيبالظهورالأسنانتبدأحتىللفلورايدحاجةلا.د



ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.الأسنانتسوسوتقليلمنعفييساهمأنيمكنطبيعيمعدنيمركبالفلورايد❑

إليهاالمضافالمعبأةوالمياهالمفلورةالمياهمنالفلورايدعلىالحصولللرضعيمكن❑

.الفلوريدمكملتومنالفلورايد

بسبب(لتر/ملغم0.01-0.005)الفلورايدمنللغايةمنخفضةتركيزاتعلىالأملبنيحتوي❑

.الأمحليبإلىالبلزمافيللفلوريدالمحدودالنقل

.شهر12-7بعمرللرضعيوميا  مجم0.5وشهور6منأقلللرضعيوميا  مجم0.1❑

.اشهر6عمرمنابتداءللرضعالتكميليالفلوريدباستخداميوصى❑



ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.الأطفالوجباتفيرئيسيغذائيعنصرهودفيتاميندفيتامين❑

والفوسفورالكالسيومواستتبابالعظامتمعدنفيأساسيدورله❑

.الخلويوالنموالمناعيةبالاستجابةالمرتبطةالجيناتينظم❑

3دوفيتامين،والفطرياتالنباتاتمنوهو،(إرغوكالسيفيرول)2دفيتامين:شكلينهناك❑
.الشمسلأشعةالتعرضأثناءالجلدفيتصنيعهيتمالذي(كالسيفيرولكولي)

400هي(د)فيتامينمنالكافيةالكمية.السلمونمثلالدهنيةالأسماكفيأيض ا3دفيتامين❑
دوليةوحدة

.لترلكلدوليةوحدة22عند(د)فيتامينفيمنخفضالثديحليب❑

.يومي ادفيتامينمندوليةوحدة400وجزئيةطبيعيةرضاعةيرضعونالذينالأطفالجميع❑



ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

.السوائللتوازنمهمومنظمالخليةخارجللسائلرئيسيمكونهوالصوديوم❑

0بينأعمارهمتتراوحالذينللرضعمجم120هيالصوديوممنالكافيةالكمية❑

ا12و7بينأعمارهمتتراوحالذينللرضعمجم370وأشهر6و .شهر 

منيدوتزوالصوديومالسوائلفقدانفيالقيءأوالإسهالمثلالأمراضتتسبب❑

علىظللحفاالأطعمةإلىالملحإضافةإلىالرضعيحتاجلا.بالجفافالإصابةخطر

.الصوديوممنكافيةكمية
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ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

.الأولىةالسنفيالسريعالنموبسببالحديدنقصلخطرمعرضونالرضع❑

ا12إلى4عمرمن❑ هملديالذينأولئك.الرضيعدمحجمسيتضاعف،شهر 

منمنخفضةكمياتيتناولونالذينأوالولادةعندالحديدمنأقلمخزون

.للخطرأيض امعرضونالغذائيالحديد

لىعبعواقبالطفولةمرحلةفيالحديدنقصعنالناجمالدمفقريرتبط❑

.والحركيالإدراكيالنموضعفذلكفيبما،الطويلالمدى

اأكثركونهمذلكفيبماوعاطفيةاجتماعيةإعاقاتمنيعانون❑ ردد اوتحذر 

.بأمهاتهمتمسك اوأكثرسعداءوغيرووقار
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ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

الأمهاتأطفالالحديدبنقصالإصابةلخطرالمعرضونالولادةحديثوالأطفاليشمل❑

.والخدج،السكريبداءالمصابات

حتىمريستالحديدمنكاف  مخزونالحملفترةفييولدونالذينالرضعلدىيكونماعادة❑

.أشهر6-4عمر

يومكلالحديدمنمجم0.27إلىأشهر6-0عمرمنجيدةبصحةالناضجونالأطفاليحتاج❑

ا12و7بينأعمارهمتتراوحالذينسن االأكبرالأطفالأما، يومي امجم11إلىفيزيدونشهر 

.الولادةمنأشهر6-4بعدلديهمالحديدمخزوننفادبسبب

.أشهر4رعممنابتداءفقططبيعيةرضاعةيرضعونالذينللرضعالتكميليالحديدلتأمين❑
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ذيةالاحتياجات الغذائية الأخرى وغير المغ

.لطفولةالرغم من أن الرصاص ليس من العناصر الغذائية ، إلا أنه يمكن أن يرتبط بحالة الحديد والكالسيوم أثناء ا❑

ا ، وتبلغ ذروتها في عمر 12-6تزداد مستويات الرصاص في الدم لدى الأطفال بسرعة أكبر في عمر ❑ 24-18شهر 

ا .  شهر 

.هناك علقة عكسية بين مستويات الرصاص في الدم ومستويات الكالسيوم والحديد في الدم❑

.  قد يتعرض الرضع عن غير قصد لمصادر بيئية للرصاص❑

.1950قد يكون الرصاص ملوث ا في المياه من أنابيب الرصاص ، خاصة إذا تم بناء المنزل قبل عام ❑

.  قد تحتوي المنازل القديمة على دهانات تحتوي على الرصاص ومذاقها حلو للرضع❑

ا من عمر ❑ ا12إلى 9توصي الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بفحص الأطفال المعرضين للخطر بدء  شهر 
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تقييم النمو
أوطيئةالبالوزنزيادةمثلالمحتملةالمشكلتعلىالمبكرالتعرفالطفولةأثناءالرأسومحيطوالطولللوزنالمتكررةالقياساتتسهل❑

.البطيءالخطيالنموأوالمفرطة

:النمومخططات❑

للعمربالنسبةالوزن◗

للعمربالنسبةالطول◗

للطولبالنسبةالوزن◗

للعمربالنسبةالرأسمحيط◗

ا24و0بينأعمارهمتتراوحالذينوالأطفالللرضعللنموالعالميةالصحةمنظمةمخططات❑ شهر 
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مرحلةخلالالفرعيةالمراحل
الاستشعارجهازتطور

الدوليةالعربيةالأكاديمية - أعدمنصة



الحليب الطبيعي و الصناعي 

6لأوليةالحصرالطبيعيةالرضاعةطريقعنللرضعالمثلىالتغذيةتوفيريتم❑

.الثانيةأشهر6لمدةالطبيعيةالرضاعةواستمرارالحياةمنأشهر

.أشهر6عمرقبلللرضعإضافيةأطعمةأوسوائلإلىحاجةهناكليست❑

العديداكهن،ذلكومع؛الأمحليبكبيرحدإلىلتشبهالرضعحليبتصنيعيتم❑

.التجاريةالصيغةفيتكرارهايمكنلاالتيالمكوناتمن

والليزوزيمواللكتوفيرينالمناعيالغلوبولين❑
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الحليب الطبيعي و الصناعي 

❑Standard cow milk–based formula

❑Symptoms of intolerance

❑Partially hydrolyzed protein

❑Soy-based

❑Premature post discharge
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حليب البقر

الدسمكاملالبقرحليباستخدامبعدمالأطفاللطبالأمريكيةالأكاديميةأوصت❑

.الطفولةمرحلةفيالدسمقليلوالحليبالدسممنالخاليوالحليب

.كاملالالبقرلحليبالمبكربالإدخالالحديدنقصعنالناجمالدمفقرربطتم❑
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قراءة إشارات الرضيع للجوع والشبع

:يليماالرضعيقدمهاالتيالإشاراتتشملقد❑

الأكلوترقبتحضيرهيتمالطعاممشاهدة✓

الجوععلىكدلالةالملعقةإلىيدمدأومشدودةيدقبضة✓

مؤقت االتغذيةوحدةتوقفتإذاأوجد ابطيئةالتغذيةوتيرةكانتإذاالرضاعدمإظهار✓

الشبعأثناءالملعقةأوبالطعامباللعبالبدء✓

امالطعمنيكفيمالديهميكونعندماالطعامبصقأورفض.الرضاعةإنهاءفيالرغبةعندالطعامعنالابتعادأو،الأكلوتيرةإبطاء✓
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قراءة إشارات الرضيع للجوع والشبع

ا ما يكون لطيف ا ، وعادة ما يكون ل)كيف تصفين وقت إطعام طفلك؟ ❑ طيف ا ، دائم 

(وفي بعض الأحيان يكون ممتع ا ، ولا يكون ممتع ا أبد ا

كيف تعرفين أن طفلك جائع أو لديه ما يكفي من الطعام؟❑
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أشهر؟9العمرمنيبلغلرضيعاختناقخطرأقلتحملالتيالوجبةهيما.2

بالزبدةتوستقطع،نقانقشريحة،مخفوقبيض.أ

تفاحشريحة،صودابسكويت،ودجاجخضارعشاء.ب

عنب،مهروسةبطاطا،دجاجناجتس.ج

مكرونةوبقريلحم،تفاحصوص،مطبوخجزرعشاء.د



إدخال الأطعمة التكميلية

الأملبنلأنإضافيةومغذياتطاقةتوفيرهوالتكميليةالأطعمةإدخالمنالغرض❑

أشهر6بعدالدقيقةالمغذياتومعظمالطاقةمنكافي امدخولا  يوفرلنوحده

تناوللموتعبالملعقةالتغذيةلبدءالتدريبمنفقطأيامبضعةالأمريستغرققد❑

.كوجبةاللينشبهالطعاممنكبيرةملعقة

ودافئةيةطرليستالملعقة:للطفلجديدهتجربهالحقيقةفيهيبالملعقةالتغذية❑

ثلمالفمويالإحساسنفسيعطيلااختيارهيتمطعاموأي،الثديمثلالفمفي

لطعاماامتصاصالطفليحاولقد،البدايةفي.الاصطناعيالحليبأوالثديحليب

.الفممنالطعامبعضينسكبوقد،الملعقةمن
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إدخال الأطعمة التكميلية
.ومنتبهنشطولكنه،مفرطبشكلجائع اأومتعب االطفليكونلاعندماالأولىبالملعقةالتغذيةتجربةوقت❑

.بسهولةالبرودةأوالحرارةتوصلكانتإذاالملعقةحرارةدرجةمراعاةيجب.مسطحوعاءفيصغيرةملعقةاستخدام❑

.الطعامباتجاهلسانهومدفمهلفتحوقت االطفلمنح❑

استجابةحدوثإلىاللسانمنالخلفيالجزءلمسيؤديقد.الفممقدمةباتجاهالأسفلنحوطفيفضغطمعاللسانعلىالملعقةوعاءوضع❑
.غاضبة

لأعلىلملعقةامقبضإمالةطريقعنالطفلبلثةالملعقةعنالطعامكشطالجيدةالممارساتمنليس.تقريب امستويةالملعقةتكونأنيجب❑
ا .الهواءمجرىلحمايةقليل  منخفضةالطفلذقنتكونأنيجب.كثير 

.الراحةبعدمالشعورأوالاختناقخطرمنيزيدالاندفاع.الطعامابتلععلىالرضيعقدرةعلىالتغذيةوتيرةتعتمدأنيجب❑

.دقائق10حواليوتستمر-للأطفالملعقستأوخمسفقط-الحجمصغيرةالأولىالوجباتتكونقد❑
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إدخال الأطعمة التكميلية

Infantالأطفالحبوبتكونماعادة❑ cereal-للرضعتقديمهيتمغذاءأولهيالماءأوالصناعيالحليبأوالأمبحليبالممزوجة.

