


 ...يمكن تجربة بعض الأفكار التالية ... طرق لزيادة آمية الألياف 
 المصنوع من الحنطة الكاملة" السيريال"جرب الخبز و

o  الذي يحتوي على " السيريال"للفطور استعملWeetbixTM/VitabritsTM ،Shredded 
 WheatTM� 

• Puffed WheatTM ،ميوزلي، عصيدة ،Mini WheatsTM ،Fruity BixTM 
استعمل الحنطة الكاملة أو الحبوب الكاملة أو الدقيق الأبيض الغني " السيريال"و" المفن"بالنسبة للخبز و •

 .بالألياف أو الجاودار
 .ة من الحنطة الكاملة أو الأرز الأسمرجر ب الباستا المصنوع •
. حاول إضافة شيء من الدقيق المصنوع من الحنطة الكاملة والفواآه عند صنع البسكويت أو الكعك •

 سنوات لتجن ب أية إمكانية 5نوصي باستعمال المكس رات المطحونة في الطبخ للأطفال تحت سن (
 ).للاختناق

 
 اواتتناول آميات وفيرة من الفواآه والخضر

o استعمل الأنواع الطازجة والمثلجة والمعل بة 
 .يمكن استعمال الفواآه المجففة أيض ا، مثل المشمش والتفاح والبرقوق المجفف •
يمكنك أيض ا تجربة عصير البرقوق والبدء (يحتوي البرقوق والكيويفروت أيض ا على مسه ل طبيعي  •

 ).ذا لزم الأمر ملليتر ا يومي ا وزيادة الكمية بالتدريج إ50بحوالي 
تحتوي البقليات والقطاني على آميات آبيرة من الألياف مثل الفاصوليا المطبوخة وحساء العدس وحساء  •

 .burritos وchilli con carneالبازلا ولحم الخنزير وسندويشات العدس والفاصوليا الحار ة و
 

 استعمل المكس رات في الطعام
مهروس المكس رات الأخرى على الخبز أو البسكويت غير المحل ى، مثلا ، افرش مهروس الفول السوداني أو 

لا تستعمل المكس رات الكاملة (واستعمل المكس رات في الطبخ مثل المقالي السريعة أو البسكويت أو آمسل يات 
 ). سنوات لتجن ب خطر الاختناق5للأطفال دون سن 

 
 جر ب إضافة ألياف قابلة للذوبان في المشروبات

 إضافات ألياف قابلة للذوبان يمكن شراؤها من الصيدليات بدون وصفة MetamucilTM وBenefiberTMإن 
 .يمكن استعمال أي من النوعين للأطفال اعتبار ا من سن سنتين. ات بع التعليمات الموجودة على العبوة بانتباه. طبية

 
 (bran)ملاحظة خاصة بشأن النخالة 

o من الأفضل .  يوصى بها للأطفال الرض ع والذين في مرحلة الحبوالنخالة إحدى مصادر الألياف لكن لا
والسبب هو أن النخالة يمكن أن . دائم ا تناول الأطعمة الغنية بالألياف بدلا  من أخذ إضافات مثل النخالة

 . تتعارض مع امتصاص الجسم للمعادن مثل الحديد والزنك
)  سنوات10فوق (بر سن ا مع أخذ جانب الحيطة يمكن استعمال آميات صغيرة من النخالة للأطفال الأآ •

 .وتذآ ر إعطاء الطفل آثير ا من السوائل في الوقت نفسه
 

 أساليب لشرب السوائل بكميات آافية
o  أآواب من السوائل آل يوم، مثل الماء والحليب والعصير المخفف5 إلى 4أعط  الطفل . 

 
 عملية لفتح فوهة المعدة أو الذين لديهم أنابيب موصولة من لتدب ر مشكلة الإمساك لدى الأطفال الذين أ جريت لهم

 :الأنف إلى المعدة اسأل اختصاصي التغذية عن الأمور التالية
o السوائل بكميات آافية 
 استعمال طعام مع ألياف •
 )BenefiberTMمثل (إضافة ألياف قابلة للذوبان إلى الطعام  •
 .إضافة عصير البرقوق •

 
 على TISاء مكالمات هاتفية باللغة الإنكليزية اتصل بخدمة الترجمة الخطية والشفهية إذا احتجت لمساعدة في إجر

 .           450 131الرقم 
 

 Multiculturalيمكنك الاط لاع على المزيد من المعلومات الصحية باللغة العربية وذلك بزيارة موقع 
 Communication� العنوان هو. على شبكة الإنترنت :au.gov.nsw.health.mhcs://http 

 
لذلك قد يتعي ن عليك . إن أرقام الهاتف صحيحة بتاريخ إعداد هذه النشرة، إلا  أننا لا نقوم بتغييرها حسب الحاجة

 .التأآد من الأرقام بمراجعة دليل الهاتف
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