
 

 

 

 

 

 العناصر الغذائية المقاومة للرصاص

 .النقيةبالمياه 

قدم إلى أطفالك وجبات خفيفة صحية . 2

 .صغيرة بين الوجبات

قدم الأطعمة الغنية بعناصر غذائية هامة . 3

 !الحديد والكالسيوم وفيتامين ج: قليلة

 

 

 

 

 حقائق عن معدن الرصاص

الرصاص ليس جيدا لصحة أي إنسان، 

على وجه الخصوص للأطفال وسيء 

ويجب الحفاظ على عائلتك في . الصغار

مأمن من الرصاص عن طريق تجنب 

إذا كنت تعيش في مدينة فلينت، . الاتصال به

أو تحصل على المياه من شبكة المياه في 

المدينة، فعليك أن تتأكد من استخدام مرشح 

مياه معتمد من المؤسسة الوطنية للعلوم 

NSF ب والطبخ وخلط وذلك في الشر

تأكد من تغيير مرشح . وصفة غذاء الرضع

تذكر . المياه في التاريخ المطبوع على العبوة

أنك أنت وأطفالك يمكن أيضا أن تتعرضوا 

للرصاص من الطلاء القديم والغبار 

والأوساخ والفخار والماكياج ولعب الأطفال 

 .وبعض وصفات الطب الشعبي

صاص أو إذا كان لديك أية مخاوف حول الر

نظام طفلك الغذائي، عليك التحدث إلى 

 .طبيبك

 
 

 

برامج الإرشاد والتوعية . ملة تشجع جميع الأشخاص على تحقيق كامل إمكاناتهمجامعة ولاية ميشيغان جهة عمل تتبع التمييز الإيجابي ومبدأ تكافؤ الفرص، وملتزمة بتحقيق التميز من خلال قوة عاملة متنوعة وثقافة شا

أو العمر أو الطول أو الوزن أو العجز أو المعتقدات السياسية أو التوجه  لاية ميشيغان والمواد التي تقدمها متاحة للجميع بغض النظر عن العرق أو اللون أو الأصل القومي أو الجنس أو الهوية الجنسية أو الدينلجامعة و

، وذلذك بالتعذاون مذع وزارة 9191يونيذو  03مذايو و 8صدر هذذا المطبذوع تعزيذزا لعمذل الإرشذاد والتوعيذة لجامعذة ولايذة ميشذيغان، قذوانين . ن القدماءالجنسي أو الحالة الاجتماعية أو الحالة العائلية أو وضع المحاربي

–9P–3M–01:2016–OM. لومذذات ليسذذت إلا لأغذذراض تعليميذذةوهذذذه المع. MI 48824جيفذذري دبليذذو دوايذذر، المذذدير المؤقذذت، الإرشذذاد والتوعيذذة لجامعذذة ولايذذة ميشذذيغان، إيسذذت لانسذذين ، . الزراعذذة الأمريكيذذة

RM/MR WCAG 2.0 

 كافح الرصاص
 بالتغذية

رها ونقدمها إلى أسرنا يمكن أن تساعد في  الأطعمة التي نحض ِّ

ثلاث خطوات ! الحد من آثار تعرض أطفالنا إلى معدن الرصاص

يمكنك اتخاذها عند اختيار وتحضير الطعام يمكنها تغيير 

 :الوضع

عند إعداد الطعام، يجب التأكد من غسله  .1

 وطبخه بالمياه

 فيتامين ج
يعمل فيتامين ج مع الحديد لمنع نسبة كبيرة من 

وتشمل . الرصاص من الدخول إلى جسمك
 :المصادر الجيدة لفيتامين ج ما يلي

الحمضيات، مثل البرتقال والجريب فروت • 

 وعصائرهم

 الطماطم وعصير الطماطم• 

 الفلفل• 

 فواكه أخرى، مثل الكيوي والفراولة والبطيخ• 

 الكالسيوم

 يحافظ الكالسيوم على قوة عظامك

ية وتشمل الأطعمة الغن! ومنع الرصاص عنه
 :بالكالسيوم ما يلي

 الحليب ومنتجات الألبان، مثل الجبن والزبادي• 

الخضروات ذات الأوراق الخضراء، مثل • 

 خضار السبانخ والكالي والملفوف

 عصير البرتقال الغني بالكالسيوم• 
 (طعام ياباني من فول الصويا)التوفو • 

 مخليهالغير )معلبات أسماك السلمون والسردين • 

 (ممن العظا

 الحديد
يعمل الحديد على منع نسبة كبيرة من الرصاص 

والأطعمة الغنية بالحديد . من الدخول إلى جسمك
 :تشمل ما يلي

أو القليلة الدهن،  ةاللحوم الحمراء الخالي• 

 والدجاج( التونة والسلمون)الأسماك 

الخضروات ذات الأوراق الخضراء، مثل • 

 خضار السبانخ والكالي والملفوف

 بوب والخبز والمعكرونة المدعمة بالحديدالح• 

 الفواكه المجففة، مثل الزبيب والبرقوق المجفف• 

 الفاصوليا البيضاء• 

 الجهات المعنية بالرصاص
 :هاتف؛ www.gchd.us: برنامج مكافحة الرصاص لدائرة الصحة بمقاطعة جينيسي• 

