 إضاءات تغذوية مناسبة لأطفال سن الحضانة 
تبدأ الممارسات الغذائية الصحية في مرحلة عمرية مبكّرة - فالرضاعة الطبيعية تعزّز النمو الصحي وتحسّن التطور المعرفي، وقد تكون لها فوائد صحية أطول أمداً مثل الحدّ من خطر زيادة الوزن أو البدانة والإصابة بالأمراض غير السارية في مرحلة عمرية لاحقة.

[bookmark: _GoBack]لتسخين حليب الأم تجنب استخدام الميكروويف أو الماء المغلي، واستخدام الماء الدافئ الجاري أو وعاء ماء دافئ لوضع الزجاجة فيه حتى يصل إلى درجة الحرارة المناسبة وما يجب تجنبه:الميكروويف: لا تستخدم الميكروويف لتسخين حليب الأم لأنه يمكن أن يؤدي إلى تسخينه بشكل غير متساوٍ ويسبب بقعًا ساخنة جدًا قد تحرق فم الطفل أوالغليان المباشر تجنب غلي حليب الأم، سواء مباشرة على الموقد أو بوضعه في ماء مغلي، لأن هذا قد يؤدي إلى فقدان بعض خصائصه الغذائية المهمة. يفضل رج الزجاجة برفق بعد التسخين لضمان توزيع الدهون بالتساو واستخدام الحليب المذاب في غضون 24 ساعة ولا تعيدي تجميده.

 يجب استخدام الحليب الصناعي خلال ساعة واحدة إذا بدأ الطفل الرضاعة منه، أو خلال ساعتين إلى ثلاث ساعات إذا لم يُفتح زجاجة (الببرونة) الببرونةبعد. إذا لم يُستهلك الحليب خلال هذه المدة، يجب التخلص منه، ويفضل إعداده بكميات صغيرة لتجنب إهدار ما تبقى. في الثلاجة، يمكن حفظ الحليب المحضر لمدة تصل إلى 24 ساعة. 

ﻓﻲ اﻟﺸـــﻬﺮ اﻟﺴﺎدس ﻣﻦ ﻋﻤـــﺮ اﻟﺮﺿﻴﻊ ﺗﺒﺪأ اﻟﺤﺎﺟﺔ ﻟﺘﻘﺪﻳـــﻢ اﻷﻏﺬﻳﺔ اﻟﺘﻜﻤﻴﻠﻴﺔ ﺗﻠﺒﻴـــﺔ ﻟﺰﻳـــﺎدة اﺣﺘﻴﺎﺟﺎﺗـــﻪ ﻣﻦ اﻟﺤﺪﻳـــﺪ واﻟﻌﻨﺎﺻـــﺮ اﻟﻐﺬاﺋﻴﺔ اﻷﺧـــﺮى اﻟﺘﻲ ﺗﺘﺠـــﺎوز ﻣﺎ ﻳﻮﻓـــﺮه ﺣﻠﻴﺐ اﻻم، ﻣـــﻊ اﻟﺘﺄﻛﻴﺪ ﻋﻠﻰ أﻫﻤﻴﺔ اﻻﺳـــﺘﻤﺮار ﺑﺎﻟﺮﺿﺎﻋﺔ اﻟﻄﺒﻴﻌﻴﺔ ﻟﻤﺪة ﺳـــﻨﺘﻴﻦ ﻟـــﻜﻞ ﻣـــﻦ اﻷم واﻟﺮﺿﻴـــﻊ أو اﻻﺳـــﺘﻤﺮار ﺑﺈﻋﻄـــﺎء اﻟﺮﺿﻴـــﻊ ﺣﺘﻰ إﺗﻤﺎﻣﻪ اﻟﺸـــﻬﺮ اﻟﺜﺎﻧﻲ ﻋﺸـﺮ ﻣـــﻦ اﻟﻌﻤﺮ وﻣﻦ ﺛـــﻢ اﻟﺤﻠﻴـــﺐ اﻟﻜﺎﻣﻞ اﻟﺪﺳـــﻢ ﺑﻌد العام الاول من العمر.


ماذا نعني بالاﻏﺬﻳﺔ اﻟﺘﻜﻤﻴﻠﻴﺔ؟ تعـﺮف اﻷﻏﺬيـﺔ اﻟﺘﻜﻤﻴﻠﻴﺔ ﺑﺄﻧﻬﺎ اﻷﻏﺬﻳﺔ واﻟﺴﻮاﺋﻞ اﻟتي ﺗﻌﻄﻰ ﻟﻠﺮﺿﻴﻊ ﺧﻼل  ﻓﺘﺮة اﻟﺘﻐﺬﻳﺔ اﻟﺘﻜﻤﻴﻠﻴﺔ ﻣﺎ ﺑيـﻦ 6 إﻟﻰ 24 ﺷﻬﺮا ﻣﻦ اﻟﻌﻤﺮ، ﻋﻨﺪمـﺎ ﻳﺼﺒﺢ ﺣﻠﻴﺐ اﻷم أو اﻟﺒﺪائل اﻟﻤﺼﻨﻌـﺔ ﻟﺤﻠﻴـﺐ اﻷم ﻏﻴـــﺮ ﻛﺎﻓﻴﺔ ﺑﻤﻔﺮدﻫﺎ ﻟﺘﻠﺒﻴﺔ اﺣﺘﻴﺎﺟﺎت اﻟﺮﺿﻴﻊ اﻟﺘﻐﺬوﻳﺔ.

