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  مقدمه 
  

و تغذيه مناسب  و مراقبت   يكي از ويژگيهاي مهم كودكي رشد و نمو مداوم است

ماه اول  ٦در .  كافي از او  نقش  اساسي در رشد و تكامل مطلوب كودك دارد

د  + زندگي تغذيه انحصاري با شير مادر و مصرف قطره مولتي ويتامين يا  قطره آ

تمام نيازهاي  ضروري كودك را تامين مي كند و شير خوار نياز به مصرف هيچ 

  .دارد  ماده غذايي و حتي آب ن

زود شروع كردن تغذيه تكميلي به دليل آماده نبودن دستگاه گوارش شير خوار 

براي پذيرش غذاهايي غير از شير مادر و هم چنين تهيه غير بهداشتي غذا ، امكان 

از طرف .  ابتلا به عفونت را ايجاد نموده و منجر به توقف  رشد كودك مي شود

  .ه و توليد شير مادر كاهش مي يابدديگر سبب كمتر مكيدن پستان  مادر شد

ماهگي نيازهاي تغذيه اي كودك تنها با خوردن شير مادر تامين  ٦بعد از پايان سن  

  .نمي شود و بايد علاوه بر شير مادر به كودك غذاي كمكي نيز داده شود

در معرض بيشترين خطر كمبودهاي   ماهگي ٢٤ ماهگي تا   ٦شير خواران از   

ير رشد قرار دارند كه علت عمده آن ناآگاهي تغذيه اي والدين و تاخ اي تغذيه

  .است 

شروع  تغذيه تكميلي دوره بسيار حساسي براي ايجاد عادات صحيح غذايي و 

آمادگي كودك براي  پذيرش غذاي خانواده بعد از يك سالگي مي باشد و مادران 

   .بايد با صبر و حوصله غذا خوردن را به شير خوار ياد دهند

  
  
  
  
  



  
  
  
  

  ماه اول زندگي ٦تغذيه  شير خوار در 
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  



