
-٦٥- 

  ).٢٠٠٥العدد التاسع والعشرون (يوليو  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

الحقوق الغذائية للمرأة 
 والريجيم الغذائى

  الأستاذ الدكتور/ محمد كمال السيد يوسف

  جامعة أسيوط –كلية الزراعة  -أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية 
  عضو أكاديمية العلوم الأمريكية

E-mail: kyoussef7@yahoo.com  

  

 
 

  مقـدمــــة :

لا ينبغــي أن يغــرب عــن الــذهن أنــه لا زالــت الحقــوق الغذائيــة للمــرأة فــي مراحــل حياتهــا 
ــر عــن اهتمامــات معظــم المجتمعــات  ــدة لحــد كبي ــذ طفولتهــا وحتــى شــيخوختها بعي المختلفــة من

ء بعض الضوء على الخريطة الغذائية منذ مولدها حتى الدولية، ومن ثم فقد يكون ضرورياً إلقا
مراحل تقدمها في العمر، وما ينبغي أن تتضمنه مـن حقـوق غذائيـة واجبـة لهـا. فضـلاً عـن أنـه 
قد يكون من الأهمية بمكان عدم الفصل بين الحقوق الغذائية للمرأة والريجيم الغذائي لها، نظـراً 

لتي لابد وأن تعرفها كل امرأة لكي تدرك سـواء أعجبهـا لأن هناك مجموعة من الحقائق العلمية ا
ذلك أو لم يعجبهـا. إن جسـدها قـد تمـت برمجتـه بنظـام مختلـف عـن جسـد الرجـل ولعـل ذلـك قـد 
يوضــح لنــا الســر وراء صــعوبة معركتهــا ضــد الســمنة عــن الرجــل، فطبيعــة تكــوين جســم المــرأة 

ــة  تختلــف عــن الرجــل مــن حيــث أمــاكن تكــوين وترســيب الــدهون ففــي حالــة المــرأة ومنــذ مرحل
  الطفولة تتراكم الدهون على الأجناب والأرداف لتعطي الجسم شكل الكمثرى المميز للمرأة. 

ومــن الثابــت علميــاً أن الــدهون التــي تناضــل المــرأة للــتخلص منهــا هــي مــن النــوع الــذي 
يتركــز فــي منــاطق محــددة هــي الحــوض والفخــذين والــبطن، وتلــك هــي الــدهون التــي يصــعب 

تخلص منهـا مخلوقـة بهـذا الشـكل لكـي تعطـى جسـدها الأهليـة لتحمـل تبعـات الحمـل والــولادة، الـ
وهذا هو السبب في أن صعوبة التخلص من هـذه الـدهون بالـذات يتعـارض كليـة مـع مقتضـيات 
طبيعيـــة الأمومـــة، أمـــا الرجـــل فيكـــون لـــه شـــكل التفاحـــة أي أن منـــاطق تجمـــع الـــدهون تكـــون 

ام، كمـا أن الطبقـات الدهنيـة عنـد الرجـل تكـون أعمـق داخـل الجسـم بالأكتاف ومنطقة فوق الحز 
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مما يزيد من خطورتها في حين أنها موجودة في الطبقة السـطحية عـن الجلـد عنـد المـرأة، لكـن 
مـن  %٢٥عدد الخلايا الدهنية عند المرأة يزيد عن عددها عند الرجـل حيـث تصـل نسـبتها إلـى 

  .%١٥تتعدى مجموع الخلايا أما عند الرجل فهي لا 
وبناء على ما تقدم فإنه من المهم لكل امـرأة أن تتأكـد مـن أن غايـة مـا تصـبو إليـه هـو   

الوصــول إلــى النســبة المثلــى بــين طولهــا ووزنهــا بــدلاً مــن إتبــاع ريجيمــات خفــض الــوزن بغيــة 
  الوصول إلى شكل غصن ألبان مما يستحيل عليها إدراكه .

زام بـالوزن الـذي يتناسـب مـع الطـول، ومـا يجـب ولكي نحافظ على صحتنا لابد من الالتـ  
علينا إتباعه حتى نصل إلى ذلك. وقـد يكـون مـن الضـروري علـى كـل فـرد أن يحسـب وزنـه مـرة 
كل شهر حتى يمكنه تجنب التمادي في زيادة وزنه أولاً بأول والـتحكم فـي أسـلوب حياتـه بإتبـاع 

  الريجيم الغذائي الأمثل له. 
نفســه (أي × بمعادلــة بســيطة: هــى ضــرب طولــه بــالمتر  ويمكــن لكــل فــرد حســاب وزنــه  

 ٢٥×للحصــول علــى وزنــه المثــالي، أو  ٢٣معامــل × تربيــع الطــول بــالمتر) ثــم ضــرب النــاتج 
للحصـول علـى أقصـى وزن مسـموح لـه. وبـذلك يمكـن  ٢٧×للحصول على وزنـه المناسـب، أو 

جيمـات الغذائيـة المنخفضـة معرفة عدد الكيلوجرامات التي يجب عليه الـتخلص منهـا بإتبـاع الري
  السعرات الحرارية .

هذا إلى جانب أن من الحقائق العلمية المؤكدة أن الرجل عندما يصل إلى مرحلـة البلـوغ   
يبدأ فى تنمية عضلات جسـده أكثـر مـن المـرأة، وقـد خلـق االله أجسـاد الرجـال عضـلية أكثـر مـن 

ولـذلك نجـد أن الرجـال محظوظـون لأن النساء باعتبـار أنهـم أصـلاً المكلفـون بالأعمـال الشـاقة، 
العضلات تقوم فعلاً بحرق السعرات الحرارية أكثر من الدهون، ومن ثـم فـإنهم أقـل مـيلاً وقابليـة 

  لازدياد الوزن من النساء .
وبالإضافة إلى ما تقدم فإننا جميعا نلتهم الطعام وفقاً لما يتوفر لدينا مـن معلومـات عـن   

لة وحصــاد مجموعــة مــن المعــارف التــي تكونــت لــدينا نتيجــة أصــناف الطعــام التــي تمثــل محصــ
ـــا أو المعتقـــدات  ـــادل الآراء أو التجربـــة أو العـــادات الغذائيـــة الســـائدة فـــي أعماقن للقـــراءة أو تب
الغذائية المتوطنة، ومما لا شك فيه أن علاقتنا بالغذاء علاقة يشـوبها كثيـراً مـن الخطـأ وتتجلـى 

هر رمضان والولائم والأعياد والموالد والأفـراح وحفـلات أعيـاد مظاهر هذه العلاقة الخاطئة في ش
  الميلاد وغيرها من المناسبات.
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وتأسيســاً علــى مــا تقــدم لابــد مــن حــين لآخــر مــن وقفــة موضــوعية للبــدء فــى تصــحيح   
العلاقة بين الغذاء وصحة وسلامة أجسامنا بما يتلائم مع أحدث نظريات التغذية الصـحية التـي 

  وث الدول المتقدمة.توصلت إليها بح
ومن الجدير بالذكر أن الإيقاع السريع لحياتنا اليوميـة يصـاحبه نـوع مـن الإجهـاد، وهـى   

حالة من التعب الجسماني مصحوبة بعدم تركيـز ذهنـي، ونحـن جميعـاً للأسـف نعـاني منهـا ممـا 
ذات للمـرأة يؤدى إلى التوتر والضغوط العصبية، وهـذا يـؤثر بـدوره علـى احتياجاتنـا الغذائيـة وبالـ

التى تتعرض لضغوط عصبية يومية بدرجة أكثر من الرجل، وكثيراً ما تلجـأ إلـى إتبـاع ريجيمـات 
غذائيـــة غيـــر متوازنـــة للتخســـيس أو أنظمـــة غذائيـــة منخفضـــة الســـعرات بهـــا نقـــص كبيـــر فـــى 
البروتينيات والنشويات مما ينجم عنهـا مزيـد مـن الشـعور بالتعـب والإجهـاد والإرهـاق. ولـذا فـإن 

