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ABC OF HEALTHY FOOD & 
GOOD FEEDING HABITS 

الطفل  ٣ لصحة التثقيفية السلسلة ¢Sôë∏d ó¡a ∂∏ŸG ≈Ø°ûà°ùe ‘ IÒÑµdG ΩÉ°ùbC’G øe ∫ÉØWC’G ÖW º°ùb Èà©j

º°ù≤dG Gòg º°†jh .¢VÉjôdÉH á«Ñ£dG õjõ©dG óÑY ∂∏ŸG áæjóŸ ™HÉàdG »æWƒdG

∫É`̀Ø`̀WC’G  Ö`̀W äÉ°ü°üîJ áaÉc ‘ ÚjQÉ°ûà°S’G AÉ`̀Ñ`̀WC’G ø`̀e  kGÒ`̀Ñ`̀c  kGOó``̀Y

,…ôµ°ùdG h AÉª°üdG Oó¨dG ¢VGôeCG ,áYÉæŸG ¢ü≤fh á«°SÉ°ù◊G ¢VGôeCG -á≤«bódG

ΩódG ¢VGôeCG ,á«HÓ≤à°S’Gh á«KGQƒdG ¢VGôeC’G ,óÑµdGh »ª°†¡dG RÉ¡÷G ¢VGôeCG

,ájƒeódG  á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCG  ,≈∏µdG  ¢VGôeCG ,ájó©ŸG ¢VGôeC’G ,ΩGQhC’Gh