  
 ماه اول زندگي ۶راهنماي تغذيه در 

شير مادر از لحاظ تغذيه اي براي شير خوار كامل است و تمام مواد مغذي مورد نياز 

شيرخوار در شش ماه اول زندگي نياز به مصرف . مي كند  كودك را برايش فراهم

  و يا   مصرف قطره مولتي ويتامين البته .   حتي آب نداردهيچ گونه ماده غذايي و 

  .اشكالي ندارد نيز  د ضروري است و در شرايط بيماري مصرف دارو  +آ

  
  نكات مهم درباره تغذيه با شير مادر

شيردهي بايد بلافاصله بعد از تولد شروع شود و حتما شير آغوز به نوزاد داده   -

  .شود

تولد که زرد رنگ و غليظ است بسيارمغذي وحاوي  آغوز يا شيرروزهاي اول  -

ولين وبهترين واکسن براي حفاظت کودک عليه امواد مفيد وارزنده است و 

  .بيماريهاي عفوني است

در ابتدا شير مادر كم است ولي مكيدن مكرر پستان توسط نوزاد باعث زياد شدن  -

 .شير مادر مي شود

يا روز كه شيرخوار احساس نياز  كند بايد تغذيه باشير مادر در هر ساعت از شب  -

 .انجام شود

به شيرخواري كه شير مادر مي خورد نبايد بابطري شير بدهيم زيرا باعث كم شدن  -

 .شير مادر مي شود

و توجه به منحني بهترين راه براي اطمينان از كفايت شير مادر كنترل مرتب وزن  -

 .كودك مي باشدرشد 

  .في شير مادر نخورد مقدار دفع ادرارش كم مي شودكودكي كه به ميزان كا -

 )ساعت  ۲۴بار به صورت كهنه كاملا خيس در  ۸تا   ۶كمتر از (  



نوزاد در روزهاي اول پس از تولد به طور طبيعي كمي وزن از دست مي دهد و   -

 .نبايد آن را به كمبود شير مادر نسبت داد 

ر از تشل تر و دفعات آن بيش شوند مي  مدفوع شيرخواراني كه از شير مادر تغذيه -

 . كودكاني است كه شير هاي ديگر مي خورند

دقيقه پستان را تخليه مي كنند و بعضي ديگر  ۵بعضي از شيرخواران  به مدت  -

  .زمان لازم دارند دقيقه ۲۰حدود 

،  سرطان تخمدان، کم خوني و پوکي  شير دادن خطر ابتلا به سرطان پستان  -

  .در مادر کاهش مي دهد  استخوان را

  .تغذيه با شير مادر ارتباط عاطفي بين مادر و شيرخوار را محكم تر  ميکند - 

پستان را نبايد از دهان شير خوار كشيد اگر مادر هنگام شير دادن درد داشته باشد  -

يا وضعيت او هنگام شير دادن غلط باشد مي تواند با گذاشتن انگشت كوچك خود 

 .شيرخوار پستان را خارج كرددر گوشه دهان 

در پايان شير دادن بهتر است شيرخوار را روي شانه خود بگذاريد تا بادگلوي او  -

  .خارج شود

 
بكارگيري نكات زير است با  يرتان ناکافيدشيکن ياگر احساس م

  : ديش دهيافزا آن را ديتوانيم
  )ديش دهيرا افزا ير دهيدفعات ش(يردهيتکرار ش  - ۱

ح ير خوار صحيگرفتن نوزاد وپستان گرفتن ش در آغوش  د که طرزيمطمئن شو- ۲

  .است

نقدر ادامه آک پستان را ير دادن از يد و شير بدهيدر هر نوبت از هر دوپستان ش- ۳

  .ديافت نماياست در يپر انرژ و  چرب انتهاي شير راكه بسيار  د تايبده

نکه يد به محض ادار يفيلوده وتنبل است ومکش ضعآاگر نوزاد تان خواب   -۴

  .ديرا جابه جا کن يهسته شد وآر خوار يدن وبلع   شيمک



در  يم لاغريد واز رژيمناسب داشته باش ييم غذايرژ(د ياز خودتان مراقبت کن- ۵

  .) ديزيبپره ير دهيزمان ش

  رخواريح بغل کردن وپستان گرفتن شيروش صح
د،در هر ير دهيود شد به کودک خيتوانيم)ا نشستهيده يخواب(مختلف يتهايدر وضع-

اوهم سطح  ينيوب شد پستان مادربا يرخوارروبروينه شيشانه هاوقفسه سبايد صورت 

  .نوک پستان

 يگرراطوريدودست ديرخوار قراردهير سروشانه شيخودراز يدست وبازو-

  . رندير پستان قرار بگيگرزيپستان وانگشتان د يدکه شست رويرپستان بگذاريز

  يردهيح شيروش صح
  ده به پستان استيچسب چانه  -

  .است  شترهاله پستان دردهان کودک قرار گرفتهيب  -

   .رون برگشته استيکودک به ب يلب تحتان  -

 درست نادرست                    

  



                   
  م؟يموفق داشته باش يردهيچگونه ش

 .دياستراحت متعادل ومناسب داشته باش •

 .ديينما يش دوريازهرگونه اضطراب وتشو •

ر وکشک يپن ، ماست ر،يمثل ش يلبن يفراورده ها خود ، ييدربرنامه غذا •

 .  ديبگنجان

مناسب  يردهيه دوران شيگرتغذ ا . دييکاهش وزن اجتناب نما يمهايازرژ •

به گرفتن   يازيدنيردهيد وبه صورت مکررکودک خودراشيداشته باش يوکاف

 .ستيکاهش وزن ن يم برايرژ

شود  يدار نميرخوردن بيش ياول خواب آلوداست وبرا هفته ياگر نوزاد درط •

 ، دن لبيدن ،جويا خواب سبک مثل لولي يگرسنگ يبه محض بروز نشانه ها

پستان خودرا دردهان او  سرفه کردن ، ايدن يازه  کشيخم دن انگشت ،يمک

 .د يبگذار
 
 