إلىالأطفالةأغذيأوالأطفالحبوببإضافةيوصىلا.بالملعقةالصلبةالأطعمةجميعتغذيةويتم،واحدعنصرمنالمكونةبالأطعمةيوصى❑

.الملعقةمنبدلا  الاصطناعيالحليبزجاجات

معظملفعالةولابهاموصىغيرالممارسةهذه.أطوللفترةينامالطفلسيجعلهذاأنيعتقدونلأنهمالأطفالطعامالآباءبعضيضيف❑

يادةزفيويساهم،الملعقةمنالطعامتناولمهاراتالرضيعيطورأنقبلالأطفالحبوبإدخالإلىالشائعالاعتقادهذايؤديقد.الأطفال

.الكربوهيدراتمنالضروريةغيرالحراريةالسعرات
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إدخال الأطعمة التكميلية

.أيام5إلى3منتتراوحفترةخللفقطواحدجديدطعامتقديميتم❑

أوالخلطباستخدامالمنزلفيالأطفالطعامصنعالرعايةومقدميللوالدينيمكن.للرضعضرورةليستتجاريا  المحضرةالأطفالأغذية❑

.بالشوكةالأطعمةهرسطريقعنأو،الطعاممعالج

الأطعمةمنعةمتنومجموعةتقديمإمكانيةفيالمنزلفيالمعدةالأطفالأغذيةميزةتتمثل.الأطفالأغذيةإلىوالسكرالملحبإضافةينصحلا❑

.للأسرةالغذائيالنظاممنالأطعمةذلكفيبما،

ا12-9بينأعمارهمتتراوحالذينللرضعمناسبةالآخرونالأسرةأفراديتناولهاالتيالأطعمةمنالعديد❑ عصيرذلكعلىالأمثلةومن.شهر 

سةالمهرووالبطاطاوالبطيخوالموزالكمثرىمثلالناضجةالناضجةوالفواكهطري االمطبوخةوالخضرواتواللبنالمحلىغيرالتفاح

.المطبوخةالساخنةوالحبوبالحلوةوالبطاطا
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الخيارات الغذائية غير الملئمة وغير الآمنة

مندلا  ب،يكرهونومالهميحلوماعلىبناء  للرضعالأطعمةقصدغيرعنالجددالآباءيختارقد❑

.الرضيعاحتياجات

.الاختناقخطرمنتزيدعندماإشكاليةتكونالاختياراتهذهمثل❑

عندناقالاختنوباتثلثمنبأكثرمرتبطاكانالثديولبن،البقروحليب،الصناعيالحليب❑

.أشهر4عمرعندالحدوثعمربمتوسط.الرضع

والبسكويتوالخضرواتالفواكهالرضععندبالاختناقالمرتبطةالأخرىالأطعمةمن❑

والمقرمشات

لموالظهورفيآخذةالمضغفيمهاراتهملأنالأطفالعلىالاختناقخطرالأطعمةبعضتشكل❑

.جيدبشكلتطويرهايتم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



السوائل

خللحاءالأصللرضعالكافيةالسوائلعامبشكلالصناعيوالحليبالأمحليبسيوفر❑

منمل700إلىأشهر6عمرإلىالولادةحديثوالأطفاليحتاج.الأولىالستةالأشهر

ا12إلى7منأعمارهمتتراوحالذينالأطفاليحتاج؛يومي االماء مل800إلىشهر 

يومي ا
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التحضير للشرب من الكوب

ماقترابهمعالكوبمنأطفالهمشربعلىالآباءبتشجيعالأمريكيةالأكاديميةتوصي❑

ا18إلى12بينالزجاجةمنفطامهميتموأن،السنةعمرمن .العمرمنشهر 

قالالانتالأولىالسنةخللحصريةطبيعيةرضاعةيرضعونالذينللأطفاليمكن❑

.الفطامفيالرغبةعندالكوبإلىبسهولة

عونيرضالذينأو،حصريبشكلطبيعيةرضاعةيرضعونلاالذينالأطفاليحتاج❑

ا12عنتقللمدةطبيعيةرضاعة لأنالزجاجةمنسوائلعلىالحصولإلى،شهر 

السوائلمناحتياجاتهملتلبيةبعدكافيةليستالكوبشربفيمهاراتهم
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مكملت للرضع

االفلوريدبمكملتيوصى❑ مستوياتذاتمجتمعاتفيالمقيمينللرضعأشهر6عمرمنبدء 

.المياهفلورةمنمنخفضة

عمرمنابدء  حصري اطبيعيةرضاعةيرضعونالذينالناضجينللأطفالالحديدبمكملتيوصى❑

ىعلالمحتويةالتكميليةالأطعمةإدخاليتمحتىوتستمر،يوم/كجم/مجم1بجرعةأشهرأربعة

.والزنكدالحديحالةبتحسنارتبطتللرضعمبكرتكميليكغذاءاللحوم.الغذائيالنظامفيالحديد

ذاإطبيعيةرضاعةيرضعونالذينالنباتيينللرضع12بفيتامينلمكملتحاجةهناكتكونقد❑

منيرةكبكمياتعلىتحتويمدعمةغيرنباتيةأغذيةتوجدلا.كاف  غيرللأمالغذائيالنظامكان

لهذاالنشطللشكلموثوقةمصادرليستالمخمرةالصويامنتجات.12بلفيتامينالنشطالشكل

الفيتامين
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الحديد

.جرعاتثلثعلىمقسمةيوم/كجم/مجم6إلى4منبجرعةالحديدنقصعنالناجمالدمبفقرالمصابينللرضعالحديدمكملتبتناولينصح❑

.جرعتينإلىواحدةجرعةعلىمقسمةيوم/كجم/مجم3هيبهاالموصىالجرعات،المتوسطإلىالخفيفالحديدلنقصبالنسبة❑

.الطبييخوالتارالحملفترةوطولالرضيععمرعلىاعتماد االتكميليالحديدوصفيمكن،للتغذيةالوحيدالمصدرهوالثديحليبيكونعندما❑

.أشهر6عمرفيبالحديدالمدعمةالأطفالحبوبخللمنالحديدسن االأكبرالأطفاليتلقى❑

المدعمالأطفالبحليهواصطناعيا  حليبا  يرضعونالذينللأطفالللحديدالمعتادالمصدرفإن،طبيعيةرضاعةيرضعونلاالذينللرضعبالنسبة❑

،لترلكلمجم15هوبالحديدالمدعمةالصيغةفيالحديدمستوى.جيد اومقبولالأولىالسنةخللالحديدحالةيحسنالمصدرهذامنالحديد.بالحديد

12إلى7عمرمنللرضعمجم11وأشهر6عمرحتىللرضعمجم0.27للحديدبهاالموصىالغذائيةالحميةنسبةتبلغ.لترلكلمجم11.5أو

ا شهر 
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الاسنان

علىتحتوييالتالمشروباتتجنبيجب،الخصوصوجهعلى.السكرعلىتحتويالتيالصلبةوالأطعمةللسوائلالمتكررالاستهلكتجنب❑

.التدريبكوبأوالأطفالزجاجةمنالسكرإليهالمضافوالحليبالمحلىوالشايالغازيةوالمشروباتالعصيرمثلالسكر

.السكرياتعلىتحتويالتيالسوائلأوبالحليبمليئةبزجاجةالأطفالينامأنينبغيلا❑

.الأخرىالغذائيةالكربوهيدراتوإدخالالظهورفيالأولالأساسيالسنتبدأأنبعدمتكرربشكلالثديمنالإرضاعتجنبيجب❑

ا18و12بينماالزجاجةمنالرضعالأطفالفطاميجب❑ .العمرمنشهر 

ا12بعمرالرضعالأطفالالأسنانطبيبيراجعأنيجب❑ .شهر 

.الفمصحةلتعزيزامسحهاأوبالفرشاةالناشئةالطفلأسناناغسل❑
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حساسية الطعام

للبروتينتحملهعدم❑

اللكتوزتحملعدم❑

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



التغذية خلال مراحل الحياة

سرحان محمد: الدكتور

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

(:Toddlers)الفعلي للأطفال الصغار كم العمر1.

.A1-2سنوات

.B2-3سنوات

.C1-3سنوات

:كم العمر الفعلي لمرحلة ما قبل المدرسة. 2

.A3-5سنوات

.B2-3سنوات

.C3-4 سنوات
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ةما قبل المدرسومرحلة الأطفال الصغار تغذية 

الحياةدورةلمرحلةتعاريف❑

ف▪ بأنهمعمومًا(Toddlers)الصغارالأطفاليعُرَّ

.سنوات3و1بينأعمارهمتتراوحأطفال

يفسريعةبزيادةالتطورمنالمرحلةهذهتتميز▪

بيئةالواستكشاف،الاستقلاليةالحركية،المهارات

.اللغويةوالمهارات،
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ةما قبل المدرسومرحلة الأطفال الصغار تغذية 

الحياةدورةلمرحلةتعاريف❑

Preschool-age)المدرسةقبلماسنفيالأطفال▪

children)سنوات5و3بينأعمارهمتتراوح.

مثل،أوسعاجتماعيةظروفتجربة؛الاستقلاليةزيادة▪

الأصدقاءمعالإقامةأوالتمهيديةالمدرسةإلىالذهاب

علىالقدرةوتوسيع؛اللغويةالمهاراتزيادة؛والأقارب

.السلوكفيالتحكم
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أهمية التغذية

الصغارللأطفالضرورياًأمرًاوالمغذياتالطاقة❑

كاملالنموهملتحقيقالمدرسةقبلماسنفيوالأطفال

.التنمويةوإمكاناتهم

النموإعاقة=السنواتهذهخلالالتغذيةنقص❑

.ئاتهمبياستكشافعلىقدرتهموكذلكللأطفالالمعرفي

والضعفالنموفيالفشل=التغذيةلنقصالمدى❑

.الإدراكي
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.A شهرًا 12يتضاعف وزن الرضيع عند الولادة في أول

بعد .....مرات  ، ولكن سرعة النمو ...... من حياته 

.ذلك

.Bتتسارع-ثلاث

.Cتتباطئ–أربع

.Dتتباطئ-ثلاث
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النمو الطبيعي والتطور

شهرًا12أولفيالولادةعندالرضيعوزنيتضاعف❑

بعدتتباطأالنموسرعةولكن،مراتثلاثحياتهمن

.ذلك

منسم1وشهرياًكجم0.23الصغارالأطفاليكسب❑

.شهرياًالارتفاع

سم7وكجم2المدرسةقبلماسنفيالأطفال❑

.سنوياً
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؟الانخفاض في معدل النمو سببما

ارالصغالأطفاللدىالطعاموتناولالشهيةفيانخفاض❑

.المدرسةقبلماومرحلة

منجزءهوالشهيةانخفاضأنإلىالوالدينطمأنةيجب❑

.العمريةفئتهفيللأطفالوالتطورالطبيعيالنمو
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قياس النمو