¢VGôeC’G ,á«eõ«JÉehôdG ¢VGôe’G ,ájQó°üdG  ¢VGôeC’G ,á«Ñ°ü©dG ¢VGôeC’G

¢VGôeC’G ,á≤gGôŸGh Æƒ∏ÑdG ÖWh ∫ÉØWC’G ƒ‰h äÉ«cƒ∏°S ¢ü°üîJh ,á«°ùØædG

IO’ƒdG »ãjó◊ õcôŸG êÓ©dGh ,∫ÉØWCÓd õcôŸG êÓ©dG ¤G áaÉ°VE’ÉH ,ájó∏÷G

≈Ø°ûà°ùŸG ‘ óLƒj h  .  áeÉ©dG ∫ÉØWC’G ¢VGôeCG h ∫ÉØWC’G ÇQGƒW ÖWh ,êó qÿGh

áMGôL ,ΩÉ¶©dG áMGôL ,áeÉ©dG áMGô÷G -∫ÉØWC’G áMGôL äÉ°ü°üîJ ∞∏àfl

,ÜÉ°üYC’G áMGôL  ,AÉ°†YC’G áYGQR áMGôL ,Ö∏≤dG áMGôL ,á«dƒÑdG ∂dÉ°ùŸG

,Iôéæ◊Gh ¿PC’Gh ∞fC’G  áMGôL  ,¿ƒ«©dG  áMGôL  ,¥hô`̀◊Gh π«ªéàdG áMGôL

∑Éægh IófÉ°ùŸG á«ë°üdG äÉ°ü°üîàdG ¤G áaÉ°VE’ÉH -¿Éæ°SC’Gh ºØdG áMGôL

 èeÉfôHh  Úª«≤ª∏d ∫É`̀Ø`̀WC’G ÖW ¢ü°üîJ èeÉfôH ‘ kÉHQóàe  40 øe Ì`̀cG

ÜÓWh RÉ«àe’G AÉÑWCG ÖjQóJh á≤«bódG ∫ÉØWC’G ÖW äÉ°ü°üîJ ‘ ä’ÉeõdG

.Ö£dG á«∏c

”h ábƒKƒe á«ª∏Y QOÉ°üe h ™`̀LGô`̀e  ø`̀e ájƒ£ŸG √ò`̀g äÉeƒ∏©e  â°ùÑàbG

∫ÉØWC’G ÖW º°ùb ‘ »ë°üdG ∞«≤ãàdGh á«YƒàdG áæ÷ πÑb øe ájÉæ©H É¡ë«≤æJ

. ájƒ£ŸG ´ƒ°Vƒe ‘ Ú°üàîŸG ÚjQÉ°ûà°S’G ácQÉ°ûÃh

( 1 5 1 0 ) ∫ É`̀Ø`̀W C’ G Ö`̀W  º`̀°`̀ù`̀b

»æWƒdG ¢Sôë∏d ó¡a ∂∏ŸG ≈Ø°ûà°ùe

á«Ñ£dG õjõ©dG óÑY ∂∏ŸG áæjóe
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´ÉÑJEGh »ë°üdG AGò¨dG ≥jôW øY ∫õæŸG ‘ áª«∏°ùdG ájò¨àdG CGóÑJ

Òãc ‘ QÉÑµdG ¿hó∏≤j QÉ¨°üdG ¿CG ôcòàædh Ió«÷G πcC’G äGOÉY

Ihób áHÉãÃ ¿ƒµf ¿CG Éæ«∏©a Gòd .’ ΩCG ÉgƒÑMCG AGƒ°S º¡JÉaô°üJ øe

. ∫ƒ≤dG øe π°†aG πª©dÉa áª«∏°S á«FGòZ äGOÉY ´ÉÑJEÉH º¡d

AGò¨dÉa ,ájƒb ΩÉ°ùLCG AÉæÑd áHƒ∏£ŸG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ΩÉ©£dG ôaƒj

á¶aÉëŸGh º∏©àdGh Ö©∏dGh ƒªæ∏d É¡LÉàëj »àdG ábÉ£dÉH º°ù÷G óÁ

≈àM πØ£∏d  áeó≤ŸG áª©WC’G ™jƒæJ …Qhô°†dG øeh  .áë°üdG ≈∏Y

øe ´ƒf πµa .ƒªæ∏d á«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG OGƒŸG øe ¬JÉLÉ«àMG  ôaƒf

º¡e Qhó`̀H Ωƒ≤J á°UÉN á«FGòZ áª«b ≈∏Y …ƒàëj áª©WC’G ´Gƒ`̀fCG

ôNB’G øe ºgCG ájòZC’G øe ´ƒf óLƒj ’h , áØ∏àîŸG º°ù÷G ∞FÉXƒd

.π°†aCG áë°U πLCG øe kÉ©«ªL É¡LÉàëj º°ù÷Éa

ò`̀NC’G ™`̀e .,  π`̀°`̀†`̀aC’G  ƒ`̀g ΩC’G  Ö«∏M ¿CÉ``H  QÉ`̀Ñ`̀à`̀Y’G  ™°Vh  Öéj

’h §≤a á«©«ÑW  áYÉ°VQ ™°Vôj …ò``dG πØ£dG ¿CG QÉ`̀Ñ`̀à`̀Y’G  ‘

 É«eƒj á«dhO Ió`̀Mh  400 O ÚeÉà«a øe òNCÉj  ¿CG ¢ùª°ûd  ¢Vô©àj

ΩC’G Ö«∏M ø`̀µ`̀j ⁄ GPEG.(ìÉ``°``ù``µ``dG) ΩÉ`̀¶`̀©`̀dG  Ú`̀d  ø`̀e á`̀jÉ`̀bƒ`̀∏`̀d

.ó`̀jó`̀◊G ø`̀e ‹É`̀ N ™°Vô∏d »YÉæ°U  Ö«∏M Ωóîà°ù«a  ôaƒàe 

”œU��« dNA�« v��Ë l�«d�« dNA�« s�
 Ö«∏◊G ¿CG Éª∏Y .ø°ùdG Gòg ‘  ΩÉ©£dG  πØ£dG ¥hòàj ¿CG »Øµj 

.ôª©dG Gòg ‘ ‘Éc 

WM��« dL� v�� Ë ”œU��« dNA�« s�
 áÑ∏°üdG áª©WC’ÉH AóÑdG Öéj ∂dòd ôª©dG Gòg ó©H Ö«∏◊G »Øµj ’

Ö«∏◊G hCG »©«Ñ£dG Ö«∏◊G AÉ£YEG  ‘ QGôªà°S’G ™e  É«éjQóJ .

