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يمض الصغار معظم وقتهم وهم يفرون مت سيصبحون كبارا من دون أن يدركوا أنهم يبرون يوما بعد يوم
أمام عينين مليئتين بالحب والحنان.

اقرأ المزيد

يمض الصغار معظم وقتهم وهم يفرون مت سيصبحون كبارا من دون أن يدركوا أنهم يبرون يوما بعد يوم
أمام عينين مليئتين بالحب والحنان. ولن كيف ينمو الاطفال ف الواقع، أو بالأحرى، كيف تنمو عظامهم؟

حين يولد الطفل، يون جسمه مونًا من حوال 300 عظمة، ومع اكتمال نموه، تنصهر هذه العظام لتصبح
206 عظمة كما لدى الإنسان البالغ. يشل الغضروف المادة الاساسية ف الهيل العظم لدى الطفل. وينمو

هذا الغضروف مع مرور الوقت ليتحول إل عظم بفضل الالسيوم.

ولهذا السبب بالتحديد من المهم جدًا أن يحصل طفلك عل كمية كافية من الالسيوم لنموه. وتلعب المأكولات
الغنية بالفيتامين (د) والمواد المغذية الأخرى دورا رئيسيا ف نمو طفلك. (نصيحة: يحتوي اس‐٢٦ بروجرس

.(يحتاجها طفلك للنمو كافة العناصر الغذائية الت علS-26 Progress GOLD  جولد

وف ما يل قائمة بالمواد الغذائية الت يمن أن تساعد طفلك للحصول عل عظام قوية:

مشتقات الحليب، مثل الألبان والأجبان القليلة الدسم والخالية من الدسم، فه تحتوي عل نسبة عالية
من الالسيوم، ويتم تدعيمها بالفيتامين (د).

سمك السلمون، والتونة، والسردين تشل مصدرا مهما للفيتامين (د).
القرنبيط، والبامية، والرنب المجعد، والسلق ه من الخضروات الغنية بالالسيوم.

السبانخ، والبامية، والطماطم، والخرشوف، والبطاطا، والعنب، تحتوي عل نسبة عالية من
الماغنيسيوم.

الطماطم، والبطاطا، والزبيب، والبابايا، والبرتقال، والموز، والخوخ، تشل مصدرا صحيا للبوتاسيوم.
.(س) البرتقال والفلفل الأخضر والأحمر، والفراولة، والأناناس توفر لطفلك الفيتامين

الرنب المجعد، والسبانخ وكرنب بروكسل يمن أن تمنح طفلك الفيتامين K الت يحتاجها جسمه.
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