سنتينمنأقل❑

.حفاضاتأوملابسبدون:الوزن▪

رأسلوحبهطوللوحعلىمتمدد:الطول▪

.متحركقدمولوحثابت
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قياس النمو

المدرسةقبلماسن❑

ةخفيفملابسوفيأحذيةبدون:الوزن▪

.الوزن

قائم:الطول▪

الوزن الطول 
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مخططات النمو

:عامًا20إلى2❑

للطولالوزن+للعمربالنسبةالارتفاع▪

للعمرالجسمكتلةمؤشر▪

(فقطسنوات5إلى2من)الارتفاعمقابلالوزن▪
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–النمومنحنىإلىإنتقل
كتلةمؤشرمقابلالعمر

ذكور–الجسم
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مخططات النمو

2>للعمرالجسمكتلةمؤشر❑

الوزنزيادة=95المئويةالنسبةمنأقلولكنأكبرأو85المئويةالنسبة▪

السمنة=أكثرأو95٪▪

.الوزننقص=الخامسةالمئويةالنسبة▪

2<للطولبالنسبةالوزن❑

.الوزنزائد=95المئويةالنسبةمن❑

.الوزننقص=الخامسةالمئويةالنسبة❑
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.A؟17ومؤشر كتلة الجسم 6عمره طفل

المئويةالنسبةكم•

ما تفسير ذلك•
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.للعمرالطول بالنسبة : شهرًا24من الميلاد إلى ❑

هطفل❑

المتابعة❑
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.الوزن بالنسبة للعمر: شهرًا24من الميلاد إلى ❑

هطفل❑

المتابعة❑

؟أكتب تفسيرا للحالة❑
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يبدأ العديد من الأطفال في الفطام عن 1.

أشهر.... الثدي أو الزجاجة تقريباً 

.A8-9

.B9-10

.C12-14



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الفطام

الزجاجةأوالثديعنالفطامفيالأطفالمنالعديديبدأ❑

ويتعلمونالطعام،تناوليزدادعندما،أشهر10-9تقريباً

.الكوبمنالشرب

يعيةالطببالرضاعةالاهتمامعدم:للفطامالاستعدادإشارات❑

.الصناعيةالرضاعةأو

نمكلعلىويعتمدمتغيرالفطاميستغرقهالذيالوقت❑

.شهرًا14-12عمرفييكتملماعادةوالأمالطفل
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الشهية وتناول الطعام للأطفال الصغار

ينخفضالصغارالأطفالبأنتذكيرهمإلىالآباءيحتاج❑

بسبببالطعامالاهتمامطبيعيبشكللديهم

.النموتباطؤ▪

.الشهيةانخفاض▪

.ةالحركبسبالطعاموقتفيبسهولةانتباههمتشتيت▪
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الشهية وتناول الطعام للأطفال الصغار
صغيرةبأحجامالوجباتتكونأنبدلا❑

،غيرالصطفلهميحتاجهاالتيالأجزاءأحجامتقديرفيالآباءيبالغ❑

تناولفي"الإرضاءصعب"أنهعلىالطفلتصنيففييساهمقدمما

.الطعام

وقتفيالطعاممنكبيرةكميةتناوليستطيعونلاالصغارالأطفال❑

واحد

الأساسيةللأطعمةالمحدودةشهيتهممنتخففأنالمحلاةالأطعمة❑

.الخفيفةوالوجباتالوجباتأوقاتفي
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احتياجات الطاقة
:شهرًا13-36❑

.(كالورىكيلو)20+(100-[كجم]الطفلوزن×89)❑

:فمثلا❑

.حراريسعر988=20+(100-كجم12×89):كجم12تزنشهرًا24العمرمنتبلغفتاة❑
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11شهراً ويزن 22طفل يبلغ من العمر 1.

كجم كم احتياجه اليومي من السعرات 

الحرارية؟

المعادلة 

20( + 100-[ كجم]وزن الطفل × 89)

(.كيلو كالورى)
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.البدنيلتقدير متطلبات الطاقة على جنس الطفل وعمره وطوله ووزنه ومستوى نشاطه  DRIسنوات ، تعتمد معادلات 3بدءًا من سن ❑

الحرارية؟السعراتمناليومياحتياجهكمقليلنشاطهاومعدلسنوات4العمرمنبلغتطفلة:سؤال❑
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بروتينلااحتياجات 
الكليوتينالبركميةمن،الأخرىالحيوانيةوالمنتجاتالحليبمثل،الجودةعاليالبروتينتناوليقلل❑

.الأساسيةالأمينيةالأحماضلتوفيرالغذائيالنظامفياللازم
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الدهون احتياجات 

اليوميةالحراريةالسعراتمن٪30الدهونإجمالي▪

اليوميةالحراريةالسعراتمن٪10-٪8المشبعةالدهون▪

الإمكانقدرالمتحولةالدهونتجنب▪

الحراريةالسعراتمن٪20إلىتصلبنسبةالمشبعةغيروالمتعددةالمشبعةغيرالأحاديةالدهون▪

الطاقةكفاءةمعدل/اليومية

د/ملغ300>الكوليسترول▪
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برأيك ماهي أهم ثلاثة عناصر يحتاجها 1.

الأطفال في هذه المرحلة؟
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الفيتامينات و المعادن
العناصرمعظماستهلاكمنالمستهدفةالمستوياتسنوات5وحتىالولادةمنذالأطفالمعظميستوفي❑

.والزنكوالكالسيومالحديدباستثناء،الغذائية
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الفيتامينات و المعادن
8-1سنمنللأطفالدوليةوحدة600،الأصحاءالأطفاللجميعدفيتامينمندوليةوحدة400❑

.سنوات

واسعطاقنعلىكفيتامينيوزع.هـلفيتامينممتازةمصادروالقرطمالصوياوفولالذرةزيوتتعتبر▪

.والنباتيةالحيوانيةالأطعمةمنكلفي

تتراوحالذينللأطفاليوم/مجم1000وسنوات3-1سنمنللأطفاليوم/مجم700الكالسيوم❑

سنوات8-4بينأعمارهم

والأطعمةاللفتمثلالورقيةالخضاروالسردينمثلالمعلبةالأسماكالألبان،منتجاتتعتبر▪

للكالسيومجيدةمصادربالكالسيوممدعمبرتقالكعصيربالكالسيومالمدعمةوالمشروبات



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

مشاكل التغذية الشائعة

الحديدنقصعنالناجمالدمفقر❑
.الحديدبنقصللإصابةعرضةالأكثرهم،شهرًا18إلى9من▪

الالتهابأو(12بفيتامينأوالفوليكحمضمثل)آخرغذائياًنقصًاالدملفقرالأخرىالأسبابتشمل▪
.المزمن

العلاج❑
اليومفيكجم/مجم3بجرعةالحديدبقطراتمكملات▪

ةالوجبوقتفيجفيتامينمصادروإدراجالدهونمنالخاليةوالدواجنوالأسماكاللحوماستهلاكزيادة▪

.الحديدامتصاصلزيادة

.أسابيع4بعدالفحص▪

لمدةالحديدبالعلاجيستمرأنويجب،الغذائيةالاستشارةتعزيزيجب،للعلاجمستجيباًالدمفقركانإذا▪

.شهرين
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مشاكل التغذية الشائعة

الأسنانتسوس❑
السبب

اليومطوالأوالنوموقتفيالفاكهةعصيرأوالحليبمعلزجاجةالمعتادالاستخدام
Streptococcusوالفاكهةوعصيرالحليبمثلالكربوهيدرات mutans

.للتسوسقويةمحفزاتهي،الكراميلمثلاللزجةالحلوى
.الخفيفةللوجباتجيدةخيارات،للعمرمناسبةتكونعندما،التفاحوشرائحالجزرأصابع
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الإمساك

الحبوبوالخبزالمدرسةقبلماومرحلةالصغارللأطفالالغذائيةللأليافالغذائيةالمصادرأفضلمن❑

.للعمرالمناسبةوالخضرواتوالفواكهوالبقوليات

.الأليافمنالكثيرتناولتجنبيجب،ذلكومع❑

لغنيةاالأطعمةتحلوقد،الأليافمنعاليةكمياتبسبببالإسهالبسهولةالصغارالأطفاليصاب❑

مثل،نالمعادلبعضالبيولوجيالتوافرمنتقللوقدبالطاقةالغنيةالأخرىالأطعمةمحلبالألياف

.والكالسيومالحديد
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الفشل في النمو 

الطاقةفينقصبوجودفيهايشتبهحالةهو❑

البطنيالداءأوالمعويالمعديالارتجاعمثلالهضميالجهازفيمشاكل▪

التنفسمشاكلأوالربو▪

النوباتمثلالعصبيةالأمراض▪

الأطفاللدىالإيدز▪
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إسهال الأطفال ومرض الاضطرابات الهضمية

مندبالحيوصىقدلذلك،الأمعاءإلىالزائدالماءسحبعنالإسهالينتجمرضيسببيوجدلمإذا❑

العصيرتناول

تينللجلوالمضادةللأجسامالدماختباريفضللذاسنتينبعمريتطورماعادة(Celiac)البطنيالداء❑

لىعتحتويأطعمةلأيكاملتقييدمعوالمغذياتالطعامتناولتعديلعلىالغذائيالتدخليعتمد❑

عمةالأطوكذلك،والمعكرونةالخبزمثل،الدقيقمنمصنوعشيءكلالقائمةهذهتشمل.الغلوتين

.الشعيرأوالقمحعلىتحتويالتي
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التوحد اضطرابات أم مرض؟ برأيك 1.
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و الربواضطرابات طيف التوحد

.سنوات3سنقبلالأعراضظهورمعالولادةعندموجودأنهيفُترض❑

لتحسينمحاولةفي،والكازينالغلوتينعلىتحتويالتيوالمشروباتللأطعمةالأطفالتناولتقيد❑

الهضميالجهازأعراضأوالسلوك

أوالبروتينأودفيتامينأوللكالسيومالطفلحاجةتلبيلاأوتلبيقدالكازينلتجنبالحليببدائل❑

.الأخرىالغذائيةالعناصر

قليلوت،الغذائيةالاحتياجاتمنتزيدالمتكررةالتنفسمشاكللأنالتغذيةخدماتإلىحاجةهناك❑

النمومعدلتبطئأنويمكن،الطعامبتناولالاهتمام
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الحساسية الغذائية 

:يليامالأطفالبعضلدىالمفرطةالحساسيةإلىتؤديقدالتيالغذائيةالحساسيةأمثلةتتضمن❑

بقريحليب◗

بيض◗

قمح◗

سودانيفول◗

الجوزشجرة◗

الصويا◗

القشرياتمحار◗
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سلامة الغذاء

أو،جيدًاالمطبوخةغيرالدواجنملحأكلأو،النيئةالدواجن=(Campylobacter)العطيفةتنتقل❑

.الإنسانفضلاتأوالمصابةالحيواناتمعالتعاملأوالخام،الحليبشرب

نيءبيضىعلتحتويالتيالأطعمةاستهلاكهوبالسالمونيلاالغذائيللتسممشيوعًاالأكثرالسبب❑

.البيضعلىتحتويالتيالنيئةالبسكويتعجينةمثل،جيدًامطبوخغيرأو

بسترالمغيرالتفاحوعصيرجيدًاالمطبوخوغيرالملوثالهامبرغرلحم=القولونيةالإشريكية❑

.المبسترغيروالحليب
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تقييم زيادة الوزن والسمنة

