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6/16 للحصول على المزيد من لوحات النصائح، قوموا بزيارة: 

English Title: Healthy Children Eat Right

فماذا يحتاج الأطفال بين سن الثانية والخامسة 
في طعامهم الصحي؟

تعتمد كمية الطعام التي يحتاجها طفلك على العمر 
والحجم ومستوى النشاط.

لا ينبغي الضغط على الأطفال ليأكلوا أكثر مما يرغبون.

أثناء التخطيط لوجباتهم الرئيسية والصغيرة يجب 
الأخذ بعين الاعتبار مجموعات الأطعمة والحصص 

الظاهرة في الصحن على اليسار.

وماذا عن الحلويات؟

من الأفضل التقليل منها ولكن لا تمنع أي نوع طعام 
بشكل كامل.

علمهم عادات جيدة.

واستخدم المثال الجيد بتقديم أطعمة طازجة أكثر.

الأطفال المعافون يأكلون الطعام الصحي
 إن التغذية الجيدة للأطفال قبل سن الدراسة أساسية لدعم النمو الصحي

وفي الوقت ذاته لتجنب البدانة

�الخضار ��كوب إ� كوب

الفواكه
كوب إ� كوب ونصف

� ��مشتقات الحليبكوب
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