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طبيب مــع  ـــان مـــهـــم جــــداًلــقــاء  ـــسرط ـــل ــص المـــبـــكـــر ل ــي ــخ ــش ــت ال
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نســائية العيادة النفســيةعيادة 

تحضري عند ظهور 
علامات الولادة
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ــين ــغ ــال ــب ـــن ال ــد الاطــــفــــال أكـــثـــر م ــن ــق ع ــل ــق ال
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التأثيرات السلبية للهرمونات

مسـاوئ استعمــال
هـــرمـــون النمــو للريــاضييــن

الصحة والغذاءاستشارات طبيةاستشارات طبية

١.شجعيه على تناول 
الخضراوات والفواكه مع القشر 

على شرب العصائر.
٢.أكثري من صنع المأكولات 

الغنية بالخضراوات والبقوليات 
والأرز والباستا والحنطة 

والحبوب.
٣.شجعي طفلك على الإكثار 

من شرب الماء ليتجنب مشاكل 
الإنتفاخ والغازات.

٤.لا تزيدي استهلاك طفلك 
للألياف فوق الكميات المعتمدة 

حيث أن ذلك قد يؤثر سلبيا في  
عملية امتصاص جسمه للحديد 

و الكالسيوم و الزنك، المعادن 
الأساسية لنمو العظام.

٥.حاولي أن توفري الخضراوات  
الطازجة مثل الجزر والخيار 
والقرنبيط كوجبات خفيفة 

وسهلة.
٦.امنعي طفلك من أكل 

الوجبات السريعة المعروفة 
باحتواء كميات عالية جدا من 
السعرات الحرارية والشحوم.

٧.حاولي أن تقللي من تناول 
طفلك لمنتجات الألبان حيث أن 
هذه الأطعمة تزيد من الإصابة 

بالإمساك وخصوصا عند 
الأطفال.
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نصائح لإضافة الألياف في أطعمة طفلك


