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 الوظيفة نوع الطعام

، منتجات الصويا، البقول (العدس ™Quornلحوم، أسماك، بيض، 

 والفول)، التوفو، المكسرات

تعتبر هذه الأطعمة مصدرًا غنيًا بالبروتين اللازم للنمو وتقوية العضلات 

على الدهون وهي بالتالي مصادر وشفاء الجروح. منها ما يحتوي 

 غنية بالطاقة (السعرات الحرارية) والفيتامينات والمعادن

 منتجات الحليب مثل الحليب والجبنة واللبن والجبن الطازج.

تحتوي هذه الأطعمة على البروتينات والدهون والفيتامينات 

، فإذا كان طفلك يفقد الوزن عليك باختيار الأنواع كاملة والمعادن

 لدسم.ا

الخبز، تشباتي، خبز النان، خبز الروتي، البطاطا، البطاطا الحلوة، الأرز، 

 المفتول، المعكرونة والنودلز، المكسرات.

لطاقة والألياف اهذه الأطعمة النشوية مصادر غنية بتعتبر 

 معادن.والفيتامينات وال

السكر، العسل، الشراب والأطعمة الحلوة كالشوكولاتة والكيك 

 والحلويات.
 مصادر غنية بالطاقة

 هذه المصادر غنية بالطاقة وتحتوي على فيتامينات ذائبة في الماء. الزبدة، المارغرين، الزيت، الكريمة، الدسم.

 الفواكه والخضروات.
ولكنها ليست  بالفيتامينات والمعادن والألياف، هذه المصادر غنية

 الشعور بالامتلاء.تسبب  وهيغنية بالبروتين أو الطاقة  مصادر
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 ممتعًا الطعام اجعلي

 ك،والكي البسكويت وتزيين بتحضير الأطفال معظم يستمتع

 في والعصير الحليب مخفوق أو البيتزا صنع يكون قد لذلك

 .ممتعًا أمرًا المنزل

 في الأرض على حتى أو الخارج في سواء النزهات الأطفال يحب

 .جميعًا ستأكلونه ما يختار أن طفلك من واطلبي منزلكم،

 أو مقهى في خارجًا يأكلوا أن الأطفال من الكثير يحب كما

 اللعب يمكنكم الخروج تستطيعون لا كنتم فإن مطعم،

 مفرشًا استخدمي .المنزل في مطعم بوجود والتظاهر

 الثلج استخدمي منها، ليختارو طعام قائمة وأعطيهم للطاولة

 الأطفال وجبات يشبه ما عمل ويمكنك العصير في والقشات

 .البرغر مطاعم في

 المحضر الطعام بتناول سنًا الأصغر وخاصة الأطفال بعض يستمتع

 رقائق مع السمك أصابع ترتيب مثل أطباقهم على مميزة بأشكال

 السندويشات تقطيع أو وجه، هيئة على والبازلاء والطماطم البطاطس

 .مضحكة بأشكال

  .الطعام لتناول يحبونه شخصًا تدعي أن أيضًا بإمكانك
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