لحقوق الغذائية للمرأة لم تغفـل هـذه الأمـور وخاصـة عنـد التخطـيط لإعـداد الريجيمـات الغذائيـة ا
المخفضــة لهــا، ولــيس مــن الضــروري معاقبــة راغبــات التخســيس بالحرمــان المطلــق ممــا تعــودن 
عليه من الأغذية لسنوات طويلـة تجنبـا للمضـاعفات والآثـار الجانبيـة لهـذه الريجيمـات الغذائيـة 

دوخــة، الزغللــة، عــدم التركيــز، ظهــور الهــالات الســوداء تحــت الجفــن إلــى جانــب ترهــل مثــل : ال
العضلات والخمول فضلاً عن الاكتئاب النفسي المصاحب لها، وغالباً ما تعـود الحالـة إلـى وزن 
أكبر فى حالة التوقف، ويتبع ذلك ظهور علامات علـى شـكل خطـوط بيضـاء طويلـة علـى الجلـد 

  ت الكبيرة .موازية لاتجاه العضلا
ومن الأهمية بمكـان أن نعلـم أن الرشـاقة بالنسـبة للمـرأة لا تعنـى دائمـا المعانـاة والجـوع   

والحرمان مـن الطعـام نظـراً لأن هنـاك ريجيمـات غذائيـة عديـدة تحـرق السـعرات الحراريـة الزائـدة 
  دون تعب أو إجهاد. 

الطبيـب" علـى حـق، فـإلى  ولعل المثل الأمريكى الشهير " تفاحة واحدة يوميـاً تغنيـك عـن  
جانــب مــذاقها الحلــو وشــكلها الجــذاب تتمتــع هــذه الفاكهــة بقيمــة غذائيــة كبيــرة لاحتوائهــا علــى 
عنصــر البوتاســيوم الــذي يســاعد علــى تخفــيض ضــغط الــدم وتقليــل حــدة التــوتر، وتقليــل أضــرار 

علـى عنصر الصوديوم الذي تفـرط بعـض السـيدات فـى اسـتهلاكه فضـلاً عـن أن التفـاح يحتـوى 
البكتين الذي يقضى على الكوليستيرول الضار مما يحمى القلب والشرايين من أمـراض العصـر. 
وسواء تناولت يا سيدتي التفاح طازجـاً أو مطهيـاً أو علـى صـورة سـلاطة فواكـه أو كمبـوت فـإن 

  فائدته لا تقل لأن كمية الألياف الموجودة به لا تتغير.
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  أة :الحقوق الغذائية للمــــــــــــــر

  تأثير تركيب جسم المرأة على حقوقھا الغذائية :

، وإذا تأملنا بديع خلقـه )١(  ...وَخَلَقَ كُلَّ شَيْءٍ فَـقَدَّرهَُ تَـقْدِيراً  تبارك الخلاق فيما خلق،
مـن  %٥٥فى جسم المرأة لهالنا دقة التركيب وسيميترية التكوين، ولوجـدناه يحتـوى علـى نحـو 

مـن وزن  %١٩أكثر من النصـف، مـواد بروتينيـة تبلـغ نسـبتها نحـو وزن الجسم من الماء أى 
مـن وزن الجسـم فـى  %١٥مـن وزن الجسـم بينمـا تقـرب مـن  %٢٥الجسم، ودهـن تبلـغ نحـو 

من وزن الجسم وإذا تفحصـنا الأنسـجة التـي تمثـل  %٥الرجل، أملاح معدنية تبلغ نسبتها نحو 
  نواع :الغالبية العظمى من جسم المرأة لوجدناها ثلاثة أ

مــن وزن جســم المــرأة أي حــوالي ثلــث وزن  %٣٦تبلــغ نســبته النسѧѧيج العضѧѧلى :  -١
مــن وزن جســم الرجــل (حــوالى نصــف وزن جســمه  %٤٩جســمها ، بينمــا تصــل نســبته نحــو 

  تقريباً).

مــن وزن جســم المــرأة (ربــع وزن جســمها) ،  %٢٥تبلــغ نســبته النسѧѧيج الѧѧدھنى :  -٢
  جسم الرجل (حوالي سبع وزن جسمه).من وزن  %١٥بينما تصل نسبته نحو 

مـن وزن جسـم المـرأة (حـوالى ثمـن  %١٢تبلـغ نسـبته فـى المـرأة النسيج العظمѧى :  -٣
من وزن جسـم الرجـل (حـوالى سـبع وزن جسـمه)  %١٥وزن جسمها) بينما تصل نسبته نحو 

وتشـمل  هذا إلا أنه توجد أنسجة أخرى ذات وزن قليل نسبياً بمقارنتها بـوزن الجسـم الإجمـالى،
النسيج العصبي والغدد الصماء المفرزة للهرمونات المختلفة، وهى تتميز بأن لهـا وظـائف بالغـة 

  الأهمية فى الجسم. 

وبصفة عامة فإن النسيج الدهنى خفيف نسبياً، بينما تكون الأنسجة العضلية والعظمية   
ا الغذائيـة ولأن الـدهن ثقيلة، ويلعب توزيع الـدهن فـي جسـم المـرأة دوراً هامـاً فـى تحديـد حقوقهـ

  الكلى فى جسمها ينقسم إلى نوعين أساسيين :
يــدخل بصــفة أساســية فــى تركيــب الخلايــا والأنســجة  :  Essential Fatدهــن ضــرورى  -أ

  ويساعدها على أداء وظائفها الحيوية.
                                                 

 .٢) سورة الفرقان، الآية ١(
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يوجد مترسباً تحت الجلد وحول الأحشاء كمخزون احتياطي، يسـحب منـه  دهن مخزون : -ب
ياجاته فى حالات نقص الغذاء، ففي حالة تناول المرأة لكميات كبيرة من الطعام أكثـر الجسم احت

من احتياجاتها الفعلية تزداد كمية الدهن المخزون وباسـتمرار هـذا الـنمط الغـذائى للمـرأة تصـاب 
، ويزداد وزنها نظراً لزيـادة تـراكم الـدهون خاصـة حـول الأحشـاء وتحـت الجلـد Obesityبالسمنة 
ى إلى الترهـل وهـذه الحالـة تختلـف عـن حالـة سـوء توزيـع الـدهون وتراكمهـا فـى بعـض مما يؤد

مناطق جسم المرأة (مثل: الأرداف، الـذراعين أو السـاقين) مـع الاحتفـاظ بـوزن الجسـم الطبيعـي 
Adiposity.  

أو أكثر من الوزن  %١٠وبناء على ما تقدم تعرف السمنة : بأنها زيادة الوزن بمقدار 
المرغوب فيه بالنسبة للسن والطول فـى المـرأة والرجـل أو بمعنـى أدق. السـمنة هـي الطبيعي أو 

أو أكثر عن النسبة الطبيعية فـى الجسـم، أى وجـود  %٥زيادة كمية الدهون في الجسم بمقدار 
من وزن جسمها أو وجود الدهن فى جسم الرجـل  %٣٠الدهن فى جسم المرأة بنسبة أكثر من 

  ن جسمه. من وز %٢٠بنسبة أكثر من 
ولكن لا ينبغي أن يغرب عن الـذهن أن المـرأة عنـدما تقـف علـى الميـزان العـادي لمعرفـة 
وزنهــا فــإن قــراءة الميــزان فــي هــذه الحالــة لا تبــين كميــة الــدهون فــى الجســم بــل تبــين الــوزن 
الإجمــالى الــذى قــد يزيــد نتيجــة لتــراكم المــاء والأمــلاح كمــا فــى بعــض الحــالات المرضــية (مــثلاً 

يما)، وهذا لا يعتبر سمنة حقيقية لأن كميـة الـدهن لـم تـزداد بـل قـد تكـون أقـل مـن المعـدل الأود
الطبيعي، والعكس صحيح فقد تكـون قـراءة الميـزان تشـير إلـى أن وزن الجسـم أقـل  مـن الـوزن 
الطبيعى نتيجة لقلة النشاط مما يؤدى إلـى ضـمور العضـلات ومـع ذلـك قـد تـزداد كميـة الـدهون 

وعدم ممارسة المرأة للرياضة وقلة حركتها ، وفـى مثـل هـذه  –ظم غذائية خاطئة نتيجة لاتباع ن
  الحالات يعتبر نقص الوزن بمثابة مؤشر غير صحي .

