
كة مع  .  يةالمجلس الوطني للحساستم تطويره بالشرا
للمزيد من المعلومات عن حساسية الطعام، 

.foodallergyaware.org.auبزيارة تفضل 

من المهم التحدث مع والدي الطفل أو مقدمي الرعاية حول 
.  عدم تحمله للطعام

يوصى أيضًا بأن يكون لديك معلومات مكتوبة من مقدم
م التي الرعاية الصحية للطفل تؤكد عدم التحمل وكمية الطعا

.  يمكنه تحملها

الات هذا مهم بشكل خاص في حالة الاشتباه في العديد من ح
.  عدم تحمل الطعام، لمنع تجنب الأطعمة دون داع

ي العاملين ف) شيف(هذه المعلومات مخصصة للطهاة ولرؤساء الطهاة 
كز تعليم الأطفال ورعايتهم .  مرا

ون لمزيد من المعلومات حول إعداد وتقديم الطعام للأطفال الذين يعان
كمل دورة الخدمة الاستشارية للأكل الصحي ، من عدم تحمل الطعام، أ

.  ل ورعايتهمإدارة الحساسية والمتطلبات الغذائية الأخرى في تعليم الأطفا
.  عدم تحمل الطعامستجد في هذه الدورة وحدة خاصة بإدارة 

بعض الأطفال الذين يعانون من عدم تحمل 
الطعام لا يستطيعون هضم طعامهم بشكل

هناك مثالان ع�ى ذلك عدم تحمل . صحيح
.  اللاكتوز وعدم تحمل سكر الفاكهة

تخطيط قائمة الطعام
كز تعليم الأطفال  في مرا

ورعايتهم

عدم تحمل الطعام
Arabic | العربية

يختلف عدم تحمل الطعام عن حساسية 
جهاز الحساسية الغذائية هي تفاعلات ال. الطعام

كن أن المناعي لبروتينات معينة في الطعام ويم
. تهدد الحياة

مل قد يشعر الأطفال الذين يعانون من عدم تح
.اةالطعام بالمرض، لكن الأعراض لا تهدد الحي

معلومات أساسية

قد يتفاعل الأطفال الآخرون مع المضافات 
تات الغذائية الاصطناعية بما في ذلك الكبري

.  ةوالمواد الحافظة الأخرى والألوان الاصطناعي

ن توفير الطعام والشراب للأطفال الذي
يعانون من عدم تحمل الطعام 
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البديل المقترحمنتج حليب البقر

حليب بقري خال من اللاكتوز  •حليب البقر

زبادي خال من اللاكتوز •الزبادي

الجبن

س من الضروري لي. جبن شيدر عادي أو بارميزان تايستي لا يحتوي ع�ى اللاكتوز تقريبًا-الأجبان الصلبة •
.  شراء جبن شيدر خالي من اللاكتوز أو جبن شيدر أو جبن بارميزان تايستي

جبنة كريمية خالية من اللاكتوز  •
الريكوتا الخالية من اللاكتوز  •

عادة يتم تحمل السمن العادي •السمن

توز،لا يستطيع الأطفال الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز هضم اللاك
.السكر الموجود في الحليب

.التشمل أعراض عدم تحمل اللاكتوز الانتفاخ والغازات وآلام البطن والإسه
. عادة ما يكون عدم تحمل اللاكتوز مؤقتًا

الأطفال يمكن أن يحصل. تمت إزالة اللاكتوز من المنتجات الخالية من اللاكتوز
كن الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز ع�ى منتجات خالية من اللاكتوز، ل

.الأطفال الذين يعانون من حساسية الحليب لا يستطيعون ذلك

عدم تحمل اللاكتوز

عدم تحمل الطعام

لا تعطي الحليب الخالي من اللاكتوز أو
لأطفال منتجات الألبان الخالية من اللاكتوز ل

.  الذين يعانون من حساسية حليب البقر

دم التخطيط لوجبات الطعام للأطفال الذين يعانون من ع
تحمل اللاكتوز

استبدال المنتجات المحتوية ع�ى اللاكتوز في قائمة الطعام
يقدم الجدول . لعادييمكن للأطفال الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز الحصول ع�ى حليب خال من اللاكتوز واللبن الخالي من اللاكتوز وجبن الشيدر ا