0800-752-893 

 www.mi.gov/FlintWater : (DEQ) بيئة بولاية ميشيغانجودة ال دائرة• 

الصحة والخدمات البشرية بولاية  دائرةتسمم بالرصاص للأطفال التابع لالبرنامج الوقاية من • 

 888-077-1150: ؛ هاتفov/leadwww.michigan.g: (DHHS) ميشيغان

  www.cdc.gov/nceh/lead(: CDC)المراكز الأميركية لمكافحة الأمراض والوقاية منها • 
  www.epa.gov/lead: (EPA) هيئة حماية البيئة الأمريكية• 

http://www.gchd.us/
http://www.mi.gov/FlintWater
http://www.mi.gov/FlintWater
http://www.michigan.gov/lead
http://www.cdc.gov/nceh/lead
http://www.epa.gov/lead


 الحصول على المساعدةجهات 

جهات المساعدة الغذائية في مقاطعة 

 جينيسي

 البرنامج الغذائي للسلع

هذا البرنامج للأغذية المكملة مصمم لمساعدة 

النساء الحوامل أو المرضعات منخفضات الدخل 

مهات الجدد حتى عام واحد بعد الولادة والأ

سنوات،  6والرضع والأطفال حتى سن 

وما  63والأشخاص الذين تتراوح أعمارهم بين 

اتصل . ويقدم الغذاء مرة واحدة في الشهر. فوق

 893-281-1131أو  893-281-0216على 
 .لمزيد من التفاصيل

 (DUFB)ضاعف أموالك عند شراء الغذاء 

 SNAPإعانات برنامج  يماثل DUFBبرنامج 

الخاص بك عند شرائك للفواكه والخضروات 

على سبيل المثال، . المزروعة في ولاية ميشيغان

أمريكية من  تدولارا 93إذا اشتريت بقيمة 

منتجات ميشيغان، فستحصل على مبل  إضافي 

! دولارات لشراء المزيد من الفاكهة والخضار 93

 :يمكنك استخدام هذا البرنامج في

، 9شرق شارع  033لينت فارمرز ماركت، ف• 

، مفتوح 893-707-9011فلينت، هاتف 

 طوال العام

غرب  736( في موقعين)سنتر لاندمارك فوود • 

-281-2099طريق بيرسون، فلينت، هاتف 

طريق فنتون، فلينت، هاتف  1611، أو 893

، اتصل لمراجعة المواعيد 7127-708-893

 .وساعات العمل لكلا الموقعين

نامج المساعدة الغذائية الطارئة بر
(TEFAP) 

الأغذية الصحية للأسر  TEFAPيوفر برنامج 

اتصل . أشهر 1والأفراد المؤهلين مرة واحدة كل 

 893-281-0216على  GCCARDببرنامج 

 .لمزيد من التفاصيل 893-281-1131أو 

 بنك الطعام لشرق ميشيغان

امج يقدم بنك الطعام لشرق ميشيغان العديد من بر

-701-1119اتصل على . المساعدات الغذائية

 .لمزيد من التفاصيل 893

برنامج المساعدة في التغذية التكميلية 
(SNAP) 

طوابع الذي كان يسمى سابقا ) SNAPبرنامج 
 يزود السكان( الغذاء

 

 المصادر

 تم الاسترجاع من(. 7391. )مايو كلينيك. الأمراض والشروط: الوقاية من فقر الدم بعوز الحديد 

http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/iron-deficiency-

anemia/basics/prevention/ con-20019327 

 هيئة حماية[. EPA-747-F01-004]الممكن عمله لحماية طفلك : اع نظام غذائي صحيالرصاص واتب 