ولذلك لتصحيح الوضع الغذائي للمرأة فـى هـذه الحالـة قـد يكـون مـن المهـم إتبـاع أبسـط   
جلـد المسـحوبة بـين طرق قياس كمية الدهون فى جسم المرأة، وهى طريقة قياس سـمك ثنيـة ال

إصبعين فى الذراع أو الساق أو جدار البطن، ولا ينبغى أن يزيد سمك الثنية عـن بوصـة واحـدة 
سم) حيث أن وجود ثنية قدرها بوصة يعنى وجود كمية من الدهون فى جسم المرأة لا تقل ٢,٥(

هـى كجم بينما فى حالة الرجل فإن أبسـط طـرق قيـاس كميـة الـدهون فـى جسـم الرجـل  ١٥عن 
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طريقة قياس محيط الخصر (الوسـط)، حيـث أن الـدهن المختـزن فـى الرجـل عنـدما يـزداد يتركـز 
  أساساً حول الوسط ثم يوزع فى أجزاء الجسم الأخرى ويعتبر من الأعراض المبكرة للسمنة . 

وتأسيساً على ما تقدم فإنه يتحتم على المخطط الغذائي وضع تأثير تركيـب جسـم المـرأة   
عند تحديـد احتياجاتهـا وحقوقهـا الغذائيـة لضـمان سـلامة صـحة المـرأة حتـى تكـون في الاعتبار 

  قادرة على أداء الدور الفسيولوجى المنوط بها فى المجتمع . 
  

  تأثير الناحية النفسية للمرأة على حقوقھا الغذائية :

تنقســم شخصــية المــرأة إلــى   Sheldon مــن الجــدير بالــذكر أنــه طبقــاً لتصــنيف شــيلدون
ة أنماط جسدية ترتبط بثلاثة أنماط نفسية ذات تأثير واضح على احتياجات المـرأة وحقوقهـا ثلاث

  الغذائية على النحو التالى :

فـى هـذا التكـوين :    Endomorphicالتكѧوين الانѧدومورفٮأو البѧاطنى الشѧكل -١
ف تغلــب الأعضــاء الداخليــة الخاصــة بالهضــم والميــل إلــى الســمنة، ومــن ثــم تبــرز فيــه الوظــائ

النفسية ومـا يـرتبط بهـا مـن سـمات نفسـية، وتكـون الشخصـية المرتبطـة بهـذا التكـوين حشـائية 
  الميل (حشوية) ميالة إلى الاسترسال فى التمتع والتذوق والاحتواء.

فـى هـذا التكـوين  : Ectomorphic الشكلالتكوين الاكتومور فى أو الظاھرى -٢
نحافة، ومن ثم تبرز فيه الوظائف المرتبطة بتلك تغلب الأعضاء الحسية والعصبية والميل إلى ال

الأعضاء كالاستغراق والإفراط في التفكير والحساسية، وتكون الشخصية المرتبطة بهـذا التكـوين 
  .Cerebrotonicمخية الميل 

  

: فـى هـذا التكـوين  Mesodermicالتكوين الميزودورمي أو المتوسط الشكل  -٣
رز فيه الوظائف المرتبطـة بهـا مثـل الحركـة والجهـد، وتكـون تغلب العضلات والعظام، ومن ثم تب

   Somatonicالشخصية المرتبطة بهذا التكوين بدينة المزاج أو السوماتونية المناطق الحسية 

وطبقــاً لهــذا التصــنيف فإنــه يبــدو أن الســمنة مــن النــوع الحشــوي أساســاً وبالتــالي فــإن   
رتبط ارتباطـــا وثيقـــا بالأنمـــاط الجســـدية ومـــدى تحديـــد الاحتياجـــات والحقـــوق الغذائيـــة للمـــرأة يـــ

  ارتباطها بالأنماط النفسية لها.
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  تأثير المراحل العمرية والجنس وأنماط الطعام علي الحقوق الغذائية للمرأة :

لعـل مراحـل عمـر المـرأة فـى سـن الثانيـة والعاشـرة يكـون تأثير المراحѧل العمريѧة :  -١
نظــراً لأن الإفــراط فــى تنــاول الطعــام فــى هــذه الأعمــار قــد فيهــا التــأثير البيئــى ذا أهميــة واضــحة 

يؤدى بدوره إلى زيادة عدد خلايـا الـدهن فضـلا عـن زيـادة كميـة الـدهن فـى كـل خليـة بينمـا فـى 
الأعمار الأخرى تكون الزيادة فى كمية الدهن فى كل خلية أساساً، وبناء على ذلك فإن السـمنة 

ـــا الزائـــدة با لإضـــافة إلـــى كـــم الـــدهن فـــى كـــل خليـــة يطلـــق عليهـــا المرتبطـــة بكـــم وعـــدد الخلاي
Hyperplastic obesity  وتظهر فى مراحل طفولة المرأة (السمنة الناتجة عن زيادة عدد الخلايـا

التــى تختــزن الــدهن)، ومــن الصــعب عــلاج هــذا النــوع مــن الســمنة، وذلــك لأن الخلايــا الدهنيــة 
الاحتياجات والحقـوق الغذائيـة لهـذه الفئـات  الكثيرة يمكنها أن تتضخم بعد ذلك إذا لم تحدد بدقة

العمرية للمرأة. أما النوع الثاني من السمنة الذى ينتج عن تضخم الخلايا التـي تختـزن الـدهون 
، وهذا النوع يصيب النساء كبار السـن، Hypertrophic obesityدون زيادة عددها يطلق عليها 

ن يصـاحبه تنـاقص النشـاط الحركـى ويـؤدى وعلاجه سهل نسبياً كذلك يلاحظ أن التقـدم فـى السـ
  إلى زيادة وزن المرآة. 

تلعــب هرمونــات الأنوثــة دوراً فعــالاً فــى مرحلــة مراهقــة البنــات، وتــؤدى إلــى الجنѧѧـس  :  -٢
نضجهن واسـتدارتهن واكتسـابهن مظهـر الأنثـى وتوزيـع وترسـيب الـدهن حـول الصـدر والأرداف 

امــة كمــا تنشــط الاســتروجينات نمــو الغــدد والفخــدين بصــفة خاصــة، وفــى كــل الجســم بصــفة ع
الثدييــة مســببة تضــخمها وبــروز النهــدين وتكــوين حلمــة الثــدى، وممــا لا شــك فيــه أن للحقــوق 
الغذائية للمرأة واحتياجاتها السعرية اليومية علاقة وثيقة بالأنوثة الكاملـة للمـرأة تبعـاً لحالـة كـل 

  أنثى على حده عند بدء مرحلة البلوغ.
  

ممـــا لا شـــك فيـــه أن أنمـــاط الطعـــام تـــؤثر بدرجـــة ملموســـة علـــى الطعѧѧѧـام : أنمѧѧѧـاط  -٣
الاحتياجات السعرية اليومية والحقوق الغذائية للمرأة، فقد يكون تناول الطعـام إمـا لتلبيـة حاجـة 
ــاً لنوعيــة الحاجــة  ــة أو نفســية أو ســلوكية أو روحيــة. وتبع ــة حاجــة اجتماعي بيولوجيــة أو لتلبي

  رأة على الإفراط فى الطعام أو الحد من استهلاكه. للطعام يتحدد قدرة الم
  فعلــى ســبيل المثــال قــد تتنــاول المــرأة الســكر أو الحلــوى كلمــا أحســت بالوحــدة أو الملــل   

أو القلق للإحساس بنوع من الراحة النفسية والشبع، ولكن يحدث نشاط مفاجئ لغدد البنكرياس 
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تولد لدى المـرأة رغبـة ملحـة للحصـول علـى فتفرز الأنسولين وتحرق السكر أو تخزنه بسرعة فت
السكر أو الحلوى كتلك الرغبة التـي تنتـاب المـدمن وتتنـاول مـن السـكر أو الحلـوى كميـات اكثـر 
بكثير من احتياجاتها البيولوجية بسبب العادة النفسية الخاطئة التى اكتسبتها للتغلب علي حالة 

مخطط الغذائي أن يضع ذلك في اعتبـاره عنـد الملل أو الوحدة أو القلق. وفى هذه يتحتم على ال
  تحديد الاحتياجات السعرية والحقوق الغذائية لها .