  :ر دادنينکات قابل توجه در ش
  

 آ بدن پستانها دست خود را بايدوشز قبل از يون يردهيمادر قبل از هر نوبت ش 

 .  ديوصابون بشو

  .است يديکبار در روز کار مفيب حداقل آشستن پستانها با 

را موجب يست زيره لازم نيپستان استفاده از الکل صابون و غ يشستشو يبرا 

  .شود يدن ميخشک شدن و دردناک شدن نوک پستان در زمان مک

ر يک قطره شيشود  يه ميتوص. ستين پستان يبه شستشو يازير دادن نيبعداز ش 

  .نوک پستان گذاشته شود تادر معرض هوا خشک شود يرو



  
  
  
  

  ذيه تكميليتغ
  

  )ماهگي  ۱۲ماهگي تا  ۶پايان ( 
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  



  تغذيه تكميلي
تامين   ماهگي نيازهاي تغذيه اي كودك فقط با خوردن شير مادر ٦بعد از پايان 

در اين . ر مادر به كودك غذاي كمكي نيز  داده شود نمي شود و بايد علاوه بر شي

  زمان دستگاه گوارش شيرخوار آمادگي لازم را براي پذيرش  غذاي نيمه جامد 

غذاي  كمكي بايد سالم ، تازه ،  كم حجم و پر انرژي باشد  و در .  پيدا مي كند

نوع آن هنگام شروع كمي غليظ تر از شير مادرتهيه   و به تدريج بر غلظت  و ت

  .افزوده شود 

  