 //:httpتم الاسترجاع من (. 7339. )البيئة الأمريكية، مكتب الوقاية من التلوث والمواد السامة

www2.epa.gov/sites/production/files/documents/nutrition.pdf 

 تم الاسترجاع(. 7395. )هيئة حماية البيئة الأمريكية [.الحقائق يفةوصحلمحة عامة ]اعرف المزيد عن الرصاص  

 http://www.epa.gov/lead/learn-about-leadمن 

 (.7399. )الصحة والخدمات البشرية بولاية نبراسكا دائرة. التغذية والوقاية من التسمم بالرصاص 

 http://dhhs.ne.gov/publichealth/Pages/LeadNutrition.aspxتم الاسترجاع من 

 مختبر اختبارات التربة والأنسجة النباتية. الاختبار والتفسير والتوصيات: الرصاص في التربة 

-https://soiltest.umass.edu/fact-sheets/ soilتم الاسترجاع من .(. n.d) .لجامعة ماساتشوستس أمهرست

lead-testing-interpretation-recommendations 

 شكر وتقدير
 (USDA)هذه المواد ممولة جزئيا من وزارة الزراعة الأمريكية 

عن طريق برنامج الإرشاد والتوعية لجامعة ولاية ميشيغان ( SNAP-Ed)مساعدات التغذية التكميلية ألتعليمي لبرنامج أل
 .وأيضا جزئيا من مستشفى هيرلي للأطفال

لبرنامج الإرشاد والتوعية لجامعة ولاية ميشيغان  ANRأنتجه قسم الاتصالات لكلية الزراعة الموارد الطبيعية 

(http://msue.anr.msu.edu/.) 

الدخل بالمال لشراء المواد الغذائية،  منخفضي
 :وتشمل

 الفواكه والخضراوات• 
 (سيريالأل) الخبز والحبوب• 

 منتجات الألبان واللحوم والأسماك والدواجن• 

ومسموح لك أيضا شراء البذور والنباتات 

لزراعة  SNAPالمنتجة للغذاء بإعانات 

تقدم بطلبك إلى برنامج . محاصيلك الغذائية

SNAP  شبكة الإنترنت الاتصالات على

أو  mibridges.michigan.gov.العالمية

 اتصل بدائرة الصحة والخدمات البشرية

-7733على ( DHHS)بمقاطعة جينيسي 

263-893. 

النساء والرضع ) WICبرنامج 
 (والأطفال

الغذاء الإضافي إلى  WICيقدم برنامج 

الأمهات الحوامل أو المرضعات منخفضات 

سنوات  5لأطفال حتى سن الدخل والرضع وا

. الذين يعانون خطر الإصابة بسوء التغذية

 :ما يلي WICويشمل الغذاء المقدم من خلال 

وصفة غذاء الرضع والحبوب المدعمة • 
 بالحديد

الفواكه والخضروات الغنية بالحديد • 

 والكالسيوم وفيتامين ج

 (ألسيريال) خبز القمح الكامل والحبوب الكاملة• 

 لحليب والجبن والزباديالبيض وا• 

-1281للتقدم بطلب إلى برنامج، اتصلي على 

 .893-702-1502أو ( مجاني) 767-1281

 WIC-Project Freshبرنامج 

، فأنتِ WICن إعانات برنامج يإذا كنتِ تتلق

مؤهلة للحصول على كوبونات برنامج 

Project Fresh لشراء الفاكهة والخضار 

يونيو  9لبرنامج من ويعمل هذا ا! المزروع محليا

لمزيد من . أكتوبر من كل عام 09حتى 
في مقاطعة  WICالمعلومات، اتصل على برنامج 

أو ببرنامج  893-702-1502جينيسي على في 
الإرشاد والتوعية لجامعة ولاية ميشيغان على 

8533-711-893. 

 موارد إضافية لمقاطعة جينيسي

211 

د خدمة تربط سكان مقاطعة جينيسي بموار• 

المجتمع بما في ذلك المواد الغذائية والنقل 

 والتعليم والرعاية الصحية

تربط السكان بمصادر مرشحات تنقية • 

 المياه واستبدال الخراطيش

ممولة محليا من جمعية يونايتد واي في مقاطعة • 

 .جينيسي
 799هاتف • 

 •Web: www.211.org 

 دائرة فلينت للمياه

جانية أو المنخفضة تقدم اختبارات المياه الم• 

 التكلفة

 893-282-6502الهاتف • 

دائرة موارد العمل لمجتمع مقاطعة جينيسي 

(GCCARD) 

 تقدم مرشحات تنقية المياه المجانية• 

-281-1131أو  893-281-0216الهاتف • 

893 

برنامج الإرشاد والتوعية لجامعة ولاية 
 ميشيغان

 يقدم دروسا تثقيفية مجانية حول التغذية• 

 اختبارات التربة للرصاص •

 893-711-8533الهاتف • 