íª≤dG äÉ≤à°ûe ºK RQC’ÉH AóÑdG øµÁ .ójóM ¬d ±É°†ŸG »YÉæ°üdG

.™«°VôdG AGò¨d áÑ∏°üdG áª©WC’G ∫ÉNOEG ájƒ£e ™LGQ .QÉ°†ÿG ºK

‚u� U� Ë WM�
 á«ªµdG IOÉjR ºàj ¿CG ≈∏Y OÉà©ŸG á∏FÉ©dG ΩÉ©W πØ£dG AÉ£YEG øµÁ 

πeÉµdG Ö«∏◊G πØ£dG AÉ£YEG  øµÁ h.ô`̀eC’G Ωõd GPEG äÉÑLƒdG  hCG

áæ°S ôªY ó©H ¤EG ôNDƒj ¿CG π°†Øj ¬fG Éª∏Y ôª©dG Gòg øe º°SódG

. ∞°üf h

‰UH�_« bM� W�cG��« q�UA�
øe áÑ∏°üdG  áª©WC’G ∫É`̀NOEG ‘ ôNCÉàdG øY áŒÉædG ájò¨àdG  Aƒ°S

¤EG É«FÉ≤∏J …ODƒJ »àdG h Ö«∏◊G ≈∏Y §≤a OÉªàY’G h ¢SOÉ°ùdG ô¡°ûdG

ΩC’G ≈∏Y ∂dòd h .ôªà°ùe πµ°ûH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ πØ£dG áÑZQ ΩóY

¬©°VQ πc πÑb áÑ∏°üdG áª©WC’G ∫hÉæJ ≈∏Y ™«é°ûàdG h Ö«∏◊G π«∏≤J

.Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG hCG ádhÉëŸG QôµJ ™e ™FÉL ¿ƒµj å«M