الجسمكتلةمؤشر❑

الوزنزيادة=95المئويةالنسبةمنأقلولكنأكبرأو85المئويةالنسبة▪

السمنة=أكثرأو95٪▪

.الوزننقص=الخامسةالمئويةالنسبة▪
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تقييم زيادة الوزن والسمنة

بالسكرالمحلاةالمشروباتمنالحد▪

والخضرواتالفاكهةمنبهاموصىكمياتتناولعلىالتشجيع▪

وقتمنأقصىكحدبساعتينالسماحخلالمنالشاشاتمنوغيرهالتلفازمشاهدةوقتمنالحد▪

الأطفالنومغرفمنالأخرىوالشاشاتالتلفزيونأجهزةوإزالةيومياًالشاشة

يومكلالفطورتناول▪

الحصصأحجاممنالحد▪

بالكالسيومغنيغذائينظامإتباع▪

بالأليافغنيغذائينظاماتباع▪

ينوالبروتالكربوهيدرات)الكبيرةللمغذياتالمرجعيالغذائيالمدخوليتبعغذائينظاماتباع▪

(والدهون

.بالطاقةالغنيةالأطعمةمنالحد▪
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تقييم التغذية

بالغذاءالمرتبطالتاريخالتغذيةتقييممكوناتتشمل▪

،لةالصذاتالبيوكيميائيةوالقياسات،التغذية/

رومؤش،والطول،الوزنمثلالبشريةوالقياسات

.الطبيوالتاريخ،المئويةالجسمكتلة

الصحيح؟الطريقعلىالطفلنموهل▪

كافٍ؟المغذياتمنمدخولهاأوطعامههل▪

مرلعمناسبةالأكلأوالتغذيةفيالطفلمهاراتهل▪

الطفل؟

علىيؤثرالتغذويأوالطبيالتشخيصهل▪

الغذائية؟الاحتياجات
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.....يجب

مأعمارهتتراوحالذينالأطفاليحققأنيجب..."▪

،الأمثلوالمعرفيالبدنيالنموعامًا11إلى2من

،عامبالطويستمتعوا،صحياًوزناًيكتسبواوأن

منالمزمنةبالأمراضالإصابةمخاطرمنويقللوا

النشاطفيوالمشاركةالمناسبةالأكلعاداتخلال

."المنتظمالبدني



التغذية خلال مراحل الحياة

سرحان محمد: الدكتور
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منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

كم العمر الفعلي في سن  المدرسة؟1.

.A سنوات 5يبدئ من عمر

.B سنوات 6يبدئ في عمر

.C سنوات7يبدئ في عمر

:أي مرحلة عمرية يكون فيها النمو سريع. 2
.Aالطفولة _infancy
.B سن قبل المدرسة _Preschool
.C سن المدرسة _School
.D المراهقة_Adolescence
.Eالمراهقة_ الطفولة
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في سن المدرسةتغذية 

.سنوات10و5بين-المتوسطةالطفولة❑

:المراهقةقبلمامرحلة❑

للفتياتعامًا11إلى9من•

.للأولادعامًا12إلى10من•

.المدرسةسنباسمأيضًاوالتطورالنمومنالمرحلتينهاتينإلىيشار❑
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في سن المدرسةتغذية 

النمومتوسطيبلغ❑

الوزنفيكجم3-3.5▪

الارتفاعفيسم6▪

أهمنمالأسنانوتسوسالتغذيةونقصالحديدنقصعنالناجمالدمفقر❑

العمرهذاحتىتستمرالتيالمشاكل

الشهيةفقدان❑



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.A ماهي أهم مميزة واضحة خلال  مرحلة سن ما

قبل المدرسة؟
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قياس النمو

المدرسةقبلماسن❑

ةخفيفملابسوفيأحذيةبدون:الوزن▪

.الوزن

قائم:الارتفاع▪

الوزن الطول 
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مخططات النمو

:عامًا20إلى2❑

العمرمقابلالوزن▪

العمرمقابلالارتفاع▪

.العمرمقابلالجسمكتلةمؤشر▪
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مخططات النمو

الجسمكتلةمؤشرحساب❑

BMI = Weight (kg) ÷ Stature(m)2

سم؟108وطولة 21احسب مؤشر كتلة الجسم بالطريقتين لطفل وزنة 
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مخططات النمو

2>للعمرالجسمكتلةمؤشر❑

الوزنزيادة=95المئويةالنسبةمنأقلولكنأكبرأو85المئويةالنسبة▪

السمنة=أكثرأو95٪▪

.الوزننقص=الخامسةالمئويةالنسبة▪
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المتابعة❑

الأطفالمعالحالهوكما❑

قبلماومرحلةالصغار

نمونمطفإن،المدرسة

هوالوقتبمرورالطفل

قياسأيوليسالمهم
فردي
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اكتبسطرينفي❑

ي؟يجرلماتفسيرك
BMI–العمر▪
طفلة▪
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في هذه المرحلة من المسؤول عن الكمية من 

:الأغذية التي يتم تناولها يوميا

.A الاباء

.Bالأطفال

المرحلة ما لذي يمكن أن يؤثر علىهذهفي

كمية ونوع الغذاء الذي يتناوله الأطفال؟
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احتياجات الطاقة 

حساب الطاقة

https://calculator-online.net/eer-calculator/

https://calculator-online.net/eer-calculator/
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البروتين

لكلالبروتينمنجرام0.95•

يوميًاالجسموزنمنكيلوجرام

تتراوحالذينوالأولادللفتيات

.عامًا13و4بينأعمارهم
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المكملات الغذائية

:عندتعطى❑

غذائيةحميةيتبعونمنأوالشهيةكفايةعدمأوالشهيةفقدان▪

مزمنمرض▪

المعاملةسوءأوالوالدينإهمالمنتعانيالتيأوالمحرومةالأسر▪

السمنةعلىللسيطرةغذائيبرنامجفييشاركونالذين▪

الألبانمنتجاتمنكافيةكمياتتناولدوننباتياًغذائياًنظامًايتبعونالذين▪

النموفشل▪



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الكالسيوم وفيتامين د

وسنوات8-4بينأعمارهمتتراوحالذينللأطفالمليجرام1000هييومياًالكالسيوممنكافيةكمياتتناولتوصيات❑

عامًا13إلى9سنمنللأطفالمليجرام1300

.كالسيوممجم300حواليعلىيحتويالدسمقليلأوالدسممنالخاليالحليبمنواحدكوب❑

غذائيًانظامًانيتبعوالذينأولئكمثلللأطفالأيضًامتوفرةالصوياوحليبالفاكهةعصيرمثلبالكالسيومالمدعمةالأطعمة❑

نباتياً

.عامًا18و4بينأعمارهمتتراوحالذينللأطفالاليومفيدوليةوحدة600دالفيتامين❑

8لكلدوليةوحدة100)دبفيتامينالمدعموالحليبالمدعمةالحبوبمثلدبفيتامينالمدعمةوالأطعمةالشمسضوء❑

.(أونصات
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الحديد

قبلوماالصغارالأطفالسنواتخلالكانكماالدراسةسنواتخلالمنتشرًاليسالحديدنقصأنمنالرغمعلىالحديد❑

.مهمًايزاللاالحديدمنكافيةكميةتناولأنإلا،المدرسة

امالنظفي-الجافةوالبازلاءوالفاصولياالمدعمةالإفطاروحبوباللحوممثل-بالحديدالغنيةالأطعمةإدراجالمهممن❑

.للأطفالالغذائي

.الحديدامتصاصتعزيزعلى،البرتقالعصيرمثل،الجيدسيفيتامينمصدريساعد❑



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

فالأليا

الفاكهةعصائرتحتويبينما،حصةلكلجرامات3حواليعلى،القشورمعالتفاحمثل،بالأليافالغنيةالفاكهةتحتوي❑

.حصةلكلجرام2.5حواليعلى،البروكليمثل،بالأليافالغنيةالخضراواتتحتوي.الأليافمنمنخفضةنسبةعلى

عاليةالحبوبتحتوي.حصةلكلجرام2.5حواليعلىالبنيوالأرزوالحبوبالكاملةالحبوبمنالمصنوعالخبزيحتوي

branمثل،الألياف flakes and raisin bran،حصةلكلجرام10-8حواليعلى.

.كوبنصفلكلالأليافمنجرامات7-4توفرحيث،للأليافممتازةمصادرأيضًاهيالمجففةوالبازلاءالفاصوليا❑
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زيادة الوزن
:الوزنزيادةمنيعانونالذينالأطفاليكونماعادة❑

أطول▪

(.لبلوغاتطوربمرحلةجيدًايرتبطالعظامنضج)العظامفيمتقدمعمر▪

منونيعانلاالذينأقرانهمعنمبكرةسنفيالجنسيالنضجتجربة▪

الوزنزيادة

ً أكبريبدو▪ عليههممماسنا

للسمنةصحيةعواقب▪
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التقييم
النمومنحنى❑

BMIمقابلالعمر▪
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".درهم وقاية خير من قنطار علاج"علاج زيادة الوزن والسمنة 

94و85ينبللعمرالجسمكتلةمؤشرعلىبناءً الزائدالوزنفئةفييندرجونالذينللأطفالبالنسبة❑

حتىالوزنزيادةمعدلإبطاءأوالوزنعلىالحفاظهوالعلاجمنالهدفيكونأنيجب،المائةفي

.يتحققبالمائة85منأقلللعمرالجسمكتلةمؤشر

الوزنعلىالحفاظفإن،بالمائة98إلى95منللعمرالجسمكتلةمؤشرلديهمالذينللأطفالبالنسبة❑

كتلةمؤشرينخفضحتىالهدفهوالأسبوعفيكجمنصفعنيزيدلابماالتدريجيالوزنفقدانأو

.بالمائة85منأقلإلىللعمرالجسم

مؤشرلديهمالذينللأطفالالعلاجمنالهدفهوالأسبوعفيكجم1يتجاوزلاالذيالوزنفقدانإن❑

.بالمائة85منأقلللعمرالجسمكتلةمؤشرتحقيقيتمحتىبالمائة99≤للعمربالنسبةالجسمكتلة
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:باستخدام منحنى النمو وضع النسبة المئوية للاتي

BMI=15وسنوات9طفله عمرها-

BMI  =23سنة و ال12طفلة عمرها -

ونصف سنة 13سم وعمره 112وطوله 25وزنة طفل-
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آثار مشاهدة التلفزيون ووقت الشاشة على حدوث زيادة الوزن

الوزنوزيادةالتلفازمشاهدةبينعلاقةهناك❑
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النظام الغذائي