.  أدناه بعض الأمثلة ع�ى الاستبدال الطعام للأطفال الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز
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فطيرة الراعيأطباق المعكرونةالكاري واليخني
الأطعمة الخفيفة المخبوزة

)حلو أو مالح(

تستخدم معظم وصفات الكاري
حتوي حليب جوز الهند وبالتالي لا ت

ع�ى اللاكتوز  

استخدم الريكوتا الخالية من
اللاكتوز  

استخدم الحليب الخالي من 
اللاكتوز

الي استخدم الحليب والزبادي الخ
من اللاكتوز

لا تستخدم معظم وصفات 
لبان الحساء الحليب أو منتجات الأ
الأخرى مثل الزبادي والجبن 

يمكن استخدام جبن الشيدر 
العادي أو تايستي أو جبن 

البارميزان 

يمكن استخدام جبن الشيدر 
العادي أو تايستي أو جبن 

البارميزان 

كتوز استخدم الجبن الخالي من اللا
.  وزأو الريكوتا الخالية من اللاكت

يمكن استخدام جبن الشيدر 
العادي أو تايستي أو جبن 

البارميزان

في حالة التقديم مع الزبادي،
استخدم الزبادي العادي الخالي

من اللاكتوز 

كيفية تغيير الوصفات لعدم تحمل اللاكتوز
طفال الذين يعانون من إذا كانت هناك حاجة إلى وجبة منفصلة، فاجعل وجبات الأ. فيما ي�ي بعض الأمثلة ع�ى كيفية تغيير الوصفات لعدم تحمل اللاكتوز

لتحمل بالاندماج في بهذه الطريقة سيشعر الأطفال الذين يعانون من الحساسية وعدم ا. الحساسية وعدم التحمل تبدو وكأنها وجبات تقدم لبقية الأطفال
.  أوقات الوجبات
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عدم تحمل الفركتوز

التعامل مع عدم تحمل الفركتوز
ن ار ما يمكيجب أن يسترشد الآباء أو مقدمي الرعاية بالأخصائي الصحي وأن يقدموا لخدمات الطفولة المبكرة إرشادات مكتوبة حول الفاكهة ومقد

.  كميات مختلفة من الفاكهة) سكر الفاكهة(يتحمل الأطفال المصابون بسوء امتصاص الفركتوز . لأطفالهم تحمله

كمية المعطاة في لاقد يطلب الآباء أو مقدمي الرعاية عدم إعطاء أي فاكهة لأطفالهم أثناء وجودهم في الرعاية النهارية الطويلة حتى يتمكنوا من التحكم في
.  المنزل

ارات الوجبات حاول تضمين بعض خي. يحتاج الأطفال الذين يعانون من عدم تحمل الفركتوز عمومًا فقط إلى الحد من كمية الفاكهة التي يتناولونها
:  الخفيفة بخلاف الفاكهة، ع�ى سبيل المثال

طبق خضار مع بسكويت مالح وجبن  •
شريحة خضار  •
فطائر السبانخ والجبن  •
كعكات اليقطين •
فطائر الجزر•

الكبريتات والمضافات الغذائية الأخرى
.  ةتحدث بعض أعراض عدم تحمل الطعام بسبب المضافات الغذائي

عدم الكبريتات هي المادة الحافظة الأكثر شيوعًا التي تسبب أعراض
كه المجففة وعصي. التحمل ر الفاكهة يمكن إضافة الكبريتات إلى الفوا

.والوجبات الخفيفة من الفاكهة والنقانق وغيرها من المنتجات

�ى ملصق إذا كان المنتج الغذائي يحتوي ع�ى الكبريتات، فيجب إدراجه ع
لمزيد . 228-220الكبريتات هي أرقام مضافات غذائية . الطعام كمكوّن

