


-جميعُ حقوق النشر محفوظة للصندوق الاجتماعي للتنمية
 .اليمن

يجوز للمنظمات غير الربحية أن تقتبس أو تُعيد نشر هذه 
-الصندوق الاجتماعي للتنمية"المواد شرط أنْ تذكُرَ اسمَ 

 .مصدراً لها" اليمن
إلا في الحالات التي  لا يُسمح بالنشر للأغراض التجارية

وبإذنٍ خطيٍّ  الاجتماعي التنمية،الصندوق  يوافق عليها
 .مُعَمَّدٍ منه

لا يُسمح بترجمة نصوص هذا المنتج إلى لغات أخرى، 
ويجوز نسخ مقتطفات منه لأهداف غير تجارية شريطة ذِكْرِ 

مصدراً للمادة  "اليمن-الصندوق الاجتماعي للتنمية"اسمِ 
 .المنشورة أو المُترجَمَة أو المُقتَبَسَة

ندوق حول النسخ أو الاقتباس من هذه للتواصُل مع الص
  yemen.org-info@sfd: المادة، يمكنكم التواصل على
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:  الغذاء المتوازن
ھو الغذاء القادر على تلبیة احتیاجات الجسم 

المختلفة من بناء وترمیم وطاقة ومقاومة  
للأمراض، والذي یحتوي على جمیع العناصر 

الغذائیة الأساسیة كالبروتینات والنشویات 
والدھون والأملاح المعدنیة، إضافة إلى كمیة 
كافیة من الماء لضمان استمرار الحیاة بشكل 

.سلیم

........................................................

........................................................

........................................................
  ........................................................
........................................................
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صفحة 
١رقم 

التعریف بالعناصر الغذائیة

ما ھي الأغذیة المتوفرة في بیئتكم ؟١.

ما ھي أكثر الأصناف أھمیة؟٢.

ھل یوجد صنف یغني عن بقیة ٣.
الأصناف؟





:تغذیة الأم الحامل
یجب أن یكون الغذاء كاملاً ومتوازناً وشاملاً لكل 

 - الكربوھیدرات -العناصر الغذائیة مثل البروتین 
الفیتامینات، وذلك  -الأملاح المعدنیة  - الدھون 

للمحافظة علي صحة الأم والطفل أثناء الحمل والوضع 
.وبعده

) ودھنیة كربوھیدراتیةمواد : (أطعمة الطاقة والمجھود
 .حیث تمد الجسم بالطاقة المطلوبة للنشاط والحركة

..   المكرونة-الأرز-مثل الخبز : الحبوب ومنتجاتھا-
 .الخ

البطاطس : الدرنات مثل-
 .السكریات والحلوى-
 .الزیوت والدھون-

وھى مصادر البروتین الذي یساعد : أطعمة البناء-٢
 .علي بناء أنسجة الجسم وترمیمھا

اللحوم والطیور والأسماك : مصادر حیوانیة مثل-
 .والألبان ومنتجاتھا

 .البقول بأنواعھا: مصادر نباتیة مثل-
 .ویجب التركیز علي الألبان ومنتجاتھا بصفة خاصة-

وھي مصادر الفیتامینات والأملاح : أطعمة الوقایة -٣
المعدنیة مثل الخضراوات والفاكھة الطازجة بأنواعھا

صفحة 
٢رقم 

یجب أن تزید من كمیة غذائھا المعتاد : الحامل الأم
بمقدار السدس ویجب أن تكون الزیادة متوازنة وأن 

مع مراعاة ھذه  بھاتكون جمیع المجموعات ممثلة 
. الزیادة في النصف الثاني من الحمل بشكل خاص

)البروتین وتتضمن الحدید؛ الفیتامینات؛ (

ھل تحتاج الأم الحامل زیادة تغذیتھا؟ لماذا؟١.

ما ھي الأغذیة التي تحتاجھا الم الحامل؟٢.
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:تغذیة الطفل

.  یجب أن تبدأ الرضاعة بأسرع وقت ممكن بعد الولادة 
أفضل غذاء للطفل ویقیھ من عدة ) السرسوب(  اللبا

.أمراض
غیر مكلفة ، مأمونة ، إن الرضاعة الطبیعیة مغذیة 

.  وتساعد على حمایة الأطفال الرضع من الأمراض 
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صفحة 
٣رقم 

.اطلب من الأم أن تعدد فوائد الرضاعة الطبیعیة .اللباءتعریف الأم بأھمیة الرضاعة الطبیعیة وخصوصاً 
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یجب أن تزید من كمیة غذائھا : الأم  المرضعة
المعتاد بمقدار الثلث وتكون الزیادة متوازنة في 

.جمیع العناصر الغذائیة 
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صفحة 
٤رقم 