والمكسراتلةالكاموالحبوبوالخبزالدسمقليلةالألبانومنتجاتوالخضرواتالفواكهعلىيركزغذائينظامباتباعينُصح❑

سنفيالدمويةوالأوعيةالقلبأمراضمنوالوقايةالتغذيةلتعزيزالدهونمنالخاليةواللحوموالأسماكوالبذور

.المدرسة

.والملحبالسكرالمحلاةوالأطعمةوالمشروباتالفاكهةعصيرتناولمنبالحدأيضًايوصى❑

.الإمكانقدرالمتحولةالدهنيةالأحماضوتجنباليومفيمجم200إلىالغذائيالكوليسترولمنالحدمنبمزيديوصى❑

.(الدهني3أوميغاحمض)لينولينيكألفاوحمض(الدهني6أوميغاحمض)اللينوليكحمضمصادرتضمين❑

.الكاملةوالحبوبوالخبزوالمكسراتوالبذورالنباتيةالزيوتاللينوليكحمضمصادر▪

.لينولينيكألفالحمضجيدةمصادروالكانولاالصوياوفولالكتانبذوروزيوتالأسماكتعتبر▪
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النظام الغذائي

والسوائلدوفيتامينوالكالسيوموالدهونوالأليافالحديدلتناولتوصيات❑

لناجماالدمفقرمنللوقايةالمراهقةقبلماومرحلةالمتوسطةالطفولةمرحلةخلالمهمةبالحديدالكافيةالتغذيةتزاللا❑

.وعواقبهالحديدنقصعن

كنهمل،الغذائيةوجباتهمفيالأليافمنبهاالموصيالكمياتالأطفاليتناوللا،الغذاءاستهلاكلاستطلاعاتوفقاً❑

.المشبعةوالدهونالدهونمنالحراريةالسعراتإجماليتوصياتيتجاوزون

.العمرتقدممعيتناقصالكالسيومتناوللكن،المراهقةقبلماسنواتخلالالكالسيوممتطلباتتزداد❑
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عدم تحمل اللاكتوز 

شائعاًسبباً،اسنً الأصغرالأطفاللدىمنهسناًالأكبرالأطفالعندشيوعًاأكثربشكليظهرالذي،اللاكتوزتحملعدميعد❑

.البطنلألم

نالغثياأوالإسهالأوالبطنآلاممثل)الهضميالجهازأعراضمنأكثرأولواحدسريريةمتلازمةهواللاكتوزتحملعدم❑

.اللاكتوزعلىتحتويالتيالمشروباتأوالأطعمةتناولبعد(الانتفاخأوالبطنانتفاخأو

قلةبببساللاكتوزهضمقلةعن،اللاكتوزتحملعدمأنهعلىيظهرالذيالاضطرابوهو،اللاكتوزامتصاصسوءينتج❑

.الألبانومنتجاتالحليبفيالموجودالسكاريدثنائياللاكتوزاللاكتازيفكك.اللاكتازإنزيمتوافر

ذلكنيكولاعندماالغذائيالنظاممنالألبانلمنتجاتالكاملةالإزالةتجنبهووالثانويالأولياللاكتازنقصمنالقلق❑

.الأخرىالغذائيةوالعناصردوفيتامينللكالسيوممهمةمصادرهيالأطعمةهذهلأن،ضرورياً
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الطاقة توزيع

حاديةالأوالدهونالمشبعةالدهنيةوالأحماضالكليةوالدهونوالبروتينالكربوهيدراتمنللطاقةالمئويةالنسبمتوسط❑

.عامًا11إلى6سنمنالأطفاليتناولهاالتيالمشبعةغيرالمتعددةوالدهونالمشبعةغير
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الالياف توزيع 

عامًا11إلى6سنمنللأطفالوالكافيينوالصوديومالغذائيةالأليافتناولمتوسط❑
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توصيات النشاط البدني

.يومكلالبدنيالنشاطمنالأقلعلىدقيقة60الأطفاليمارسبأنيوصى❑

:يليماالآباءاستراتيجياتتشمل❑

.بدنيبنشاطأطفالهموإلحاقالبدنيالنشاطممارسةخلالمنحسنةقدوةكن▪

.الأصدقاءومعوالمدرسةالمنزلفيالبدنيالنشاطممارسةعلىالأطفالشجع▪

،الكمبيوترعلىتقضيهالذيوالوقت،الفيديووألعابالكمبيوترولعب،DVD/والفيديوالتلفزيونمشاهدةمنالحد▪

.البدنيالنشاطفتراتمعبالتناوبالنشطةغيراللعبأشكالمنذلكوغير،النصيةوالرسائل
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سالمدارفيالاكل

:أنيجبالمدارسفييبُاعطعامأي❑

بالوزنالكاملةالحبوبمنأكثرأو٪50علىيحتويالحبوبمنتجاتمنمنتجًايكونأن.1

أو؛بروتينيغذاءأو،ألبانمنتجأو،خضرواتأو،فاكهةالأولالمكونيكونأن.2

أو؛الخضارأو/والفاكهةمنكوبنصفعلىالأقلعلىيحتويمركباًطعامًايكونأن.3

.(الغذائيةالأليافأو،دفيتامين،البوتاسيوم،الكالسيوم)اليوميةالقيمةمن٪10علىتحتوي.4

:بيعالمدارسلجميعيجوز❑

(بدونهاأوالكربوناتمع)العاديالماء.1

نكهةبدونالدسمقليلحليب.2

بهاالمسموحالمنكهاتأوالنكهاتمنالخاليوالحليبالحليببدائل.3

خضرواتأوفواكهعصير4.100%

مضافةتحليةموادوبدون،(كربوناتبدونأومع)بالماءمخففخضارأوفواكهعصير5.100٪
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التغذويالتقييم

:يليماالتغذيةتقييممكوناتتشمل❑

التغذية/بالغذاءالمرتبطالتاريخ▪

الصلةذاتالبيوكيميائيةالقياسات▪

مئويةالالجسمكتلةومؤشروالطولالوزنمثلالأنثروبومتريةالقياسات▪

الطبيالتاريخ▪
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الاكل في المدارس

ً الفاكهةمنكوبنصفمعالخضارمنكوبنصف:وخضراواتفواكه❑ يوميا

نشوية-(البقوليات)البازلاء/الفاصوليا-برتقاليأحمرغامقأخضر:أجلمنالأسبوعيةالخضارمتطلبات❑

اللحوم/اللحومبدائل❑

ً أونصات10-8)يومياًأدنىكحدمكافئةأونصة1:الخامسالصفحتىالروضةمنالصفوفمن▪ (أسبوعيا

ً أونصات10-9)يومياًأدنىكحدمكافئةأونصة8:1-6الصفوفمن▪ (أسبوعيا

(أسبوعياأوقية12-10)يومياًأدنىكحدأوقية12:2-9الصفوفمن▪

الكاملةبالحبوبغنياًالأقلعلىالحبوبنصفيكونأنيجب:الحبوبكل❑

(منكههغير)الدسمقليل٪1أوالدهونمنخالياًيكونأنيجب:كوب1حليب❑
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نصائح

.الصغيرالعضلاتلحجممناسباًالمنخفضةالطاقةتناوليكونقد◗

.البروتينمنعاليةنسبةفقدانمعالبروتينمنعاليةنسبةإلىحاجةهناك◗

.الإسهالأوالقيءمنمتكررفقدانمعالسوائلمنكبيرةكميةإلىحاجةهناك◗

.المزمنالإمساكلإدارةالأليافمنعاليةنسبةإلىحاجةهناكتكونقد◗

توازنتغييرأو،المعادنأوالفيتاميناتمتطلباتتقليلأوزيادةإلىالموصوفةللأدويةالأمدطويلالاستخداميؤديقد•

.للأدويةالجانبيةالآثارنتيجةاللازمةوالمعادنالفيتامينات
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المشاكل الصحية 

.الجسمفيالأخرىوالأعضاءالهضميوالجهازالرئتينفيشديدًاتلفاًيسُببوراثياضطرابهو:الكيسيالتليُّف•

فيولكن.وزلقةةشفافالمفرزةالسوائلهذهتكونماوعادةً .الهضميةوالعصارةوالعرقالمخاطتنُتجالتيالخلاياعلىالكيسيالتليُّفيؤثر

تسدفهيمُزْلِقات،ازاتالإفركونمنوبدلاً .وسميكةلزجةالإفرازاتتصُبحأنفيالمعيبالجينيتسبب،الكيسيبالتليُّفالمصابينالأشخاص

.والبنكرياسالرئتينفيخاصةوالممرات،والقنواتالأنابيب

.عليهاالسيطرةيمكنلاالدماغفيكهربائيةاضطراباتهي:النوبات•

السكري•

الشديدةالإعاقاتذويالأطفالعندشيوعًاالحالاتأكثرمنالدماغيالشلليعد•

.الجلوتينتناولعندالدقيقةالأمعاءوتحديدًانفسه،الجسميهاجمفيهمناعي،مرض:السيلياك•
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اكتب تفسيرك في سطر
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اكتب تفسيرك في سطر
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هل الطفلة على ما يرام؟
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؟PKUكيتون يوريا الفينيلما هو مرض 
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الاعراض

مالجسفيألانينالفينيلزيادةعنناتجة،البولأوالجلدأوالتنفسفيكريهةرائحة•

النوباتتشملقدالتي(العصبية)العصبيالجهازمشاكل•

الأكزيمامثل،جلديطفح•

إلىحوليتأنيمكنلاألانينالفينيللأن،الأسرةأفرادمنأفتحوالعينوالشعرالبشرةلون•

البشرةولونالشعرعنالمسؤولةالصبغة-الميلانين

(الرأسصغر)عاديغيربشكلالرأسحجمصغر•

النشاطفرط•

الذهنيةالإعاقة•

التطورتأخر•

والاجتماعيةوالعاطفيةالسلوكيةالمشكلات•

العقليةالصحةاضطرابات•



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



التغذية خلال مراحل الحياة 

سرحان محمد: الدكتور
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وكم المدى العمري ؟–محاضرة اليوم عن أي فترة عمرية 
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التغذية خلال مراحل الحياة

ف❑ ا21و11بينالحياةفترةبأنهاعادة  المراهقةتعُرَّ .عام 

.بالغشخصإلىالطفلخلالهايتطورالتيالعميقةوالمعرفيةوالعاطفيةالجسديةالتغيراتوقتإنه❑

الحياةمنالمرحلةهذهخلالكبيرحدإلىوالمعرفيوالنفسيالجسديالنضجتحقيقيتم❑
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التغذية خلال مراحل الحياة

ماذا؟علىالطعامنمطيركزأنيجب❑

التنوع▪

المناسبالكمية▪

الصحيةالكربوهيدرات▪

الدسمقليلةالأطعمة▪
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التغذية خلال مراحل الحياة

:يليبماالأفرادأكلنمطيتميز❑

الوجباتلتخطيالمتزايدالميل•

المنزلخارجالوجباتمنالمزيدتناول•

الخفيفةالوجباتتناولكثرة•

الجاهزةالأطعمةعلىالشديدالاعتماد•

رجيم•

النباتيةالغذائيةالأنظمة•

•fad diets(لمقصودما).