  اصولي كه بايد در  تغذيه تكميلي رعايت شود 

در سال اول زندگي  ابتدا كودك با شير مادر و سپس با غذاي كمكي تغذيه  – ١

  .شود

به  از يك نوع  ماده غذايي ساده شروع و بتدريج مخلوطي از چند نوع غذا  – ٢

 .كودك داده شود

ع  با توجه به ميل شير خوار و حدود  يك تا مقدار غذاي كمكي  در زمان شرو – ٣

  .دو قاشق مرباخوري  مي باشد و بتدريج برمقدار آن افزوده مي شود

در تهيه غذاي كودك حتما از موادي كه در سفره خانواده وجود دارد استفاده   – ٤

  . شود

تا شير  گردد روز به غذاي كودك اضافه  ٥ -٧مواد غذايي مختلف  با فاصله  – ٥

ار بتواند به آن عادت كند و اگر ناسازگاري به يك ماده غذايي دارد مشخص خو

  شود 

اگر شير خوار به غذاي خاصي  بي ميلي نشان داد پافشاري نكنيد و به مدت يك  - ٦

   تا دو هفته آن غذا را حذف نموده و سپس دوباره بدهيد

   . داده شود به كودك  كوچك  غذا با قاشق – ٧



لا بهداشتي ، تميز و پخته  باشد و تا حد امكان به اندازه يك وعده غذا بايد كام – ٨

  .تهيه شود 

  توجه 
با شروع غذاي كمكي آب جوشيده سرد شده به مقدار مورد علاقه  شيرخوار و به 

  .  دفعات  داده شود 

مصرف   است  روزگي شروع شده  ١٥د كه از + علاوه بر  قطره مولتي ويتامين يا آ

قطره آهن بايد در عقب دهان شير .  سالگي ضروري مي باشد ٢ايان قطره آهن تا پ

خوار چكانده شود سپس به كودك كمي آب  جوشيده خنك شده  بدهيد و 

  .دندانها ي او را با پارچه تميزي پاك كنيد 

سال در صورتي كه مبتلا به كم خوني فقر آهن شوند لطمه اي  ٢كودكان زير در 

شي كودك وارد مي شود  غير قابل جبران است و حتي كه به تكامل مغز و بهره هو

.با درمان كودك در دوران هاي بعدي زندگي هم اين صدمات جبران نمي شود  

كه بر رشد جسمي  مثبتي در اين گروه سني به دليل تاثيرمصرف قطره آهن بنابراين 

كودك ، افزايش مقاومت بدن در مقابل بيماريها ، تكامل مغزي ، ارتقاء بهره 

.هوشي و قدرت يادگيري دارد بسيار مهم است  

چون حجم معده شيرخوار كوچك است و مقدار غذايي كه در هر وعده مي تواند 

صرف كند زياد نمي باشد حتي اگر حاوي آهن هم باشد باز هم نمي تواند نياز 

سلولهاي در حال رشد او را تامين كند و شير خوار در معرض كم خوني فقر آهن 

.بنابراين مصرف مكمل آهن دراين سنين لازم و ضروري مي باشد. د قرارمي گير  

و همزمان با ) روزگي  ١٨٠( در كشور ما براي همه شير خواران از پايان ماه  ششم 

بنابراين  همه شير . سالگي قطره آهن تجويز مي شود ٢شروع غذاي تكميلي تا پايان 

سالگي  ٢شش ماهگي تا پايان خواران  شير مادر خوار و شير خشك خوار از پايان 

.قطره آهن مصرف كنند ١٥بايد  روزانه   

 



  شروع و نحوه تغذيه تكميلي

  
  ماه هفتم
  غذاي كمكي +   شيرمادر

    )از يك وعده غذا شروع كنيد و به سه وعده برسانيد ( 

  

بهترين غذا براي شروع ، فرني آرد برنج ، حريره بادام و يا هر نوع حريره محلي که 

قاشق مرباخوري و يک بار در  اين غذا را از يک. د برنج تهيه مي شود است با آر

 . روز شروع کنيد و متناسب با اشتهاي کودک بيشتر کنيد 

از هفته دوم شروع غذاي كمكي علاوه بر فرني ، شير برنج كاملا پخته و له شده و  

  قاشق مرباخوري ١ فرني ازاين غذاها را هم مانند .  را به كودك بدهيد  حريره بادام

 .و بتدريج بر ميزان آن اضافه كنيد   كنيدشروع يکبار در روز

و مصرف فرني يا حريره بادام  در هفته سوم و چهارم  ضمن ادامه تغذيه با شير مادر 

  . در برنامه غذايي او سوپ نيز گنجانده شود
  

سيزيجاتي و  از انواع گوشت ، سيب زميني ، برنج  سوپ کودک مي توان  هيه در ت

 جعفري ، گشنيز ، لوبيا سبز ، کدوسبز ، ، هويج ، سيب زميني ، کدو حلوايي : مانند 

   . نمود استفاده 

  .     سبزيجات در پايان طبخ به غذا اضافه شود 



در اضافه نمودن هر يک از مواد غذايي در سوپ کودک يک هفته 
  .فاصله گذاشته شود 

  