  
  الحقوق الغذائية للمرأة فى مرحلة الطفولة :

من الجدير بالذكر أن الطفلة تحتاج إلى عنايـة فائقـة فـى تغـذيتها أثنـاء مرحلـة الطفولـة 
أن تبـدأ قبـل ولادتهـا بتسـعة شـهور أى  بمجـرد والحقوق الغذائية للطفلة المولودة حـديثاً ينبغـي 

التقــاء الحيــوان المنــوي مــع البويضــة واتحادهمــا وإخصــابهما، حيــث تبــدأ بعــد عمليــة الإخصــاب 
  مرحلة انقسام البويضة المخصبة لتكوين الجنين بأنسجته وأجهزته المختلفة.

لمرأة بسـرعة نشـاط ونظراً لأن مرحلة الطفولة تتميز عن باقي المراحل العمرية فى حياة ا  
التكـــاثر الخلـــوى، ونشـــاط التفـــاعلات والمبـــادلات الحيويـــة فضـــلا عـــن ســـرعة النمـــو للأنســـجة 
والأعضاء المختلفة لتحويل الطفلة المولودة الصـغيرة إلـى أنثـى ناضـجة كاملـة الأنوثـة ومكتملـة 

رعة النمـو الشخصية، ونظراً لازدياد حاجة هذه الطفلة الصغيرة إلـى العناصـر الغذائيـة بسـبب سـ
التى تتميز بها هذه المرحلة فإنه مـن الضـروري أن يكـون لـدى المخطـط الغـذائى المسـئول عـن 
تغذية الأطفال وتحديد حقوقهم الغذائية ولدى الآباء والأمهات ثقافة غذائية ووعـى غـذائى كامـل 

يـنجم  عن أساسيات تغذية الأطفال حتى نتلافى تعرض الأطفال إلى حالات سوء التغذية التى قـد
  عنها آثار خطيرة وعواقب وخيمة. 

  

  المراحل الثلاثة للطفولة فى حياة المرأة :

تمتد هذه المرحلة منذ الولادة حتى اكتمال الأسنان اللبنية حيث يتم الطفولة الأولى :  -١
ذلك فـى نهايـة النصـف الأول مـن العـام الثالـث، ويكـون اللـبن هـو العنصـر الأساسـى فـى غـذاء  

  ز هذه المرحلة بسرعة النمو.الطفلة وتمتا

ــين وتنتهــى بابتــداء ظهــور الطفولѧѧة الثانيѧѧة :  -٢ تبــدأ هــذه المرحلــة فــى الشــهر الثلاث
الأســنان الدائمــة فــى العــام الســادس أو الســابع مــن عمــر الطفلــة، وتمتــاز هــذه المرحلــة بنمــو 

  الأعصاب والأفعال الحركية والملكات العقلية. 
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ه المرحلـة مـن العـام السـادس أو السـابع، وتمتـد إلـى سـن تبـدأ هـذالطفولة الثالثѧة :  -٣
بلوغ الطفلة والذى يحدث عادة ما بين العام العاشر والعام الخامس عشر بمعدل أسرع فى إناث 
الأطفــال عــن الــذكور. وتمتــاز هــذه المرحلــة بنشــاط الغــدد الصــماء وبازديــاد ســرعة معــدل نمــو 

  لغة للمواد الغذائية والأملاح المعدنية والفيتامينات. الهيكل العظمى وزيادة احتياجات الطفلة البا
ومن الجدير بالذكر أن الحقـوق الغذائيـة للمـرأة فـى مرحلـة الطفولـة تبلـغ أكبـر معـدلاتها   

نظراً لأن فى مرحلة الطفولة المبكرة تكون سرعة النمو أسرع من أى مرحلة أخرى نظراً لاحتيـاج 
جــة كبيــرة لتغطيــة هــذه الزيــادة فــى ســرعة النمــو وســرعة الطفلــة الرضــيعة للعناصــر الغذائيــة بدر 

عمليــة التمثيــل الغــذائي فضــلاً عــن ســرعة اســتهلاك وتجديــد العناصــر الغذائيــة وتكــوين الهيكــل 
العظمــى، وخاصــة أن الطفلــة الرضــيعة تعتمــد اعتمــاداً كليــاً علــى أمهــا فــى إطعامهــا لمــدة ثــلاث 

ص كــل مـا تحتــاج إليــه مــن عناصــر سـنوات قضــت منهــا تســعة شــهور فـى رحمهــا تســحب وتمــت
غذائية من دم أمها وفى الظروف الطبيعية تعتمد الطفلة على لبن أمها اعتمادا كلياً. وفـى هـذه 
الحالــة يوجــد فــى جســم الطفلــة الرضــيعة بعــض العناصــر الغذائيــة التــي خزنتهــا فــي الكبــد أثنــاء 

ـــذا فإ ـــامين (أ)، ول ـــد والنحـــاس والفيت ـــل الحدي ـــة مث ـــة الجنيني ـــداد الأمهـــات المرحل ـــه يتحـــتم إم ن
المرضـــعات بكفـــايتهن مـــن الاحتياجـــات الغذائيـــة مـــن المـــواد البروتينيـــة والـــدهون والفيتامينـــات 
والعناصر المعدنية، وفى نفس الوقت يلزم إمداد الطفلـة الرضـيعة بمصـادر فيتامينـات (أ، ج، د) 

  والحديد بسبب انخفاض تركيزها إلى لبن الأم .
دانــة التــي تظهــر علــى الطفلــة فــي نهايــة مرحلــة الطفولــة مــن ومــن جهــة أخــرى فــإن الب  

المحتمل أن يكون منشأها تغذية الطفل في مرحلـة الطفولـة المبكـرة لـذا فإنـه مـن الأفضـل اتخـاذ 
  الإجراءات الوقائية منذ الأسابيع الأولى من حياة الطفلة .

يــة تتوقــف إلــى حــد ومــن البــديهى أن الكميــة الاختياريــة التــى تتناولهــا الطفلــة مــن الأغذ  
كبيــر علــى احتياجاتهــا الســعرية التــي تكفــى للنمــو وموقــف والــديها أو المســئولين عــن رعايتهــا. 
ومن جهة أخرى فـإن عمـر، جـنس، حجـم، وحالـة الطفـل الصـحية، والصـفات المختلفـة للأغذيـة 

هـم الخـواص ترتبط ارتباطاً مباشراً أو غير مباشر بكمية الغذاء التي تتناولها الطفلة، ولعل مـن أ
، الهضــم ،  Caloric densityالواجــب توافرهــا فــى غــذاء الطفلــة مــا يلــى : الكثافــة الســعرية 

الصلاحية للاستخدام الغذائى ، الطعم ، القوام وحجم الحبيبة. لكنه فى جميع الأحوال فانه يجـب 
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ة تعتبـران الإشارة إلى أنه سواء الزيـادة الطفيفـة أو الـنقص البسـيط فـى السـعرات المعطـاة للطفلـ
  شيئا غير مرغوب فيه .