الأكلنمطفيمتكررةتغييرات•
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الاجتماعي-متوسط أعمار البلوغ والنضج المعرفي والنفسي

؟

؟



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الاجتماعي-متوسط أعمار البلوغ والنضج المعرفي والنفسي
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التغذية خلال مراحل الحياة

.لنضجاومرحلةنشاطهممستوىعلىبناء  مختلفةطاقةاحتياجاتوالجنسالعمرنفسمنللمراهقةيكونقد❑

:العمومعلى❑

ا14إلى11من)المبكرةالمراهقةفترةخلالالطاقةمنأعلىاحتياجاتالإناثلدى❑ 3000-1500=(عام 

.يوم/حراريةسعرة

3900-2100=(18إلى15سنمن)المتوسطةالمراهقةفترةخلالأعلىطاقةاحتياجاتلديهمالذكور❑

.يوم/حراريةسعرة



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الكربوهيدرات

.جسمللالغذائيةللطاقةالأساسيالمصدرالكربوهيدراتتوفر❑

والخضرواتالفاكهةمثلبالكربوهيدراتالغنيةالأطعمة❑

يالرئيسالمصدرأيض اهيوالبقولياتالكاملةوالحبوب

.الغذائيةللألياف

هينالمراهقيبينالكربوهيدراتمنبتناولهاالموصيالكمية❑

الطاقةاحتياجاتمنبالمائة65-45أو،اليوم/جم130

.اليومية
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البروتين

يوم/جم56إلىيوم/جم44مناليوميةالاحتياجاتتتراوح❑

أو❑

الحراريةالسعراتمن٪8إلى7٪❑
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الدهون

الطاقةإجماليمن٪10>المشبعةالدهون❑

٪20عنيقلولا٪30عنيزيدلاالدهوناجمالي❑

يوم/ملغ300>الغذائيالكوليسترول❑

؟ودهونبروتين–كربوهيدراتجرامكمحراريةسعرة2000الىتحتاجهند❑
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الدهون

؟ودهونبروتين–كربوهيدراتجرامكمحراريةسعرة2000الىتحتاجمحمد❑

:المئويةالنسب▪

كربوهيدرات65%▪

بروتين8%▪

دهون27%▪
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الدهون

؟ودهونبروتين–كربوهيدراتجرامكمحراريةسعرة2000الىتحتاجمحمد❑

:المئويةالنسب▪

جرام325=كربوهيدرات65%▪

جرام40=بروتين8%▪

جرام60=دهون27%▪
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الكالسيوم

المتسارعوالعضليالعظميالهيكلنمو❑

الكالسيوموترسبالعظاملنموضرورية❑

فيدسيساعالمراهقةفترةخلالالمثلىالعظميةالكتلةتعزيزإن❑

العظامهشاشةتقليل

.يوم/مجم1300هيسنة18-9والإناثللذكورالكافيةالكمية❑
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الحديد

الدموحجمالعضلاتكتلةبنموالمتعلقةالاحتياجات❑

.(الحديدفقدان)الإناثعندللحيضأيضا❑

ا18إلى11منللمراهقين❑ :عام 

للذكوريوم/ملغ12•

للإناثيوم/ملغ15•
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الزنك

:لـمهم❑

البروتينتخليق•

الجروحالتئام•

المناعةجهازوظيفة•

الجنسيوالنضجالنمو•
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الزنك

النقصعنينتج❑

محدودجسدينمو•

الثانويةالجنسيةالصفاتتطوير•

الشّباَبحَب  •

ا18إلى11سنمنللأطفال❑ :عام 

للذكوريوم/ملغ15•

للإناثيوم/ملغ12•
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الفيتامينات

الطاقةاحتياجاتزيادة❑

(؟ب)الثيامين•

(؟ب)الريبوفلافين•

(؟ب)النياسين•

الأنسجةتخليقزيادة❑

(؟ب)دوكسينالبير•

(؟ب)الفوليكحمض•

(؟ب)كوبالامين•
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الفيتامينات

الطاقةاحتياجاتزيادة❑

(1ب)الثيامين•

(2ب)الريبوفلافين•

(3ب)النياسين•

الأنسجةتخليقزيادة❑

(6ب)دوكسينالبير•

(9ب)الفوليكحمض•

(12ب)كوبالامين•
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الفيتامينات

العظميالهيكلنموزيادة❑

دفيتامين•

كفيتامين•

جديدةخلايانمو❑

أفيتامين•

سيفيتامين•

هـفيتامين•
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الالياف 

يوميا  الجسموزنمنكجم/جم0.5❑

يوم/جرام35إلىيصلما❑
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النشاط البدني 

.اليومفيالقويإلىالمعتدلالبدنيالنشاطمنأكثرأودقيقة60❑
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التقييم الغذائي
.التغذويةالمخاطرمؤشراتعنبحث االمراهقينلجميعدوريفحصبإجراءيوصى❑

:(ماهي)التغذيةفحصأثناءفيهاالتحقيقيجبالتيالشائعةالاهتماماتتشمل❑

الوزننقصاوالوزنزيادة▪

الأكلاضطرابات▪

الدمضغطوارتفاعالدمفيالدهونفرط▪

الدمفقرأو/والحديدنقص▪

والسكربالدهونالغنيةوالمشروباتالأطعمةتناولفيالإفراط▪

لةكتمؤشر)الجسمكتلةمؤشروحساب،والوزنللطولدقيققياسعلىالتغذيةفحصيشتملأنيجب❑

.(الجسم
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مالعمر مقابل مؤشر كتلة الجس–التقييم باستخدام منحنيات النمو 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

مرحلة المراهقة وصورة الجسم

الوزنزيادةمنيعانينأنهنالإناثتعتقد❑

للغايةنحيفونأنهمالذكوريعتقد❑

:بالتأثر❑

عائلة•

الأقران•

الإعلاموسائل•

الطعاماختيار:الاستقلال•
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مؤشرات سوء التغذية

ءسوطريقفيالمراهقة/المراهقأنعلىتدلبرايكمؤشراتثلاثاكتب❑

التغذية؟
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مؤشرات سوء التغذية

يومياًالفاكهةعصيرأوالفاكهةمنحصتينمنأقليستهلك❑

يومياًالخضرواتمنحصص3منأقليستهلك❑

يومياًالأخرىالحبوبأوالأرزأوالمعكرونةأوالحبوبأوالخبزمنحصص6منأقلتستهلك❑

يومياًالألبانمنتجاتمنحصص3منأقليستهلك❑

يومياً(والبذوروالمكسراتوالبيضالفولمثل)بدائلهاأواللحوممنحصتينمنأقلتستهلك❑

الغذائيةالدهونتناولفيالإفراط❑

الشهيةضعفيظُهر❑

الأسبوعفيأكثرأومراتثلاثالسريعةالوجباتمطاعممنالطعاميستهلك❑

الأسبوعفيأكثرأومرات3العشاء/العشاءأوالغداءأوالإفطاريتخطى❑
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مؤشرات سوء التغذية

الأسبوعفيأكثرأومرات3العشاء/العشاءأوالغداءأوالإفطاريتخطى❑

مرافقإلىريفتقأو،الطعامعلىللحصولكافيةغيرفرصلديهأو،الطعاملشراءكافيةغيرماليةمواردلديه❑

الطهي

مدراتو،المسهلاتواستخدام،والتقيؤ،مزمنغذائينظاماتباعمثل)الصحيةغيرالأكلسلوكياتيمارس❑

(الوزنلإنقاصالحميةحبوبأو،البول

شكلهأوالجسمبحجممفرطبشكليهتم❑

الأسبوعفيأيام5منأقلبدنياًنشاطًايمارس:جسدياًنشطغير❑

نباتياًغذائياًنظامًايتبع❑
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ضغط الدم–المشاكل الصحية 

كبيرةكمياتوتناول،الدمضغطلارتفاعالعائليالتاريخالمراهقينبينالدمضغطلارتفاعالخطرعواملتشمل❑

.التبغوتعاطي،النشطغيرالحياةونمط،الدمشحمياتوفرط،السمنةأوالوزنوزيادة،الصوديوممن



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الغذائي DASHنظام-المشاكل الصحية
مدىللقلبصحيأكلنمطإنشاءعلىيساعدومتوازنمرنغذائينظامهوالغذائيDASHنظام•

.الحياة
منالخاليةالألبانمنتجاتوتشمل.الكاملةوالحبوبوالفواكهبالخضرواتغنيالغذائيDASHنظام•

علىتحتويالتيالأطعمةمنيحد.والمكسراتوالفاصولياوالدواجنوالأسماكالدسمقليلةأوالدهون

.الدسمكاملةالألبانومنتجاتالدهنيةاللحوممثل،المشبعةالدهونمنعاليةنسبة

:تكونالتيالأطعمةاختيارالمهممن،DASHنظاماتباععند•

والبروتينوالأليافوالمغنيسيوموالكالسيومبالبوتاسيومغني▪

المشبعةالدهونمنمنخفضةنسبةعلىيحتوي▪

الصوديوممنخفض▪
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المشاكل الصحية



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

المشاكل الصحية
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اضطرابات الاكل
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اضطرابات الاكل

العصبيالشهيةفقدان❑

أشدهيجعلوالوفياتالاعتلالمعدلاتعلىوتأثيرهالعصبيالشهيةفقدان❑

.الأكلاضطراباتسلسلةعلىخطورةالحالات

،ديدالشالوزنبفقدانيتميزالأكلفياضطراب:العصبيالشهيةفقدان❑

.والسمنةالوزنزيادةمنالمنطقيةغيروالمخاوف،الجسمصورةوضعف

سنة18-12أنثى250كلمن1❑

جوعايموتون9٪•

ينتحرون2-5٪•

العظامكثافةفيانخفاضلديهم20٪•
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التشخيص-اضطرابات الاكل

والطولللعمربالنسبةالطبيعيالوزنمنالأدنىالحدفوقأوعندالجسموزنعلىالحفاظرفض❑

الوزننقصمنالرغمعلى،السمنةأوالوزنزيادةمنشديدخوف❑

لتقييماعلىشكلهأوالجسملوزنالمبررغيرالتأثيرأو،شكلهأوالجسمبوزنالشعورطريقةفياضطراب❑

الحاليالجسموزنانخفاضخطورةإنكارأو،الذاتي
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اضطرابات الاكل

العصبيةالبوليميا❑

نممتكررةبنوباتيتسماضطرابالعصبيالمرضيالشره❑

كلالأ)والسريعالمنضبطغيرالطعاممنكبيرةكمياتتناول

ولالبمدراتأوالمسهلاتاستخدامأوالذاتيالقيءيليه(بنهم

نعمأجلمنالعنيفةالرياضيةالتمارينممارسةأوالصيامأو

الوزنزيادة

إناثمن٪4-2:الإصابة❑
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التشخيص-اضطرابات الاكل

