
أطعمة

 WIC
الخيارات الصحية أصناف أكثر تنوعًا

ل «« إذا كنتِ تعانين أنتِ أو طفلكِ من حساسية أو عدم تحمُّ

لأنواع معينة من الطعام، فاستفسري من فريق العمل في 

WIC )برنامج التغذية للنساء والرضع والأطفال( عن الخيارات 
.WIC الأخرى لأطعمة

WIC برنامج غذائي تكميلي، وهذا يعني أننا لا نتكفل بتوفير ««
كل احتياجات الأسرة من الطعام أو مسحوق الحليب الفورمولا.

 إدارة الصحة العامة بكاليفورنيا، برنامج التغذية للنساء والرضع والأطفال WIC بكاليفورنيا

 وتعد هذه المؤسسة إحدى المؤسسات التي توفر الفرص المتكافئة.
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الثقافة الغذائية والتوعية التغذوية حتى عمر 5 سنوات««

شيك بقيمة 8$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب القمح الكاملة الدرجة 2 )16 أوقية(

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )3 جالونات(

 قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم أو كامل الدسم 

للأطفالللأطفال الذين يتراوح عمرهم من 12-23 شهراً

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون( 

للأطفال الذين يتراوح عمرهم من 12- 23 شهراً

الجبن )16 أوقية(

البيض )1 دزينة(

العصير )128 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية( أو

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس )16 أوقية(

الغذاء السليم لحمل صحي««

ثقافة الرضاعة الطبيعية والتوعية التغذوية««

شيك بقيمة 11$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب القمح الكاملة )16 أوقية(

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )4.5 جالون(

قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون(

قليل الدسم أو خالي الدسم

الجبن )16 أوقية(

البيض )1 دزينة(

العصير )144 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية(

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس )16 أوقية(

الأطفال الحامل

)WIC( الوكالة المحلية لبرنامج التغذية للنساء والرضع والأطفال



الأم

الثقافة الغذائية والدعم الخاص بالرضاعة الطبيعية والتوعية التغذوية لمدة سنة««

شيك بقيمة 11$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب القمح الكاملة )16 أوقية(

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )5 جالونات( 
قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون( 
قليل الدسم أو خالي الدسم

الجبن 2 )16 أوقية(

البيض )2 دزينة(

العصير )144 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية(

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس )16 أوقية(

الأسماك المعُلَّبَة )30 أوقية(

الرضيع

من الميلاد حتى عمر 11 شهرًا

حليب الأم الصحي!

في عمر 6 شهور
الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 60 )4 أوقية( أو 68 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقية(

اللحوم للرضع 31 )2.5 أوقية(

4 موزات طازجة

في عمر 9 شهور
2 شيكين بقيمة 4$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات الطازجة 

فقط

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 28 )4 أوقيات( أو 32 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

اللحوم للرضع 31 )2.5 أوقية(

4 موزات طازجة

الأم

الثقافة الغذائية والدعم الخاص بالرضاعة الطبيعية والتوعية التغذوية لمدة سنة««

شيك بقيمة 11$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب القمح الكاملة )16 أوقية(

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )4.5 جالون(
قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون(
قليل الدسم أو خالي الدسم قليل

الجبن )16 أوقية(

البيض )1 دزينة(

العصير )144 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية(

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس الدرجة )16 أوقية(

الرضيع

من الميلاد حتى عمر 11 شهرًا

حليب الأم الصحي!

الاعتماد إلى حد ما على الحليب الصناعي )بداية من عمر شهر(

من عمر 1-3 شهور: 1–4 علب )بودرة(••
من عمر 4-5 شهور: 1–5 علب )بودرة(••
من عمر 6-11 شهراً: 1–4 علب )بودرة(••

في عمر 6 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 28 )4 أوقيات( أو 32 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

4 موزات طازجة

في عمر 9 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

شيك بقيمة 4$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات الطازجة فقط

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 12 )4 أوقيات( أو 13 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

4 موزات طازجة

الأم

الدعم الخاص بالرضاعة الطبيعية والتوعية التغذوية لمدة سنة و الأطعمة لمدة 6 شهور««

شيك بقيمة 11$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )3 جالونات(

قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون(

قليل الدسم أو خالي الدسم قليل

الجبن )16 أوقية(

البيض )1 دزينة(

العصير )96 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية( أو

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس )16 أوقية(

الرضيع

من الميلاد حتى عمر 11 شهرًا

الحليب الأم الصحي!

الاعتماد إلى حد ما على الحليب الصناعي )بداية من عمر شهر(

من عمر 1-3 شهور: 5–9 علب )بودرة(••
من عمر 4-5 شهور: 6–10 علب )بودرة(••
من عمر 6-11 شهراً: 5–7 علب )بودرة(••

في عمر 6 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 28 )4 أوقيات( أو 32 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

4 موزات طازجة

في عمر 9 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

شيك بقيمة 4$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات الطازجة فقط

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 12 )4 أوقيات( أو 13 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

4 موزات طازجة

الأم

الثقافة الغذائية والتوعية التغذوية  لمدة 6 شهور««

شيك بقيمة 11$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات

حبوب الإفطار )36 أوقية(

 الحليب )3 جالونات( 
قليل الدسم بنسبة )1%( أو خالي الدسم

 الزبادي )32 أوقية أو ربع جالون(
قليل الدسم أو خالي الدسم

الجبن )16 أوقية(

البيض )1 دزينة(

العصير )96 أوقية(

زبدة الفول السوداني )من 16 إلى 18 أوقية( أو

الفاصوليا الجافة أو البازلاء أو العدس )16 أوقية(

الرضيع

من الميلاد حتى عمر 11 شهرًا

الحليب الصناعي

من الميلاد–3شهور: 9 علب )بودرة(••
من عمر 4–5 شهور: 10 علب )بودرة(••
من عمر 6-11 شهراً: 7 علب )بودرة(••

في عمر 6 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 28 )4 أوقيات( أو 32 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقيات(

4 موزات طازجة

في عمر 9 شهور
الحليب الصناعي )انظر أعلاه(

شيك بقيمة 4$ دولار أمريكي لشراء الفواكه والخضروات الطازجة فقط

الفواكه والخضروات الخاصة بالرضع 12 )4 أوقيات( أو 13 )3.5 أوقية(

حبوب الرضع 1 )16 أوقية( و 1 )8 أوقية(

4 موزات طازجة

غالبية الاعتماد على الرضاعة الطبيعية غير المرضعاتالاعتماد إلى حد ما على الرضاعة الطبيعيةالاعتماد الكامل على الرضاعة الطبيعية