ورغــم محاولــة الكثيــرين اللجــوء إلــى طــرق الرضــاعة الأخــرى فــإن الرضــاعة الطبيعيــة لا   
زالــت أفضــل الطــرق الشــائعة حتــى الآن فــى القــرن العشــرين، وبصــفة عامــة يمكــن إيجــاز أهــم 

  -الحقوق الغذائية للطفلة الرضيعة على النحو التالي :
  

  احتياجات الطاقة : 

أمثـال احتياجـات الأنثـى البالغـة  ٣ – ٢يث تحتاج الطفلة الرضـيعة حديثـة الـولادة مـن ح
بالنســبة لــوزن الجســم، فالطفلــة الرضــيعة تحتــاج فــى الســنة الأولــى مــن عمرهــا مــا يتــراوح بــين 

  سعر لكل كجم من وزنها موزعة كما يلى : ١٢٥ –١٢٠
  سعر/كجم ٤٠    الميتابولزم القاعدى  -
  سعر/كجم ١٠    ي الخاصالفعل الديناميك -
  سعر/ كجم ٣٠-٢٥      النشاط العضلى -
  سعر/كجم ٣٠        النمـو -
    سعر/كجم ١٥  الغذاء غير المستعمل (إفراز) -
    سعر/كجم ١٢٥-١٢٠    إجمالي احتياجات الطاقة -

ويلاحــظ أن احتياجــات طاقــة الميتــابولزم القاعــدي تعتبــر مرتفعــة نســبياً بالنســبة للطفلــة   
م تقل بدرجة ملموسة خلال العام الأول من عمرها ثم تقل تدريجيا حتى الوصول حديثة الولادة ث

إلى مرحلة المراهقة حيث تزيد احتياجاتها من الطاقة فى النصف العام الأول، وتقل فى النصـف 
الثانى من العام الأول من مولدها تبعا لحالة الطفلة ودرجة نشاطها، وقد وجد أن الطفلة شديدة 

 ٧٠سعر/كجم بينما تتراوح هذه الاحتياجـات مـا بـين  ١٢٠حتياجاتها السعرية إلى البكاء تصل ا
  سعر/كجم فقط فى حالة الطفلة الهادئة الأقل حركة.  ٨٠–

وتحدد الطفلة بنفسها معدلات حاجتهـا مـن الطاقـة بتعـاطي الطعـام عنـدما تحتـاج إليـه ،   
للطفلة الحديثـة الـولادة فـى عامهـا  ورفضه عند إحساسها بالاكتفاء. وتعتمد الاحتياجات الطاقية

الأول على طريقة الرضـاعة، حالـة الأم الغذائيـة أثنـاء الحمـل، الحالـة الصـحية للطفلـة الوليـدة، 
بيد أن من أكثر العوامل تأثيراً على حالتها الغذائية واحتياجاتها من الطاقة هى طريقة إرضـاعها 

عة التـى ترضـع طبيعيـا بحالـة غذائيـة ممتـازة طبيعيا أم صناعياً. وعـادة مـا تتمتـع الطفلـة الرضـي
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واحتياجات طاقية كافية خلال النصف الأول من عامها الأول نتيجة حصولها علـي كفايتهـا مـن 
  البروتين والسعرات والفيتامينات عن طريق لبن الأم مما يحقق لها معدلات جيدة للنمو .

بسـبب اضـطرارها للخـروج  وفى حالـة اضـطرار الأم إلـى إرضـاع الطفلـة رضـاعة صـناعية  
إلى العمل أو عدم كفايـة إدرارهـا للـبن فنظـراً لأن ألبـان الأطفـال معظمهـا مسـتوردة غاليـة الـثمن 
ليس فى إمكان معظم الآباء توفير الكميات الكافية منها لأطفالهم، فضلاً عن عـدم تـوفر الـوعي 

حية الســليمة لإعــداد الغــذائي عنــد بعــض الأمهــات ممــا يــؤدى إلــى عــدم اتبــاعهن للقواعــد الصــ
وتجهيــز رضــعات الطفلــة، هــذا إلــى جانــب عــدم تــوافر إمكانيــات أعــداد هــذه الوجبــات مــن المــاء 
النظيف والوقود والثلاجات (للتخـزين والحفـظ) والظـروف الصـحية المناسـبة فـى بعـض الأحيـان.

وبناء على ما تقدم فان الطفلة التي تتغذى على اللـبن الصـناعى عـادة مـا تحصـل علـى   
غذاء ناقص مخفف ملوث مما يؤدي عادة إلى إصابتها بأمراض نقص البـروتين والسـعرات إلـى 
جانب بعـض الأمـراض المعديـة كالإسـهال. ومـن جهـة أخـرى فـإن اعتمـاد الطفلـة الرضـيعة علـى 
اللبن فقط فى غذائها يؤدى إلى اعرض نقص بعض الفيتامينـات مثـل فيتــامين (ج)، كـذلك فـإن 

منــزوع الدســم رخــيص الــثمن يــؤدى إلــى نقــص فيتـــامين (أ). وتتــأثر نســبة  الاعتمــاد علــى اللــبن
السعرات الكلية للطفلة الرضيعة فى عامها الأول بمراحل العمـر عنـد التغذيـة علـى الأغذيـة غيـر 

  اللبنية.
مـن السـعرات الكليـة  %٣١كما أظهرت البحوث فى أمريكا أن الأغذية غير اللبنية تمثـل   

مـن السـعرات  %٥٨أشهر،  ٦من السعرات الكلية للأطفال عمر  %٣٨أشهر،  ٣للأطفال عمر 
شـهراً. ورغـم أنـه  ١٢من السعرات الكلية للأطفـال عمـر  % ٦٤شهور،  ٩الكلية للأطفال عمر 

من المعروف أن بعض الأطفال يمكـنهم تحمـل الأغذيـة المصـفاة مبكـراً إلا أنـه لـيس هنـاك دليـل 
غيــر اللبنيــة ذات ميــزة للأطفــال فضــلاً عــن أنهــا مكلفــة، علــى أن التغذيــة المبكــرة علــى الأغذيــة 

  وتعتبر أغلى بالنسبة للوحدة السعرية للغذاء بمقارنتها بالأغذية اللبنية.
  

  احتياجات البروتيـن : 

تحتاج الطفلة الرضيعة إلى البروتين للنمو السريع لأن وزنها يتضاعف فـى نهايـة العـام 
بينمـا تصـل هـذه  %٢ين فـى جسـمها عنـد المـيلاد نحـو الأول من عمرهـا، وتبلـغ نسـبة النتـروج
ويكفـى لـبن الأم لسـد حاجـة الطفلـة الرضـيعة مـن  %،٣النسبة فى البنت البالغـة إلـى أكثـر مـن 

جرام بروتين/كجم من وزن جسـمها خـلال السـتة شـهور  ٢,٥–١,٥البروتينيات بما يتراوح بين 



-٧٦- 

م من وزن جسمها فى السنة الثانية من جرام بروتين/كج ١الأولى من العمر ثم تقل سريعا إلى 
مـن السـعرات الكليــة  %١٥عمرهـا ثـم تقـل تـدريجياً حتـى مرحلـة البلــوغ وينصـح بـأن يمثـل نحـو 

اليومية على أن يكون البروتين عالى القيمة الغذائية والحيوية، أما فى حالة التغذيـة الصـناعية 
جـرام  ٣-٢ن إلى سـتة شـهور، جرام بروتين/كجم من سن شهري ٣,٥–٢,٥فتحتاج الطفلة إلى 

  بروتين/كجم من سن سبعة شهور إلى عام.
 ٣,٥ومن الشائع أيضـا أن يحتـوى اللـبن الصـناعي والأغذيـة الأخـرى غيـر اللبنيـة علـي 

جرام بروتين/كجم من وزن الطفل، وفى حالة تغذية الطفلة الرضيعة علـى اللـبن البقـري فينصـح 
ها نظــراً لأن اللــبن البقــري رغــم احتوائــه علــي جــرام بــروتين/كجم مــن وزن جســم ٢بــأن تعطــى 

بروتين بنسبة أعلى من لبن الإنسان إلا أن قيمته الغذائية أقل بالنسبة للطفلة منه فى لبن الأم 
فضلا عن أن اللبن البقري له أثر فى ضعف بنية الطفلة الرضيعة وجعلها أكثر تعرضـاً للإصـابة 

فـى حالـة تغذيـة الطفلـة علـى لـبن الأم الـذى يكسـبها  بنزلات البرد والأمراض، والتى تقـل نسـبتها
مناعة ضد الأمراض. وقد أظهرت البحوث أنه يلزم لتخليق الجرام الواحد من البروتين فـى جسـم 

  سعر حرارى . ٧,٥الطفلة الوليدة 
ــا الأول مــن البــروتين تتــراوح مــا بــين      وبصــفة عامــة فــإن احتياجــات الطفلــة فــى عامه

ليــة اليوميــة. ومــن الجــدير بالــذكر أنــه إذا قلــت نســبة البــروتين فــى مــن الســعرات الك %١٥-٩
من السعرات الكلية اليومية فإنه من المحتمل حدوث نقـص فـى  %٦غذاء الطفلة الرضيعة عن 

، ومــن جهــة أخــرى إذا زادت نســبة البــروتين فــى غــذاء الطفلــة  Protein deficiencyالبــروتين
ومية فإن ذلك ولو أنه غير ضار إلا انه يمثل وسيلة من السعرات الكلية الي %١٦الرضيعة عن 

  غير اقتصادية لاستخدام الطاقة ميتابولزمياً .
وتأسيساً على ما تقدم عنـد إعـداد وجبـات الطفلـة الرضـيعة يوضـع فـى الاعتبـار ضـرورة   

جــرام بــروتين كجــم مــن وزن جســمها/يوم، وأحيانــا أعلــى مــن  ٣,٥احتــواء هــذه الوجبــات علــي 
جـــرام بـــروتين/كجم مـــن وزن  ٦-٤داد الاحتياجـــات اليوميـــة مـــن البـــروتين إلـــى ذلـــك، وقـــد تـــز 

  الجسم/يوم، وذلك بالنسبة للطفلة ناقصة النضج .