ôNCÉà∏d  áé«àf á©FÉ°ûdG πcÉ°ûŸG øe ójó◊G ¢ü≤f ÖÑ°ùH ΩódG  ô≤a

πãe ójó◊G ≈∏Y …ƒà– »àdG á°UÉN áÑ∏°üdG áª©WC’G Ëó≤J ‘

.Ωƒë∏dG

OÉªàYG øY  èàæj O ÚeÉà«a  ¢ü≤æd áé«àf (ìÉ°ùµdG) ΩÉ¶©dG Úd

hCG  O ÚeÉà«a òNG ¿hO øe ΩC’G Ö«∏M á°UÉN Ö«∏◊G ≈∏Y πØ£dG

.¢ùª°û∏d ¢Vô©àdG hCG áÑ∏°üdG áª©WC’G ∫hÉæJ

äGOÉ©dG  ÜÉ°ùàcG  ô¨°üdG òæe πØ£dG ‘ ΩC’G  ´Qõ`̀J  ¿CG º¡ŸG  øe

ájRÉ¨dG √É«ŸG Üô°T ≈∏Y πØ£dG ™«é°ûJ ΩóY h .ájò¨àdG ‘ áæ°ù◊G

äÉÑLh πÑb á°UÉN ¬J’ƒcƒ°ûdG h äÉjƒ∏◊G h äÉjôµ°ùdG øe QÉãcE’G hCG

.AGò¨dG

áÑLƒdG Ëó≤J øe ÚàYÉ°S πÑb äÉjƒ∏◊G ∫hÉæJ hCG  ∞«ØÿG πcC’G ¿EG

¢UôMG ∂dòd , .πcC’G øY ∂∏ØW ´ÉæàeG ÜÉÑ°SCG ºgCG øe »g á«°ù«FôdG

.IÎØdG ∂∏J áÑbGôe ≈∏Y

∫hÉæJ ≈∏Y πØ£dG ™é°ûJ É©«ªL  Iô`̀°`̀SC’G ™e π`̀cB’G h ¢Sƒ∏÷G  ¿EG

™e πcCÉj ’ h Iô°SB’G á«≤H ™e ∂∏ØW ΩÉ©WEG ¿ƒµj ¿CG ¢Uôëa ΩÉ©£dG

. ¿ƒjõØ∏àdG IógÉ°ûe

 á«æZ áª©WCG º¡dhÉæàd áé«àf áæª°S º¡jód ∫ÉØWCG ∑Éæg πHÉ≤ŸG ‘ 

º¡HÉ°ùàc’ áé«àf á«dÉY ájQGôM äGô©°ùH h äÉjôµ°ùdG h ¿ƒgódÉH

.áÄ«°S á«FGòZ äGOÉY

 UN�_« rN� WK��√
ø ÂUFD�« s� t��UH� c�Q� wKH� Ê√ ·d�√ nO�

Ée ¿C’h .™Ñ°ûdG óæY ™æàÁh ´ƒ÷ÉH ¬°SÉ°ùMEG óæY IOÉY πØ£dG πcCÉj

πgC’G ô©°ûj QÉÑµdÉH áfQÉ≤e πbCG  ƒg ΩÉ©£dG øe ∫ÉØWC’G ¬µ∏¡à°ùj

Ö°ùM »©«Ñ£dG ∫ó©ŸÉH ƒªæj …òdG πØ£dÉa ¿ÉæÄªWÓdh .≥∏≤dÉH

¿RƒdG áaô©e øµÁ .AGò¨dG øe ¬àjÉØc ≈∏Y π°üëj kÉÑdÉZ ƒg √ôªY

. ÊÉ«ÑdG º°SôdG ∫hGóL ≈∏Y É¡ª°SôH ôª©dG Ö°ùM Ö°SÉæŸG

ø wKHD� UN�b�√ w��« W��u�« r�� ·d�√ nO�
ºéM ôjó≤J ‘ É¡H áfÉ©à°S’G øµÁ »àdG äGOÉ`̀°`̀TQE’G  ¢†©H  √òg

` : πØ£∏d áeó≤ŸG áÑLƒdG

 á≤©∏e ∫OÉ©j Ée hCG Ú¨dÉÑdG áÑLh ºéM å∏K hCG ™HQ ∫OÉ©j Ée »eób   

.πØ£dG ôªY øe áæ°S πµd IÒÑc ΩÉ©W

  πcCÉj ¿CG ™bƒàJ É‡ πbG ¬æë°U ‘ ΩÉ©£dG øe á«ªc ∂∏ØW »£YCG  

.¬MóàeGh kÉ©FÉL ¿Éc ¿CG ójõŸG Ö∏£j ¬«YO h

ø qHDK� UN1bI� sJ1 w��«  U��u�« œb� r�
‹É©dG º¡LÉ«àMG ÖÑ°ùH IOó©àe äÉ`̀Ñ`̀Lh ¤EG QÉ¨°üdG  êÉàëj

ÚàÑLh ¤EG áaÉ°VE’ÉH á«°ù«FQ äÉÑLh çÓK Ëó≤J π°†Ø«a .ábÉ£∏d

øe ájÉæ©H áØ«ØÿG äÉÑLƒdG QÉ«àNG Öéj .áØ«ØN äÉÑLh çÓK hCG

π°†Øjh ,∫hó÷G ‘ IQƒcòŸG á«°SÉ°SC’G ¢ùªÿG ájòZC’G äÉYƒª›

.Ö°SÉæe â«bƒJ ‘ á«°ù«FôdG äÉÑLƒdG ÚH É¡Áó≤J