.الأكلعندالشراهةمنمتكررةنوبات❑

استخدامإساءة؛الذاتيالقيءمثل،الوزنزيادةمنعأجلمنالمتكررالمناسبغيرالتعويضيالسلوك❑

.مفرطبشكلالرياضةممارسةأوصيام؛؛الأخرىالأدويةأوالشرجيةالحقنأوالبولمدراتأوالمسهلات

علىعالأسبوفيواحدةمرة،المتوسطفي،الملائمغيرالتعويضيوالسلوكالأكلعندالشراهةمنكلتحدث❑

.أشهر3لمدةالأقل

.ووزنهالجسمبشكلملائمغيربشكلالذاتيالتقييميتأثر❑
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اضطرابات الاكل

بنهمالأكلاضطراب❑

يطرةلستخضعلاهذهالأكلنوباتأنويشعرالطعاممنكبيرةكمياتتناولفيالفردفيهاينخرطحالةهو❑

الفرد

أوالقيءعادةيتبعهلاوالذي،دوريبشكلالأكلبنهميتميزالأكلفياضطرابهوبنهمالأكلاضطراب❑

.المسهلاتاستخدام

ستةمنلأكثرالمتوسطفيالأسبوعفيمرتينالطعامتناولفيالنهمالأشخاصيختبرأنيجب:التشخيص❑

التشخيصلهذاللتأهلأشهر



التغذية خلال مراحل الحياة

سرحان محمد: الدكتور
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

النمومنحنياتنماذج❑

:الجنسحسب-

(Blue)الذكور❑

(Pink)الاناث❑
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

النمومنحنياتنماذج❑

:العمرحسب-

:شهرًا36حتىالولادةمن،الرضع❑

العمرمقابلالطول/العمرمقابلالوزن✓

العمرمقابلالرأسمحيط✓

الطولمقابلالوزن✓
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

النمومنحنياتنماذج❑

:العمرحسب-

عامًا20إلى2من،والمراهقونالأطفال❑

العمرمقابلوالوزنالعمرمقابلالقامة✓

السنمقابلالجسمكتلةمؤشر✓
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

النمومنحنياتنماذج❑

:العمرحسب-

سنوات5إلى2من،المدرسةقبلمامرحلة❑

القامةمقابلالوزن✓
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

❑ 5th, 10th, 25th, 50th, 75th, 90th, and 95th

❑ 3rd, 10th, 25th, 50th, 75th, 90th, and 97th
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

الرضيع؟قياسيتموكيفمتى❑

بلغيحتىأشهربضعةكلثمأسابيعبضعةكل✓

.السنةعمرطفلك

حولناعمقياسشريطلفيتم:الرأسمحيط✓

الحاجبينفوقمنالطفلرأسمنجزءأوسع

.رأسهمؤخرةإلىالأذنينفوقويمر
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

طاولةلىعالطفلالطبيبسيضع،صعباًأمرًاالحركةكثيرطفلطولقياسعمليةتكونقد:الطول✓

.قدميهباطنإلىرأسهأعلىمندقيققياسعلىللحصولساقيهويمدمسطّحة
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Growth Chartsمنحنيات النمو 

أكثرةقراءعلىللحصولالأطفالميزانالأرجحعلىالطبيبوسيستخدمالطفل،ملابسخلعيتم:الوزن❑

دقةّ
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قراءة مخطط نمو الطفل

إناث –محيط الراس مقابل العمر–افتح مخطط النمو / تنبية❑
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محيط الرأس❑

سم39.37أشهر ومحيط رأسها 3فتاة تبلغ من العمر ❑

.نبحث عن عمر الطفل بالأشهر في أعلى الرسم البياني1.

.بعض الأشهر فقط مرقمّة، كل خط عمودي يشير إلى شهر2.

فر تتو)نبحث عن قياس محيط رأس الطفل على الجانب الأيسر 3.

(.  القياسات بالبوصة والسنتيمتر

.  نرسم خطوط افقية وعمودية حتى تتقاطع4.

ي نهاية نتتبع الخط المنحني إلى اليمين حتى ينتهي و رؤية رقم ف5.

المنحنى 

.هذا الرقم يشير إلى النسبة المئوية للطفل6.

الطفلة ضمن النسبة المئوية الخمسين، مما يعني أن نصف7.

أشهر لديهن رؤوس أكبر والنصف 3الفتيات الصغيرات في عمر 

.الآخر رؤوس أصغر
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تطبيق 

فتاة❑
شهر ونصف:العمر❑

سم 40: محيط الراس❑
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https://www.cdc.gov/growthcharts/html_charts/hcageinf.htm

المرجع 
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قراءة مخطط نمو الطفل

ذكور –الوزن مقابل الطول –افتح مخطط النمو / تنبية❑



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الوزن مقابل الطول❑

سم53.34كجم ويبلغ طوله 4.53الطفل صبي يزن ❑

..نبحث عن طول الطفل بالسنتيمترات أسفل المخطط1.

على الجانب الأيسر من ( بالكيلوغرام)نبحث عن وزن الطفل 2.

.المخطط

.  نرسم خطوط افقية وعمودية حتى تتقاطع3.

ي نهاية نتتبع الخط المنحني إلى اليمين حتى ينتهي و رؤية رقم ف4.

المنحنى 

.هذا الرقم يشير إلى النسبة المئوية للطفل5.

في المائة 90الطفل في الشريحة المئوية التسعين، مما يعني أن 6.

في 10من الأولاد الصغار بهذا الطول يزنون أقل من ذلك و

المائة من الأولاد الرضع يزنون أكثر
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تطبيق 

طفل❑
كجم2.9:الوزن❑

سم 48: الطول❑

2
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قراءة مخطط نمو الطفل

اناث–الطول مقابل العمر–افتح مخطط النمو / تنبية❑



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

العمر مقابل الطول❑

.سم77.47شهرًا ويبلغ طولها 18فتاة تبلغ من العمر ❑

ر من على الجانب الأيس( بالسنتيمترات)نبحث عن طول الطفلة 1.

الرسم البياني، 

نبحث  على عمر الطفلة بالأشهر في أعلى الرسم البياني2.

.  نرسم خطوط افقية وعمودية حتى تتقاطع3.

ي نهاية نتتبع الخط المنحني إلى اليمين حتى ينتهي و رؤية رقم ف4.

المنحنى 

.هذا الرقم يشير إلى النسبة المئوية للطفلة5.

في المائة 10الطفلة في الشريحة المئوية العاشرة، مما يعني أن 6.

في المائة أطول90من الأطفال في سنهّا أقصر و
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تطبيق 

طفلة❑
اشهر9:العمر❑

سم 65: الطول❑
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تفسير النتائج
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2 to 20 years: Boys

Body mass index-for-age percentiles
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SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with
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2 to 20 years: Girls

Body mass index-for-age percentiles
NAME

RECORD #

SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with

the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).

http://www.cdc.gov/growthcharts
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عندها تأريخ من فقر الدم قبل الحمل وتطلب من أخصائي    الحمل،من  الثالث  شهرها  عامًا تدخل    30، امرأة تبلغ من العمر  هناءالسيدة  

ات  عادة ما تتعرض للشمس الا في فتر،  كيلو2عة أتضح أن الوزن المكتسب عندها هو  وعند المراج  الصحي،التغذية الاطمئنان على وضعها  

 . المجففةقوليات والحبوب قليلة، وبالنسبة لتناول البروتين فمعظم تناولها للب 

 ءيف سيتم التقييم الغذائي للسيدة هناك -

 السيدة هنا  ما الفحوصات التي ستطلب من  -

  سم  165الطول    –   الأولى الشهور    3 ـ: الترة الف  - اول مره  الحمل:   – متوسط    النشاط:  -   30مات الاتية )العمر:  باستخدام المعلو -

  https://www.myplate.gov/myplate-planفي موقع    (رطل(   132)م  كيلو جرا  60الوزن قبل الحمل    -أقدام(    5,4)

 المطلوب عمل خطة غذائية  

 تناولها:كمية المغذيات الاتية التي يجب ما  -

 البروتين 

 3اوميجا 

 6اوميجا 

 سيوم  الكال

 - دال-ف

 – فوليك  - ف

EPA-DHA 

 الاتية: ر تركيز الصحيح للعناصال جبفي تحليل الدم كم ي  -

 الدهون الثلاثية

 ferritinن الفيرتي 

   دال-ف

 . مل للسيدة هناء خلال هذي المرحلة من الحالمقدمة الغذائية  حما لنصائ  -

   الإجابة نة في مرفقة أسفل من اجل الاستعااستعن بالجداول ال -

 وربوينت ب واجب يكون في عرض ال -

 

 

 

 

 مالتسلي  اسم الجروب  الواجب رقم 

1 Nutrition 1    المحاضرة القادمة 



 

 

عندها تأريخ من فقر الدم قبل الحمل وتطلب من أخصائي    الحمل، من    سادسالشهرها  عامًا تدخل    25، امرأة تبلغ من العمر  هناءالسيدة  

ات  عادة ما تتعرض للشمس الا في فتر،  كيلو4عة أتضح أن الوزن المكتسب عندها هو  وعند المراج  الصحي،التغذية الاطمئنان على وضعها  

 . المجففةقوليات والحبوب قليلة، وبالنسبة لتناول البروتين فمعظم تناولها للب 

 ءيف سيتم التقييم الغذائي للسيدة هناك -

 السيدة هنا  ما الفحوصات التي ستطلب من  -

  سم  155الطول    –  الأولىالشهور    6الـ  :  ترة الف  -اول مره   الحمل:   – متوسط    النشاط:  -  25مات الاتية )العمر:  باستخدام المعلو -

  https://www.myplate.gov/myplate-planفي موقع    (رطل(   127) م  كيلو جرا  58الوزن قبل الحمل    -أقدام(    5,1)

 المطلوب عمل خطة غذائية  

 تناولها:كمية المغذيات الاتية التي يجب ما  -

 البروتين 

 3اوميجا 

 6اوميجا 

 سيوم  الكال

 - دال-ف

 – فوليك  - ف

EPA-DHA 

 الاتية: ر تركيز الصحيح للعناصال جبفي تحليل الدم كم ي  -

 الدهون الثلاثية

 ferritinن الفيرتي 

   دال-ف

 . مل للسيدة هناء خلال هذي المرحلة من الحالمقدمة الغذائية  حما لنصائ  -

   الإجابة نة في مرفقة أسفل من اجل الاستعااستعن بالجداول ال -

 وربوينت ب واجب يكون في عرض ال -

 

 

 

 مالتسلي  اسم الجروب  الواجب رقم 

1 Stay healthy  المحاضرة القادمة      



 

 

عندها تأريخ من فقر الدم قبل الحمل وتطلب من أخصائي    الحمل،من    تاسعالشهرها  عامًا تدخل    28، امرأة تبلغ من العمر  هناءالسيدة  

ات  عادة ما تتعرض للشمس الا في فتر،  كيلو6عة أتضح أن الوزن المكتسب عندها هو  وعند المراج  الصحي،التغذية الاطمئنان على وضعها  