-٧٧- 

   احتياجات الدھن :

تتطلب الطفلة الرضيعة كميات ضئيلة من الدهون كمصدر للأحماض الدهنية الضرورية 
 ٦ســـعر ألا تزيـــد عـــن  ١٠٠جـــم/ ٣,٣٠وينبغـــي ألا تقـــل نســـبة الـــدهن فـــى أغذيـــة الرضـــع عـــن 

سعر من السعرات الكلية المسحوق الأغذية طبقاً للمواصفات القياسية الدولية لأغذية  ١٠٠جم/
،  Codex Alimentarius Commision الأطفـال التـى وضـعتها لجنـة دسـتور الأغذيـة الدوليـة 

ـــة الصـــن ـــبن الأم بهـــذه الاحتياجـــات، وكـــذلك التغذي ـــى ل ـــة عل ـــة الطبيعي ـــي وتفـــي التغذي اعية عل
الفورمــولات الغذائيــة ولا يحســن الإكثــار مــن الــدهون فــوق هــذه المعــدلات، وإذا تناولــت الطفلــة 
الرضــيعة كميــات مــن الــدهن أعلــى مــن ذلــك فإنهــا لــن تتحملهــا بدرجــة مناســبة  وذلــك فقــد ذكــر 

فـى وجبـة الطفـل  %٥٥– ٣٠أنه يجب أن يتـراوح الـدهن مـا بـين  ١٩٧٤سنة  Fomonفومون 
مــن الســعرات الكليــة  %٣٥ن كــان ينصــح أن تمــد الــدهون الطفلــة الرضــيعة بنحــو الرضــيع، وإ 

منهـا علـى الأقـل مـن الأحمـاض الدهنيـة الضـرورية بيـد أن  %١اليومية المطلوبة بحيث يكـون 
  تناول الطفلة الرضيعة غذاء خالي من الدهن قد يؤدى إلى خشونة الجلد وظهور الاكزيما .

  
  احتياجات الكربوھيدرات :

قف الكمية اللازمة من السكريات علـى الاحتياجـات الطاقيـة للطفلـة الرضـيعة، ولـذلك تتو 
لا ينصح بزيادة محتويات الوجبة الغذائية لها من الكربوهيدرات حتى لا تسبب إحساسها بالشبع 
ـــة الوقائيـــة الأساســـية، وعـــادة مـــا تقـــوم  ـــر قبـــل أن تســـد حاجتهـــا مـــن العناصـــر الغذائي المبك

اد الطفلــة الرضــيعة بمــا تحتاجــه مــن الســعرات الســهلة، وفــى حالــة الطفولــة الكربوهيــدرات بإمــد
المبكرة فعندما تتكون وجبة الطفلة من اللبن أو فورميولا اللبن فإن الكربوهيدرات عادة ما تمدها 

  من الاحتياجات السعرية أكثرها من اللاكتوز.% ٥٥–٣٥بنحو 
  

  احتياجات الماء :

ض بدرجـة أكبـر مـن البنـت البالغـة لفقـد المـاء والسـوائل لما كانـت الطفلـة الرضـيعة تتعـر 
عموماً مـن جسـمها سـواء عـن طريـق القيـئ أو الإسـهال فضـلا عـن أن الفاقـد مـن المـاء خـلال 
الكلى والجلد فى صورة بول وعرق بدرجة أكبر من البنت البالغة ولذلك فإن احتياجات الرضـيعة 

أن المـاء المتـاح +  ١٩٧٤سـنة  Fomonومـون للسوائل تكون بدرجة كبيرة، ولذلك فقد اقترح ف
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مـن حجـم الغـذاء. مـن جهـة أخـرى فـإن أعـراض الجفـاف تظهـر  %٩٥ماء الأكسـدة تمثـل نحـو 
  بدرجة أكبر فى الطفلة الرضيعة ولها أثار خطيرة ما لم تعالج فوراً .

ملليلتر من الماء لكل سعر من الغذاء، كما يعتبـر إعطـاء الطفلـة  ١وعادة يكفى إعطاء   
جرام ماء/كجم من وزن جسمها/يوم كافياً لسد احتياجاتها من الماء تحت ظروف درجـات  ١٥٥

الحرارة العادية، وتزداد الحاجـة إلـى المـاء بالنسـبة للطفلـة الرضـيعة فـى حالـة الجـو الحـار وفـى 
شهور الصيف، وفى حالة التغذية علـى لـبن بقـرى بـه نسـبة عاليـة مـن البـروتين تـزداد الحاجـة 

  من الماء لغسل الكلى من كميات اليوريا المتكونة بتركيزات عالية . إلى مزيد
  

  احتياجات الكالسيوم :

مجـم كالسـيوم/يوم فـى خـلال العـام  ٨٠٠ – ٥٠٠يكفى الطفلـة الرضـيعة مـا يتـراوح مـن 
الأول مــن عمرهــا، وذلــك للوفــاء باحتياجاتهــا مــن هــذا العنصــر للتكــوين المعــدني الســليم للعظــام 

جم كالسيوم/كجم من وزن جسمها فـى اليـوم، وقـد يحصـل  ٨٠ى تتطلب ما يعادل والأسنان والت
ــى  ــذين يتغــذون صــناعيا عل ــا علــى معــدلات أقــل بينمــا ال ــذين يتغــذون طبيعي الأطفــال الرضــع ال
معــدلات أكثــر، لكــن كــلا النــوعين مــن التغذيــة تــوفر للطفلــة الرضــيعة التكــوين المعــدني الســليم 

mineralization   صـــيات لجنـــة دســـتور الأغذيـــة الدوليـــة فيجـــب ألا تقـــل نســـبة ، وطبقـــا لتو
مجـم كالسـيوم/  ٥٠جـم فـى الأغذيـة النباتيـة للأطفـال أو مـا يعـادل  ١٠٠جـم/ ١الكالسيوم عـن 

  سعر. ١٠٠
  

  احتياجات الفوسفور : 

عادة ما يكفى الطفلة الرضيعة من الفوسفور ما يعادل احتياجاتهـا مـن الكالسـيوم، ومـن 
نقص هذا العنصر فى الطفلـة الرضـيعة التـى تتغـذى طبيعيـا علـى لـبن الأم  غير المحتمل حدوث

بكميات كافية لتغطية احتياجاتها من العناصر الأخرى لأن ما يوجـد مـن الفوسـفور فـى لـبن الأم 
يكفيهــا، كمــا يكفــى مــا يحويــه اللــبن البقــرى أو اللــبن المجفــف بعــد تخفيفــه مــن هــذا العنصــر. 

عنــد مولــد  ٠,٥٨لفوســفور والكالســيوم (معبــراً عنهــا بالجرامــات) وعمومــاً تبلــغ النســبة بــين ا
  عند البلوغ. ٠,٥١الطفلة، 

  احتياجات الحديد : 
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لا يكفى لبن الأم أو اللـبن البقـرى للوفـاء باحتياجـات الطفلـة الرضـيعة مـن الحديـد والتـى 
لتوصـيات مجم/يوم، فـاللبن عمومـا مصـدر فقيـر فـى الحديـد، وطبقـا  ٧-٥تقدر بما يتراوح من  

 ١٠لجنة دستور الأغذية يجـب بـألا تقـل نسـبة الحديـد فـى أغذيـة الأطفـال الرضـع النباتيـة عـن 
سـعر، وفـى الظـروف الطبيعيـة تولـد الطفلـة ولـديها  ١٠٠مجـم/ ١٥جم أو ما يعادل  ١٠٠مجم/

رصــيد مــن الحديــد يكفيهــا ثلاثــة شــهور إن كــان محتــوى دم أمهــا مــن هــذا العنصــر كافيــاً أثنــاء 
  الحمل. 

