
تناول طعاما صحيا

وات يوميا يساعد طفلك كي ينمو قويا ومتمتعا بصحة جيدة. تناول الفاكهة والخ�ض

للحصول على المزيد من المعلومات والأفكار بصدد الأكل الصحي والنشاط 
www.healthykids.nsw.gov.au البدني اطلع على الموقع

ي يجب 
وات ال�ت ما هي مقادير الفواكه والخ�ض

*؟ أن يأكلهاطفلي

وات  خ�ض فاكهة	 			  السن

2.5 	 1  		 ن إلى 3 من سنت�ي
	4.5 	 1.5 		 من 4 إلى 8 سنوا

ما هو حجم الحصة؟

وات هي حوالي 75 غرام  الحصة المعيارية للخ�ض
الحصة المعيارية من الفاكهة هي حوالي 150 غرام 

تذوق الفاكهة والخضروات التي لم يعتادوها هي أفضل طريقة لتُعرفّ الصغار عليها، وقد تشعرين بالانهزام عندما يرفضها طفلك 
في المرة الأولى إلا أن عليك الاستمرار في عرضها عليه لأنه قد لا يبدأ في تناولها إلا بعد 10 إلى 15 محاولة.

ي الأطفال الصغار احتياجاتهم الغذائية بسهولة أك�ث إذا ما 
ويستو�ف

ن الوجبات الرئيسية. عُرضت عليهم وجبات خفيفة صحية ب�ي

اخ�ت الوجبات الخفيفة على أساس:
الفاكهة‬ 	•

وات‬ ‫الخ�ض 	•
ن الزبادي د والل�ب ، الكاس�ت ن الحليب، الج�ب 	•

ز وقراقيش وحبوب إفطار بها نسبة عالية من الألياف أو كاملة الحبوب. خ�ب 	•

نصائح لصنع الوجبات الخفيفة الصحية بسهولة:
ي الثلاجة وخزانة المطبخ

احتفظ بالوجبات الخفيفة الصحية �ف 	•
ء بالفاكهة الطازجة على طاولة المطبخ ابق على طبق ملي 	•

ي نفس الموعد كل يوم
تناول الوجبات الرئيسية والخفيفة �ف 	•

اعرض مجموعة من الأطعمة الصحية ح�ت تتاح لطفلك فرصة الاختيار من بينها 	•
ل زن ي الم�

لا تحتفظ بالوجبات الخفيفة غ�ي الصحية �ف 	•

الماء أفضل مشروب للأطفال! 
، وهو لا يحتوى  وب للعط�ش اب لطفلك، فهو أفضل م�ش اختار الماء ك�ش

ها من  وبات الغازية أو غ�ي على السكر بعكس عص�ي الفواكه أو الم�ش
وبات المعبأة ذات النكهات. ويشكل الحليب خيارا صحيا آخر إذ أنه  الم�ش
يساعد على نمو الأسنان والعظام القوية، وعليك اختيار الحليب مخفض 

. كما  ن الدسم )لا الخالي منه تماما( للأطفال الذين يزيد سنهم عن عام�ي
يعت�ب حليب الصويا مع الكالسيوم المضاف بديلا رائعا.
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وات خ�ض

فاكهة 
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