 . المجففةقوليات والحبوب قليلة، وبالنسبة لتناول البروتين فمعظم تناولها للب 

 ءيف سيتم التقييم الغذائي للسيدة هناك -

 السيدة هنا  ما الفحوصات التي ستطلب من  -

  سم  170الطول    –  الأولىالشهور    9الـ  :  ترة الف  -اول مره   الحمل:   – متوسط    النشاط:  -  28مات الاتية )العمر:  باستخدام المعلو -

  https://www.myplate.gov/myplate-planفي موقع    (رطل(   154) م  كيلو جرا  70الوزن قبل الحمل    -أقدام(    5,6)

 المطلوب عمل خطة غذائية  

 تناولها:كمية المغذيات الاتية التي يجب ما  -

 البروتين 

 3اوميجا 

 6اوميجا 

 سيوم  الكال

 - دال-ف

 – فوليك  - ف

EPA-DHA 

 الاتية: ر تركيز الصحيح للعناصال جبفي تحليل الدم كم ي  -

 الدهون الثلاثية

 ferritinن الفيرتي 

 دال -ف

 . مل للسيدة هناء خلال هذي المرحلة من الحالمقدمة الغذائية  حما لنصائ   -

   الإجابة نة في مرفقة أسفل من اجل الاستعااستعن بالجداول ال -

 وربوينت ب واجب يكون في عرض ال -

 

 

 

 

 

 مالتسلي  اسم الجروب  الواجب رقم 

1 General nutrition  المحاضرة القادمة     



 

 

 

 

 

النسب الطبيعية  

للعناصر الغذائية في  

ري للام  التحليل المخب

امل خلال فترة  الح

 الحمل

ل الحم أسابيع  النسب الطبيعية  



 

 

 

 

 

مصادر المعادن في  

 الغذاء 







 

 

 



  تامينات في مصادر ال

 في الغذاء







 



 

 النسب الموصاه من العناصر الغذائية للام الحامل 



 

 

دون مضاعفات.   ،محمد المدة،وقد ولدت ابناً صحياً كامل   جزئي،بدوام   عاملة في سوبر ماركتعامًا و 24تبلغ من العمر   إليف

كجم. اكتسبت    56.8ويبلغ وزنها الأولي    سم    162  هاطولوزوجها. يبلغ    ليفهو الطفل الأول لإ  محمد   ،جرام    3200بوزن ولادة  

 سنوات.   5كجم أثناء حملها غير المعقد وكانت نباتية لمدة  25

وزوجها    إليفية في أول زيارة متابعة له. تشعر إلى مركز الرعاية الصحالطفل  إليف وزوجهاأحضرت  الولادة، أيام بعد  4في  

لذلك يتم استدعاء اختصاصي التغذية لرؤية الأسرة. أثناء تقييم   الكافي،بالقلق الشديد بشأن ما إذا كان ابنهما يحصل على الغذاء  

حفاضات مبللة واثنين   ثماني  لديه ما لا يقل عن ستة إلى   محمد ذكرت أن    . كجم   3  محمد يتم توثيق المعلومات التالية. يزن    التغذية،

 . العملإلى ثلاثة براز رخو للغاية كل يوم. كما أنها تريد أن تفقد الوزن الزائد الذي اكتسبته أثناء الحمل وتتوق للعودة إلى 

   

 لخطر كبير من أجل الإنهاء المبكر للرضاعة الطبيعية؟   محمدما هي العوامل التي تعرض . 1

 يحصل على الغذاء الكافي؟ محمد . ما هي العوامل التي تشير إلى أن 2

لها بشأن خطط إنقاص الوزن لديها وحرصها على    ؟ ما هي النصيحة التي ستقدم ليف. ما هي مخاوفك بشأن النظام الغذائي لإ3

 إلى مكملات فيتامينات / معدنية؟  محمدأو  إليف ؟ هل تحتاج العمل  العودة إلى

 . ما النصائح التي سوف تعطى من أجل إدرار الحليب؟ 4

 لمواصلة الرضاعة الطبيعية الناجحة عندما تعود إلى العمل في غضون شهرين؟   إليف . ما هي الخطوات التي يمكن أن تتخذها  5
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 الاتية:  الأسئلة أجب عن  شهر(  36الى   0عمر  ن  م  – )ذكور   الأطفالباستخدام منحنيات النمو عند  

ول  ...... الى .........( وكم الط )من عي عند الولادة الطبي والوزن  ل ولد محمد ولادة مكتملة كم المفروض يكون الطو .1

 %؟ 50يعي عند نسبة والوزن الطب 

علما أن وزن محمد   الأطفالطبيب  ت وزارلعدم زيادة الوزن  الشهر الثانيام محمد بالخوف على ولدها عند ت شعر .2

 ؟  جرام كم المفروض يكون وزن محمد  800و جم ك 4ابقة عند عمر شهر ونص كان  بالزيارة الس

كم طول محمد وما تفسيرك للنسبة وماهي  %  25ة لطول محمد وكانت عند  نفس الزيارة تم قياس النسبة المئوي في   .3

 م محمد؟ قدمة لأصائح المن ال

 كم المفروض يكون وزن وطول محمد عند هذا العمر؟  .4

تي نصائح الوإن كان لا فما ال  طبيعي؟وية لوزن محمد هل يعتبر هذا الامر  في حال لاحظ الطبيب تراجع النسبة المئ  .5

 م محمد؟ تقدم لأ

  مناسب؟ بر هذا  نى النمو هل يعت عند هذا العمر؟ باستخدام منح  كجم   7أبو محمد أن ولده لابد أن يكون وزنه  يرى أن   .6

 ولماذا؟ 
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 تبين الاتي:  الاستشارة وقدست سنوات ونصف زارت أخصائي التغذية من أجل  ا الطفلة هناء عمره 

 كجم  21الوزن =  -

 سم  108الارتفاع =  -

 عندها فرط الحركة   -

 تعاني من الامساك   -

 

 تبعها؟ كم مؤشر كتلة الجسم  .1

 ؟باستخدام منحنى النمو العمر مقابل مؤشر كتلة الجسم كم النسبة المئوية .2

 ؟ ما تفسيرك للنسبة المئوية  .3

 ؟ ما الإجراء التغذوي الذي سوف تتم من قبلك .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التسليم اسم الجروب  الواجب رقم 

 المحاضرة القادمة  بشكل فردي  4



 

 

 مهند الجبير  الاسم  

 BMI الطول   الوزن   العمر 

2 16 81    

3 15 89  

4 16 102  

5 22 109  

 

 

 مهند؟ للطفل   BMIاحسب  -

النمو مع  بل مؤشر كتلة الجسم حدد سير  مقاالعمر    –بل الطول  العمر مقا  -مقابل الوزنالعمر    –باستخدام منحنى النمو   -

 التعليق

 مع التعليق  5والعمر   2سب مقدار الطاقة المطلوبة عند العمر اح -

   تسنوا  5النمو عند العمر  ة حسب نتائج منحنىاكتب حمية غذائي  -
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 المحاضرة القادمة  بشكل فردي  5



 

 

 

سكن    في   سمير. يعيش  اسطنبولعامًا وهو في سنته الأولى من التعليم الجامعي في جامعة    18سمير هو رجل يبلغ من العمر  

ا  وجبة في الأسبوع. عادة ما يتخطى وجبة الإفطار لأنه لا يستيقظ مبكرً   12حيث لديه خطة وجبات   الجامعي، في الحرم  جامعي

صباحًا. إنه يتوقف عند المقهى في طريقه إلى الفصل عدة مرات في    8بما يكفي للوصول إلى الكافتيريا قبل فصله في الساعة  

الغداء والعشاء في الكافتيريا معظم أيام الأسبوع. يميل إلى التركيز    سميرموكا. يأكل  حيث يطلب عادة مشروب قهوة    الأسبوع،

يركز   لآخر،. من حين الدجاج، والبيرغروأصابع المقلية، والبطاطس  ،والبيتزامثل شطائر الدجاج  الأكل،يعة على الأطعمة سر

  الصباح،عادة ما يأكل الفطور المتأخر في    الأسبوع، لكنه غالباً لا يشعر أن لديه الوقت للقيام بذلك. في عطلات نهاية    سلطة، العلى  

والتي يتقاسمها مع    به،ثلاجة صغيرة وميكروويف في غرفة النوم الخاصة    سميرالخفيفة في بقية اليوم. لدى    ويتناول الوجبات

تستخدم الثلاجة    والفشار؛زميله في الغرفة. يحتفظ بالأطعمة غير القابلة للتلف في غرفته مثل البطاطس المقلية والبسكويت ونودلز  

لذا فهو يشتري    الجامعي،ب لتخزين المشروبات الغازية والمشروبات الرياضية. لا توجد متاجر بقالة في الحرم  الصغيرة في الغال

ح  لا لذلك انضم إلى مجموعة الإص  المستدامة، بالأطعمة    سمير   المتجر القريب من قاعة إقامته. يهتمطعامه ومشروباته إما من  

الحرم الجامعي. تناقش المجموعة بشكل متكرر الموضوعات المتعلقة برعاية الحيوانات وتأثير حظائر التسمين على    البيئي في

مستبعدًا اللحوم الحمراء والدواجن والأسماك    نباتياً،أن يحذو حذو زملائه أعضاء المجموعة وأن يصبح  سمير  تغير المناخ. قرر  

بما في ذلك البيض    الحيوانية،قرر التخلي عن جميع البروتينات    نباتياً،أن أصبح    من نظامه الغذائي. في غضون شهرين بعد

 والحليب. كما أنه يتجنب الأطعمة التي تحتوي على شراب الذرة عالي الفركتوز والمواد الحافظة عندما يكون ذلك ممكناً. 

 

ما هي   التحديد،هاية الأسبوع؟ على وجه  بها لتحسين تناوله للطعام في عطلة ن   ما هي خيارات الطعام التي قد تنصح .1

الأطعمة والمشروبات التي قد تكون متوفرة في المتاجر الصغيرة والتي من شأنها أن توفر نظامًا غذائياً أكثر كثافة  

 بالعناصر الغذائية؟

وما التوصيات التي قد تقدمها لتحسين تناوله    الغذائي،ما هي مجموعات الطعام التي يبدو أنها تفتقر إلى نظام سمير   .2

 في أيام الأسبوع؟ 

 ما نوع النظام الغذائي الذي اعتمده سمير في الأصل؟ ما نوع النظام الغذائي الذي يتناوله حالياً؟  .3

 في ظل نظامه الغذائي الحالي؟ سمير،ما هي العناصر الغذائية التي تهم    .4

 ما هي الفوائد المحتملة لخيارات سمير الغذائية؟  .5

 هل اختيار سمير للنظام الغذائي طبيعي من الناحية التطورية؟ هل من المحتمل أن تؤثر على نموه؟   .6

بالنظر    الأسبوع،ك عطلة نهاية  ما هي المواد الغذائية التي يمكن أن يحتفظ بها سمير في غرفة النوم الخاصة به لاستهلا .7

 إلى معتقداته الغذائية؟ 

 

 

 

 التسليم اسم الجروب  الواجب رقم 

 المحاضرة القادمة  بشكل فردي  6
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