عند البدء بإعطاء الأغذية التكميلية يجب إعطاء كل صنف على حدى لتأكد من عدم وجود رد فعل تحسسي اتجاه أي من الأطعمة وإعطاء فترة ما بين يوم وثلاثة أيام لتأكد من عدم وجود أي رد فعل تحسسي عند الطفل.

رد الفعل التحسسي:ﻃﻔﺢ ﺟﻠﺪي
آﻻم ﻓﻲ اﻟﻤﻌﺪة
اﻻﺳﻬﺎل والإﻣﺴﺎك
اﺣﺘﻘﺎن ﻓﻲ اﻟﻮﺟﻪ واﻷذان واﻟﻴﺪﻳﻦ
ﺗﻘﺮﺣﺎت ﻓﻲ اﻟﻔﻢ
اﻟﺴﻌﺎل و اﻟﺼﻔﻴﺮ








أطعمة ومشروبات غير مناسبة في العام الاول من عمر الطفل اﻟﻤﻠﺢ واﻟﺴﻜﺮواﻟﻤﺤﻠﻴﺎت اﻟﺼﻨﺎﻋﻴﺔ أو ﻣﻜﻌﺒﺎت ﻣﺮق اﻟﺪﺟﺎج أﺛﻨﺎء ﺗﺤﻀﻴﺮ ﻃﻌﺎم اﻟﻄﻔﻞ،العسل من المحظورات ،المشروبات المحلاه كالعصائر المصنعة ،اﻟﻔﻮاﻛﻪ اﻟﻤﻌﻠﺒﺔ أو اﻟﻤﺠﻤﺪة المليئة بالسكر،اﻷﻃﻌﻤﺔ اﻟﺘﻲ ﻗﺪ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﻐﺼﺔ أواﻻﺧﺘﻨﺎق، ﻣﺜﻞ اﻟﻔﺸﺎر ,الفواكه الصلبة وتكون قطع كبيرة الحجم, المكسرات الصلبه ﺑﻌﺾ اﻷﻃﻌﻤﺔ اﻟﺘﻲ ﻗﺪ ﺗﺴﺒﺐ اﻟﺤﺴﺎﺳﻴﺔ ﻣﺜﻞ زﺑﺪة اﻟﻔﻮل اﻟﺴﻮداﻧﻲاﻷﻃﻌﻤﺔ اﻟﻨﻴﺔ او ﻏﻴﺮ اﻟﻤﻄﺒﻮﺧﺔ ﺟﻴﺪا ،الحليب البقري.

توصيات لتحضير الأغذية وأطعمة الأطفال: ﺗﺠﻨـــﺐ ﻃﻬـــﻲ اﻟﺨﻀﺮوات واﻟﻔﻮاﻛـــﻪ اﻟﻄﺎزﺟﺔ ﻟﻤﺪة ﻃﻮﻳﻠـــﺔ أو ﺗﻘﻄﻴﻌﻬﺎ ﻟﻔﺘﺮه ﻃﻮﻳﻠﺔ ﻗﺒﻞ اﻟﻄﻬﻲ ،يمكن تعزيز طعم الطعام باستخدام منكهات طبيعية(خضار وفواكة) بديلة عن السكر والملح مثل :التمر، الليمون بكميات قليلة،البطاطا الحلوة ،اﻟﺘﺄﻛﺪ ﻋﻨﺪ ﺗﻘﺪﻳﻢ اﻟﻄﻌﺎم ﻣﻦ ﺧﻠﻮه ﻣﻦ أي ﻗﺸﺮة ﻗﺎﺳﻴﺔ.
خطر الاختناق بالطعام يجب مراﻗﺒﺔ اﻟﻄﻔﻞ واﻻﺷﺮاف ﻋﻠﻴﻪ واﻟﺠﻠﻮس ﺑﺠﻮاره داﺋﻤﺎ أﺛﻨﺎء ﺗﻨﺎول اﻟﻄﻌﺎم،اعطاء اﻟﻄﻔـــﻞ اﻟﻮﻗـــﺖ اﻟﻜﺎﻓﻲ ﻟﻠﺘﻌـــﻮد ﻋﻠﻰ ﻗﻮام وﻛﺘـــﻞ اﻟﻄﻌﺎم اﻟﻤﺨﺘﻠفـﺔ ،ﻋﺪم اﻟﺴﻤﺎح ﻟﻠﻄﻔﻞ ﺑﺎﻟﻠﻌﺐ واﻟﻠﻬﻮ و اﻟﺤﺒﻮ أو اﻟﻤﺸﻲ أﺛﻨﺎء اﻷﻛﻞ عدم اﻟﺴﻤﺎح ﻟﻠﻄﻔﻞ ﺑﻮﺿﻊ ﻛﻤﻴﺎت ﻛﺒﻴﺮة من الطعام  داخل ﻓﻤﻪ. 
المشروبات اﻟﺘﻲ ﻳﻨﺼﺢ ﺑﺈﻋﻄﺎﺋﻬﺎ ﻟﻸﻃﻔﺎل اﻟﺬﻳﻦ ﺗﺘﺮاوح أﻋﻤﺎرﻫﻢ  ﺑﻴﻦ 1 - 3 ﺳﻨﻮات:اﻟحليب الطازج : يفضل ان يتناوله مع الوجبات مع مراعاة عدم اعتماد تغذية الطفل عليه بشكل اساسي (مرتين – 3 مرات باليوم) 350-400  مل والماء : يجب تشجيع الطفل على شرب الماء يوميا .
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