ولكن مع ذلك لابد من تدعيم هذا الرصيد دائما خوفاً من حدوث نقـص بعـد بلـوغ الطفلـة 
الرضيعة سن الثلاثة شهور، ولذلك يلزم بعـد ذلـك اسـتكمال تغـذيتها بإضـافة الحبـوب المطبوخـة 
أو صــفار البــيض أو الخضــروات المصــفاة أو اللحــم المفــروم، وينصــح بإعطائهــا، قطــرات مــن 

  يومياً لتدعيم رصيدها من الحديد وفيتامين (ج) . Multivarolالملتيفارول 
  

  احتياجات الكبريت : 
  

 ١٠٠مجــم/ ١٢– ١١تتــراوح احتياجــات الطفلــة الرضــيعة مــن عنصــر الكبريــت مــا بــين 
  سعر من الأغذية التي تتناولها فى اليوم.

  
  احتياجات فيتاميـن (د):

  

الرضـيعة مـن فيتـامين (د) والتـى لا يحتوى اللبن البقرى على ما يكفى احتياجات الطفلـة 
وحدة دولية/يوم، ولهذا فـان جميـع الألبـان المجففـة المعلبـة تـدعم بفيتـامين  ٤٠٠قد تصل إلى 

(د)، وكذلك جميع أغذية الأطفال الأخرى غير اللبنية، كما أوصت لجنة دستور الأغذيـة الدوليـة 
 ٤٠جـم أو  ١٠٠وحـدة دوليـة/ ٤٠٠بأنه يجب إلا تقل محتويات الأغذيـة النباتيـة للأطفـال عـن 

أو  Cod-liver oilســعر، ويــتم التــدعيم إمــا فــى صــورة زيــت كبــد الحــوت  ١٠٠وحــدة دوليــة/
وتصـل احتياجـات الطفلـة  Multivitamin Supplement بواسـطة مستحضـر عديـد الفيتامينـات 

  وحدة دولية من فيتامين (د)/يوم. ٨٠٠ناقصة النضج إلى ما يعادل 
العظمــى والأســنان لابــد مــن وجــود فيتــامين (د) جنبــاً إلــى جنــب مــع وجــود ولإتمــام نمــو الجهــاز 

  الكالسيوم والفوسفور لكى تتم عملية نموهما بكفاءة عالية .
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  احتياجات فيتاميـن (أ) : 
  

وحــدة دوليــة مــن فيتــامين (أ)  ٥٠٠تقـدر المقــررات اليوميــة للطفلــة الرضــيعة بمــا يعــادل 
التغذية الطبيعية أو التغذية الصناعية، بيـد أن بعـض  وهى ميسورة يحصل عليها إما عن طريق

 ١٥٠٠البحوث أشارت إلى أن الاحتياجات الكافيـة للطفلـة الرضـيعة مـن فيتـامين (أ) تصـل إلـى 
وحدة دولية وهذه الكميـة توجـد فـى لـبن الأم أو اللـبن الصـناعي وعنـدما تبـدأ الطفلـة فـى تنـاول 

  أنها تحصل منها على كفايتها من هذا الفيتامين. الخضراوات المورقة أو الصفراء المفرومة ف
ولكــن نظــراً لأن نســبة فيتــامين (أ) فــى لــبن الأم واللــبن البقــرى تخضــع لتقلبــات كبيــرة 
ملموسة فإنه من الأفضل تدعيمها بهذا الفيتامين وخاصة فـي الشـهور السـتة الأولـى مـن عمـر 

تـدخل فـي وجبتهـا ، وطبقـا لمقترحـات الطفلة الرضيعة قبل أن تتعود على الأغذية الصـلبة التـي 
 ١٠٠وحـدة دوليـة/ ٢٥٠٠لجنة دستور الأغذية الدوليـة فيجـب إلا يقـل تركيـز فيتـامين (أ) عـن 

سـعر فـى الأغذيـة النباتيـة للأطفـال وتصـل الاحتياجـات اليوميـة  ١٠٠وحدة دوليـة/ ٢٥٠جم أو 
  ة.وحدة دولي ٨٠٠شهراً ما يعادل  ٣٦-١٢من فيتامين (أ). للأطفال عمر 

  

  احتياجات حامض الاسكوربيك (فيتاميـن ج) : 

بصفة عامة يعتبر اللـبن مصـدراً فقيـراً فـى حـامض الأسـكوربيك، ويحتـوي لـبن الأم علـى 
مجم/يوم) ومن الأفضـل تـدعيم اللـبن الصـناعي أو اللـبن  ٣٠الكمية اللازمة من هذا الفيتامين (

نه عن طريـق إضـافة عصـير برتقـال أو البقرى بفيتامين (ج) لاستكمال النقص الموجود فيهما م
أى مصــدر مشــابه لحــامض الاســكوربيك إليــه وتبلــغ الاحتياجــات اليوميــة للطفلــة الرضــيعة مــن 

مجم أو أكثر/يوم، وتـزداد هـذه الكميـة فـى حالـة الأطفـال ناقصـى النضـج  ٣٠فيتامين (ج) نحو 
Premature  مجم من فيتامين (ج)/يوم. ٧٠بحيث تصل إلى  

   

  ) : ١ثياميــن (باحتياجات ال

مجم/يــوم وســواء  ٠,٥-٠,٤تبلــغ الاحتياجــات اليوميــة للطفلــة الرضــيعة مــا يتــراوح بــين 
لبن الأم أو اللبن الصناعى فكلاهما يمـدان الرضـيعة باحتياجـات أقـل مـن هـذا المسـتوى. وعـادة 

دسـتور ما يضاف إلى غذائها الأغذية النباتيـة المدعمـة بهـذا الفيتـامين، وتبعـاً لتوصـيات لجنـة 
سعر فى الأغذيـة النباتيـة  ١٠٠ميكرو جرام/ ٤٠الأغذية الدولية يجب أن يعادل تركيز الثيامين 

  للأطفال . 
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  ) : ٢احتياجات الريبوفلافيــن (ب

مجــــم مــــن  ٠,٨-٠,٥تبلــــغ الاحتياجــــات اليوميــــة للطفلــــة الرضــــيعة مــــا يتــــراوح بــــين 
ــبن الأم أو ال ــبن البقــرى للوفــاء بهــذه الاحتياجــات الريبــوفلافين، وتكفــى الكميــة المعطــاة مــن ل ل

وطبقــاً لتوصــيات لجنــة دســتور الأغذيــة الدوليــة فــإن الأغذيــة النباتيــة للأطفــال يجــب أن تحتــوى 
  سعر . ١٠٠ميكروجرام ريبوفلافين/ ٤٠على 

  
  احتياجات النياسيــن : 

مجـم مـن التربتوفـان  ٦٠مجـم (يمثـل كـل  ٦تبلغ الاحتياجات اليومية من النياسين نحـو 
مجم نياسين)، ويقوم جسـم الإنسـان بتحويـل كميـات بسـيطة مـن الحـامض الأمينـي  ١ما يعادل 

التربتوفــان إلــى النياســين، وبــالرغم مــن أن اللــبن البقــرى ولــبن الأم يفتقــران إلــى النياســين إلا أن 
توفر التربتوفان فى اللبن يعوض هذا النقص، وتتراوح احتياجات الطفلة الرضـيعة مـن النياسـين 

مجم/يـوم، وطبقـاً لتوصـيات لجنـة دسـتور الأغذيـة الدوليـة يجـب أن تحتـوى  ٤,١-٣,٣٠بـين  ما
سعر، وبناء علـى مـا تقـدم بصـفة  ١٠٠ميكروجرام نياسين/ ٢٥٠الأغذية النباتية للأطفال على 