سية قراءة ملصقات الطعام لمسببات الحسامن المعلومات، راجع قسم 
التابع للمجلس الوطني Food Allergy Awareع�ى موقع الغذائية

.للحساسية

عطيه إذا لاحظت أن منتجًا تستخدمه يسرد الكبريتات كمكوّن، فلا ت
.للطفل المصاب بعدم تحمل الكبريتيت
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ير من قد يعا�ي الأطفال الصغار من الإسهال عندما يأكلون الكث
.وهذا ما يسمى عدم تحمل الفركتوز-الفاكهة 

.  رواتالفركتوز هو السكر الطبيعي في الفاكهة وبعض الخض
.معظم الثمار غنية بالفركتوز

ركتوز يحتاج العديد من الأطفال الذين يعانون من عدم تحمل الف
.فقط إلى تجنب تناول كميات كبيرة من الفاكهة

عدم تحمل الطعام

https://foodallergyaware.org.au/everyone/reading-food-labels-for-food-allergens
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نحن هنا لدعمك

2882251300

heas@nutritionaustralia.org.au

عدم تحمل الطعام

لمزيد من المعلومات، راجع الخدمات الاستشارية للأكل 
ي دورة إدارة الحساسية والمتطلبات الغذائية الأخرى فالصحي 

.  عبر الإنترنتتعليم الأطفال ورعايتهم

للمزيد من المعلومات والدعم

:الخدمة الاستشارية للأكل الصحي
خدمات الطفولة المبكرة•
الوصفات•
كز الرعاية النهاري• ة إرشادات تخطيط قائمة الطعام لمرا

الطويلة
عدم تحمل الطعام:وحدة عبر الإنترنت•

:المجلس الوطني للحساسية
كز تعلي• م تدريب شامل عن مسببات الحساسية بمرا

الأطفال ورعايتهم
كز بقسم مر(مركز موارد شامل عن مسببات الحساسية • ا

)تعليم الأطفال ورعايتهم

المزيد من الموارد
المفيدة والمعلومات

ع�ى الرقم اتصل لتلقي هذا المستند بتنسيق يسهل الوصول إليه 
heas@nnf.org.auأو بالبريد الإلكترو�ي 8852221300

.  2025ولاية فيكتوريا © حقوق الطبع والنشر 
.  جزر مضيق توريس المتوفينقد تحتوي هذه الوثيقة ع�ى صور للسكان الأصليين وسكان. لم يذكر خلاف ذلكماتُظهر الصور الواردة في هذا المستند نماذج وإعدادات توضيحية فقط، ولا تصور بالضرورة الخدمات الفعلية أو المرافق أو متلقي الخدمات،

.عندما تكون جزءًا من عنوان تقرير أو برنامج أو اقتباس" Koori/Koorieكوري /كوري"أو " أص�ي"يتم الاحتفاظ بكلمة . في هذه الوثيقة، إلى كل من السكان الأصليين وسكان جزر مضيق توريس" السكان الأصليين"يشير مصطلح 

كة مع المجلس الوطني للحساسية Healthy Eating Advisory Serviceتم تطويره من قبل الخدمة الاستشارية للأكل الصحي  .National Allergy Councilبالشرا

 National Nutritionمن قبل مؤسسة التغذية الوطنية Healthy Eating Advisory Serviceيتم تقديم الخدمة الاستشارية للأكل الصحي 
Foundationبدعم من حكومة ولاية فيكتوريا ،.

كة بين هيئة الحساسية والحساسية المفرطة في أستراليا National Allergy Councilالمجلس الوطني للحساسية  Allergy & Anaphylaxisهو شرا
Australia والجمعية الأسترالية لعلم المناعة السريرية والحساسيةAustralasian Society of Clinical Immunology and Allergy (ASCIA) ويتلقى

.التابعة للحكومة الأستراليةDepartment of Health, Disability and Ageingتمويلاً من وزارة الصحة والإعاقة والشيخوخة 
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