التعریف بأھمیة تغذیة الأم أثناء الرضاعة

لماذا تحتاج الأم المرضعة زیادة غذائھا عن الطبیعي؟
ما ھي الأغذیة التي ینصح بزیادتھا؟
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.  دعي الطفل یرضع وقتما یشاء وحالما یرید 
.یجب أن یرضع الطفل أثناء اللیل أطول مدة ممكنة 

لا حاجة لإعطاء أطعمة إضافیة للطفل قبل الشھر الرابع 
إذ یحتوي حلیب الأم على كل ما یحتاجھ الطفل من ، 

.  بروتینات ودھون وسكریات ومواد معدنیة وفیتامینات 
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صفحة 
٥رقم 

لا حاجة لإعطاء أطعمة إضافیة للطفل قبل الشھر ١.
الرابع 

یحتوي حلیب الأم على كل ما یحتاجھ الطفل من   ٢.
ما ھي مساوئ الرضاعة الصناعیة  ؟غذاء
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،  التغذیة التكمیلیة للطفل في السنة الأولى من عمره 
ضمن غذاء ، یجب أن تحتوي على المغذیات النافعة 

.وفي صحن منفصل ، الأسرة 
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صفحة 
٦رقم 

اطلب من الأم أن تذكر بعض الأطعمة التكمیلیة  •
.التي تعرفھا والتي یمكن أن تعطى للطفل 

التعریف بالأغذیة التكمیلیة للطفل البالغ من العمر 
.سنة واحدة 
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في العام الثاني من عمر الطفل یزداد حاجتھ 
تدریجیاً من المغذیات الھامة وخاصة  من أغذیة 

والوقایة ، والطاقة ، النمو
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صفحة 
٧رقم 

اطلب من الأم أن تذكر بعض الأطعمة التكمیلیة  •
التي تعرفھا والتي یمكن أن تعطى للطفل خلال 

.العام الثاني من عمره 

التعریف بالأغذیة التكمیلیة للطفل في العام الثاني 
.من العمر
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الاستمرار في تغذیة الطفل المریض
الطفل المصاب بأي مرض بإضافة إلى الإسھال؛    

.بحاجة للاستمرار في تناول الطعام
الأطفال ربما لا یرغبون في تناول الطعام، لذا یجب  

على الأم أن تقدم كمیة قلیلة ومتكررة من الطعام خلال 
الیوم لطفلھا وأن تعطي الطفل الطعام الذي یرغبھ وأن 
یكون في صحن خاص لھ للتأكد من الكمیة التي تناولھا
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صفحة 
٨رقم 

.مرضةبتغذیة الطفل أثناء  الإستمراریجب 
بتغذیة الطفل  بالإستمرارلماذا ینصح ١.

المریض؟
ما ھي الأطعمة التي یمكن أن تعطى لھ؟٢.
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:مراقبة وزن الأطفال الصغار
الأطفال الصغار یجب وزنھم بشكل منتظم للتأكد 

لأنھا أفضل طریقة للتأكد . من نموھم بشكل سلیم
.من أنھم قد حصلوا على غذاء بشكل كافي
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صفحة 
٩رقم 

كیف نعرف أن الطفل ینمو بشكل سلیم؟

تعریف الأم بأھمیة وزن الطفل
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تغذیة الطفل في سن المدرسة
:وجبة الإفطار یجب أن تحتوي على

كوب حلیب١.

واحدة جبنة٢.

بیضة واحدة٣.

خبز٤.
.أو كوب حلیب مع بضعة تمرات
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صفحة 
١٠رقم 

.  بیان أھمیة وجبة الإفطار للطفل في سن المدرسة
ماذا تعدین لطفلك في وجبة الإفطار قبل .ومكونات الوجبة

ذھابھ للمدرسة؟
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ســوء التغذیة
حالة مرضیة ناتجة عن نقص كامل أو جزئي 
لواحد أو أكثر من عناصر التغذیة الأساسیة 

شھور  ٣تكثر سوء التغذیة بین الأطفال في عمر 
.سنوات  ٣–

تكثر الوفیات عند  الأطفال الذین یعانون من سوء 
.التغذیة كما أنھا تؤدي إلى إعاقة النمو والتطور 
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صفحة 
١١رقم 

ما ھو سوء التغذیة؟١..التعریف بسوء التغذیة
ھل تریدین لطفلك أن یكون كالطفل في ھذه  ٢.

الصورة؟
ماذا ستعملین لوقایتھ من سوء التغذیة؟ اذا٣ً.
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لضمان نظافة الغذاء وخلوه من آثار المبیدات أو 
:الأوساخ 
لابد من غسل الخضروات والفواكھ جیداً بماء •

.جاري نقي قبل تناولھ
والإسھالاتلتجنب الإصابة بالدیدان والطفیلیات 
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صفحة 
١٢رقم 

 والإسھالاتلتجنب الإصابة بالدیدان والطفیلیات 
یجب غسل الخضروات والفواكھ بماء جاري نقي 

لماذا یجب غسل الخضروات والفواكھ قبل أكلھا؟١.قبل تناولھ
كیف یتم غسلھا؟٢.