عامة يمكن القـول أن الكميـة المعطـاة مـن لـبن الأم أو اللـبن البقـرى فـى صـورة فورمـولا، والتـى 
باحتياجات الطفلة الرضيعة من البروتين والاحتياجات السعرية عادة مـا تـؤدى إلـى  تكفى للوفاء

  الوفاء باحتياجاتها الغذائية .
ومن جهة أخرى فإن فترة تغذية الطفلة الرضيعة تعتبر من أهم الفترات الحرجة فى حيـاة   

امض أمينـى المرأة لاحتياجها إلى النمـو السـريع وبنـاء جسـمها، وقـد ينـتج أحيانـا عـن نقـص حـ
أساسى واحد من بين الخمسة والثلاثين حامض أمينى المعروفة إيقاف النمو تماماً. ولذلك فـإن 
من أهـم واجبـات الـدول المتقدمـة والناميـة علـى حـد سـواء هـو الاهتمـام بالدرجـة الأولـى لتـوفير 

غذائية  الحقوق الغذائية للأطفال الرضع خصوصاً والكبار عموماً عن طريق تنظيم إعداد وجبات
  متكاملة متزنة عالية القيمة الغذائية لهم.

ويعتبر لبن الأم غذاءً كاملاً تقريباً لأنه يفى بمعظـم احتياجـات الطفلـة الرضـيعة الغذائيـة   
فيمـا عـدا الحديـد وحــامض الاسـكوربيك. ولكـن لا يجـب الاعتمــاد علـى التغذيـة الطبيعيـة كتغذيــة 

ى من عمرهـا. ولهـذا السـبب فإنـه لا يمكـن إغفـال دور مثالية للطفلة الرضيعة بعد الشهور الأول
التغذية الطبيعية فى بناء الطفلة الرضيعة فى بداية حياتها، ومن هنا فإنها بمجرد أن تخرج إلى 
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دقــائق كــل ســت ســاعات حتــى  ٥الحيــاة، وتــرى النــور لابــد أن تعطــى ثــدى أمهــا بالتبــادل لمــدة 
ثــم تحصــل الطفلــة علــى   Watery colostrumترضــع القطــرات الأولــى مــن السرســوب المــائى

  . %١٠-٥وجبات إضافية من محلول سكرى 
ويفيد سحب الطفلة لقطـرات السرسـوب الأولـى فـى تنشـيط إنتـاج اللـبن بحيـث يمكـن فـى   

اليوم الثالث للطفلة الرضـيعة أن تحصـل علـى كميـات كافيـة مـن اللـبن، وبعـد ذلـك تحصـل علـى 
دقيقــة، ولا تســتمر لمــدة أطــول مــن ذلــك  ١٥نحــو  ســاعات، وكــل رضــعة تســتمر ٤وجباتهــا كــل 

حتى لا يترتب علي ذلك عدم زيادة إدرار اللبن بكميات إضافية، وحتـى لا تـؤذي الرضـيعة حلمـة 
  الثدى.

ويمكن معرفة كمية اللبن التى رضعتها الطفلة الرضيعة بوزنها قبل وبعد الرضاعة، وفى   
سـعراً، وبـذلك فـإن الكميـات الإجماليـة التـى  ٢٢جرام مـن اللـبن تعطـى الطفلـة  ٢٨المتوسط كل 

  تحصل عليها الطفلة الرضيعة من لبن الأم تكفى للوفاء باحتياجاتها السعرية اليومية. 
ويجب الإشارة إلى أن التغذية الطبيعية على لـبن الأم نـادراً مـا تـتم بعـد العـام الأول  مـن   

تـدريجيا بـأن يسـتعاض عـن رضـعة عمر الطفلة فـى كثيـر مـن الأحـوال، ويحسـن أن يـتم الفطـام 
واحدة باللبن الصـناعى كـل أسـبوعين أو ثلاثـة أسـابيع حتـى تنتقـل الطفلـة تمامـاً إلـى الرضـاعة 

  باللبن الصناعى. 
أما فى حالة الرضاعة الصـناعية فـإن المعاملـة الحراريـة للـبن البقـري تـؤدى إلـى  تقليـل   

  Plasticلبن الخام تكون كثيفة تمامـاً ومرنـة نظراً لأن خثره ال  Curd tension قوة تماسك الخثرة
  بينمـا خثـرة اللـبن المبسـتر تكـون أقـل كثافـة ومرونـة، أمـا اللـبن المغلـى فتكـون خثرتـه هشـة 

Friable  ناعمــة ملســاء، أمــا اللــبن المبخــر المعلــب فتكــون خثرتــه أكثــر نعومــة، وبــالطبع فكلمــا
  بالنسبة للطفلة الرضيعة.  كانت خثرة اللبن أكثر نعومة كلما كانت أسهل هضماً 

وتمر الطفلة الصغيرة بمراحل انتقالية من التغذية على اللبن ثـم إدخـال الوجبـات الصـلبة   
، وهى التى تشمل أنواع   Widening dietفى غذائها فالمرحلة الأخيرة بإدخال الوجبات الموسعة

الصــلبة والوجبــات  عديــدة مــن الأغذيــة ويكــون نظــام تعاقــب تنــاول الطفلــة الرضــيعة للأغذيــة
  الموسعة على النحو التالى: 

يمكــــن للطفلــــة الرضــــيعة أن تتنــــاول مخلــــوط الفولارمــــولا نصــــف الصــــلب ثــــم الحبــــوب   
المطبوخة، ويمكن أن تكون على هيئة عصيدة حيث يضبط القـوام بدرجـة مناسـبة للطفـل، وبعـد 
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لمصـفى، ثـم اللحـوم ، صـفار البـيض ا Strained ذلك يسـمح بإدخـال الفواكـه والخضـر المصـفاة 
حتى نهاية العام الأول من عمر الطفلـة   Egg whiteالمصفاة، ويرجأ عادة إدخال بياض البيض

خشية أصابتها بالحساسية، وفى حالة رفض الطفلة لنوع معين من الأغذيـة يضـاف إلـى وجبتـه 
لمختلفـة نوع آخر قبل موعد رضعته الصناعية الدورية وبالتـدريج تتعـود الطفلـة علـى الـدرجات ا

  من الطعم والقوام للأغذية التى تقدم لها. 
وبصفة عامة فإن اللحوم والبـيض والخضـر والفواكـه أغذيـة ضـرورية للمـرأة لأى مرحلـة   

من مراحل عمرها، ومـن الناحيـة الغذائيـة فـإن تنـاول كميـات أكبـر مـن اللحـوم والبـيض والفواكـه 
يم لإمداد المرأة بـأعلى قـدر مـن العناصـر والخضر ينصح به كنوع من تنمية الوعى الغذائي السل

الغذائيـــة عاليـــة القيمـــة حيـــث أن ذلـــك أفضـــل مـــن تنـــاول كميـــات كبيـــرة مـــن الخبـــز والمكرونـــة 
  والبطاطس. 

وبعد ذلك فمجرد ظهور أسنان الطفلـة الرضـيعة فإنـه يمكـن أن تعطـى بعـض المخبـوزات   
مضغ الأغذيـة. وفـى المرحلـة لتعويدها على   Toastوتوست   Crackersمثل البسكويت الصلب 

التاليــة بعــد أن تتعــود الطفلــة علــي المضــغ فإنهــا تعطــى أغذيــة مفرومــة أو مــا يطلــق عليهــا 
شــهراً يصــبح  ٤٨-٢٤، وفــى الفتــرة مــا بــين عمــر   Junior foodsاصــطلاح الأغذيــة الصــغرى

  معظم الأطفال الرضع جاهزين لتناول الوجبة اليومية المتزنة للبالغ. 
ي أن قابليـة الطفلـة للطعـام فـى العـام الثـاني سـتقل حيـث تصـبح احتياجاتهـا ومن البـديه  

السـعرية أقـل ولـذلك فـان شــهية الطفلـة تضـعف نسـبياً وينــزعج والـديها ويحـاولون إجبارهـا علــى 
  الأكل مما يترتب عليه نشوء مشاكل التغذية عند الطفلة . 
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