  ماه هشتم 
  ذاي کمکيوعده غ ٤+ شير مادر 

طي اين ماه علاوه بر فرني و سوپ ميتوانيد انواع پوره مانند پوره سيب زميني ، کدو 

هم چنين زرده تخم مرغ را نيز مي توانيد براي شيرخوار .و هويج به شيرخوار بدهيد

سپس زرده تخم مرغ را  با . شروع كنيد ، زرده بايد كاملا آب پز و سفت باشد 

ه مخلوط کرده ومانند همه غذاها از مقدار کم شروع کمي شير يا آب جوشيده شد

وبه تدريج مقدار مصرف آنرا بيشتر نماييد بطوريکه طي يک هفته تا ده روز به يک 

  . زرده کامل برسد 

مقدار کمي نان به دست کودک بدهيد ولي اين کار بايد با نظارت مادر يا مراقب 

انيد مقدار كمي عدس يا ماش ماهگي مي تو ٨هفته آخر در  .شيرخوار انجام شود 

خيس شده و پوست كنده  كه كاملا پخته و نرم شده باشد را نيز به سوپ كودك 

  .اضافه نمائيد

  .آب ميوه طبيعي را نيز مي توانيد دراين ماه به برنامه غذايي كودك اضافه كنيد 

آب ميوه را از يك قاشق مرباخوري در روز شروع كنيد و كم كم به مقدار آن 

روز فقط از يك نوع آب ميوه استفاده كنيد تا اگر  ۵-۷مدت . ه كنيد اضاف

  .ناسازگاري وجود داشت شناخته شود

ماست را مي توان بعد از غذا به کودک . دادن ماست نيز از اين ماه شروع مي شود 

  .داد و يا داخل سوپ يا آش او ريخت 

 .يز اضافه نمودجهت تنوع بخشيدن به ترکيب سوپ کودک مي توان جو و گندم ن

  

 



  ماه نهم و دهم  
  وعده غذا   ۵تا  ۴+ شير مادر 

 مي توانيد  علاوه بر غذاهايي كه كودك  تاكنون مصرف كرده   اين ماه از

كته نرم با گوشت خورشتي كاملا پخته و نرم شده ، گوشت چرخكرده و يا 

مرغ را به كودك بدهيد هم چنين ساير حبوبات و يا جوانه حبوبات خيس 

  . شده و كاملا پخته و نرم شده را مي توانيد به سوپ كودك اضافه نمائيد  

مانند  خرماي پوست گرفته و نرم شده ،  گلابي ، سيب يا  يمصرف ميوه ها ئ

    از اين ماه و از مقدار كم براي شير خوار شروع كنيدموز  را هم مي توانيد 

  
  ماه يازدهم و دوازدهم

  كي وعده غذاي كم ۵+ شير مادر 

. ماهگي دادن انواع ميوه و همچنين  مصرف ماهي  توصيه مي شود  ۱۱بعد از 

 .البته قبل از دادن ماهي ابتدا به دقت تيغ هاي آنرا جدا کنيد 

 .ماهگي کم کم کودک را به غذاي خانواده عادت دهيد  ۱۱از پايان 

 مواد غذايي مانند سفيده تخم مرغ وپنير که مصرف آن تا يکسالگي توصيه

نمي شود ولي بعد از يکسالگي مصرف اين دو ماده غذايي براي کودک بسيار 

 .مفيد است 

 :از اين سن تنوع غذايي کودک را بيشتر کنيد بطور مثال 

  .براي وعده صبحانه ، غذاهايي مانند  فرني ، شير برنج ، تخم مرغ تهيه کنيد 

براي ميان وعده صبح يا عصر به کودک آبميوه ، ميوه يا بيسکويت ساده 

 .بدهيد 

  براي وعده نهار و شام از انواع سوپ ، کته ، پوره يا ماکاروني استفاده کنيد

تا اين زمان کودک با انواع مواد غذايي آشنا شده است و از اين : مادر گرامي 

بطوريکه شيرخوار توانايي  .به بعد فقط شکل مصرف غذاها تغيير مي کند 



بدين ترتيب از اين به بعد . خوردن غذاهايي مانند کته نرم را پيدا مي کند 

غذاهايي نظير شويد پلو با مرغ ، کته ماهيچه و ماکاروني را مي توان به 

  .شيرخوار داد

  

توت  –پنير  -سفيده تخم مرغ   –شير گاو : مواد غذايي غير مجاز تا يکسالگي

 –خربزه  –گيلاس  –آلبالو  –شاتوت و تمشک  –فرنگي  توت –سفيد 

  .کلم –اسفناج  –عسل  –کشمش  –بادام زميني  –انگور  –کيوي 

 

  
  

 
 

        

               
 

 



  
  

  مقوي و مغذي كردن غذاي كودك 
جوانه گندم ، ماش و يا عدس را تهيه و پودر كنيد و از اين آرد در سوپ 

مصرف پودر جوانه غلات و حبوبات انرژي ، پروتئين  . كودك استفاده كنيد  

را مقوي و مغذي  غذا  ويتامين ها و املاح غذاي كودك را بيشتر مي كندو 

  .مي كند 

باافزودن يك قاشق مرباخوري روغن مايع يا كره هم مي توانيد انرژي غذاي 

  . كودك را افزايش داده و غذا را مقوي كنيد

  
   تكميليطرز تهيه غذاهاي 

   يفرن
  :مواد لازم 

   يقاشق غذاخور ١آرد برنج                   

  يقاشق مربا خورنصف شکر                         

  وانيل نصف ر                          يش

  : ه يطرز ته

که يده شده سرد شده را با آرد برنج وشکر مخلوط کرده در حالير جوشيابتدا ش

معمولا .د يايشده وقوام ب برنج پخته آرد  د تا کم کميبزنم است بهم يشعله ملا يرو

  . ست يقوام آمدن آن کاف يم برايقه حرارت ملايدق ١٠بعد از جوش آمدن حدود 

  

  

  

  



  شير برنج 
  :مواد لازم 

  يقاشق غذا خور ١برنج                          

  وانيل نصف ر                            يش

  يقاشق مربا خور نصف           شکر               

شعله  يوان آب رويل ١سپس آنرا با . د يابتدا برنج پاک کرده را بشوئ: ه يطرز ته

ده شده و شکر رابه آن ير جوشيسپس ش.گذاشته تا برنج کاملا پخته  و له شود 

د مراقب بود که يبا. ندازد يم گذاشته تا برنج لعاب بيشعله ملا ياضافه کرده ورو

  .برسد  يآنرا بهم زد تا به غلظت فرن ير نرود و هر از چند گاهمواد س

  

  

  :حريره بادام
  :مواد لازم 

  قاشق غذا خوري  ١آرد برنج  

  قاشق مربا خوري نصف شکر       

  ليوان نصف     شير     

  )قاشق مربا خوري پودر بادام  ١معادل ( عدد    ٣بادام    

ساعت در آب جوش خيس کرده و پوست آن  ٣ابتدا بادامها را بمدت : طرز تهيه 

پودر بادام را با آردبرنج و شکر مخلوط کرده و داخل شير . را گرفته و پودر کنيد 

  . بريزيد و روي حرارت ملايم آنرا بهم بزنيد تا قوام بيايد 

  

  

 
  



 يسوپ رشته فرنگ
  :مواد لازم 

 عدد۱     كوچك ج يهو

 عدد خيلي کوچک ١      سيب زميني 

 گرم ٣٠  رغ يا گوسفند  گوشت م

  يك عدد نصف               پياز کوچک

 يك قاشق مرباخوري                         برنج

  قاشق غذاخوري ١          رشته فرنگي

  قاشق ريز شده  ۱       جعفري ريز شده

  نصف قاشق مرباخوري                    کره 

 
ج را اضافه يبعد برنج و هو. د ياز بپزيبا پ ا گوسفند رايابتدا گوشت مرغ : ه يطرز ته

. د يرا اضافه کن يو جعفر ينيب زميپخته شد، س يج و برنج کميهو يد و وقتيکن

د تا پخته و يزيرا داخل سوپ بر يتمام مواد کاملا پخته وله شد ، رشته فرنگ يوقت

  ديندازيبحرارت کره را داخل سوپ  يدر انتها بعد از برداشتن از رو. ندازد يلعاب ب

  : ينيب زميوره سپ
  :مواد لازم 

  عدد کوچک ٢              ينيب زميس

  يقاشق غذا خور ٥ر                        يش

  يکره                       نصف قاشق مربا خور

بعد از پخته شدن پوست آنرا . د يرا شسته وبا پوست بپز ينيب زميابتدا س: ه يطرز ته

د تا کاملا نرم شود و يرا با کره مخلوط کن ينيب زميسپس س. ديگرفته و رنده کن

  .د تا به غلظت دلخواه برسد يده شده را اضافه کنير جوشيکم کم به آن ش

  



  :سوپ ماش 
  :مواد لازم 

  يقاشق غذاخور ١ماش                            

  يقاشق غذاخور ١برنج                            

  گرم ٣٠         گوشت گوسفند      

  از کوچکيک چهارم پياز                            يپ

  يکره                            نصف قاشق مربا خور

گوشت پخت  ينکه کميبعد از ا. د ياز بپزيزکرده و همراه پيگوشت را ر: ه يطرز ته

در انتها کره را . ندازد يد تا کاملا پخته و له شود و لعاب بي، ماش و برنج را اضافه کن

  .د ياضافه و مخلوط کن

  .توان از گوشت مرغ هم استفاده نمود يگوشت گوسفند م يبه جا

 
 
 
  

  

  

  

 
 
  
  
  
  
  



  
  
  
 

 ساله ٢تا  ١غذيه كودك ت
 

  
  
  
 
 
  
  
  



  كودك در سال دوم زندگي  صحيح  اهميت تغذيه
درت دومين سال زندگي كودك با راه افتادن ، رشد سريع مغز ، بيان چند كلمه و ق

در اين . ابراز سليقه در انتخاب غذا همراه بوده و از اهميت خاصي برخوردار است 

سن عادات غذائي او شكل مي گيرد و ايجاد عادتهاي غذائي خوب مثل مصرف 

غذاهاي كم نمك و تنوع غذايي به حفظ سلامتي او در سالهاي بعدي كمك مي 

  .كند 

  

  اشتهاي كودكان يك تا دو ساله چگونه است ؟
هريك از كودكان يك تا دو ساله الگوي رشد خاص خود را دارند و نبايد با ساير 

  .كودكان مقايسه شوند 

در سال . اشتهاي كودك تحت تاثير عوامل زيادي از جمله ميزان رشد او قرار دارد 

كند  به علت دوم زندگي به نظر مي رسد كودك اشتهاي سابق را ندارد كه اين امر 

  .نسبت به سال قبل مي باشد  او شدن سرعت رشد

  
  نكات مهم در تغذيه كودك  يك تا دو ساله 

  .در اين سن ابتدا به كودك غذا و بعد شير مادر داده شود  – ١

  .بار در روز به كودك غذا بدهيد ٥تا  ٤به غير از شير مادر  – ٢

يا تكه  غذاي خانواده را بگونه اي  تغيير دهيد تا هضم آن آسانتر شود مثلا برنج – ٣

  .هاي كوچك گوشت را  با پشت قاشق كمي  نرم كنيد و به كودك بدهيد

ماهگي دوست دارد احساس استقلال بيشتري داشته باشد به  ١٢كودك بعد از  – ٤

همين دليل توصيه مي شود هنگام غذا خوردن يك قاشق به دست كودك داده 

 لانه در غذا خوردنكودك بايد فعا. شود و با قاشق ديگر به كود ك غذا بدهيد 

  .و غذا را با دست تميز يا قاشق كوچك بردارد و به دهان ببردنقش داشته باشد



رنگ مواد غذايي در اشتهاي كودك موثراست خوردن غذاهايي با رنگ سبز ،  – ٥

  .نارنجي ، زرد براي كودكان بسيار جالب خواهد بود

  . يي كودك بگنجانيد  سفيده تخم مرغ  پخته شده را بتدريج در برنامه غذا – ٦

به كودك آبميوه هاي طبيعي بدهيد  مصرف آبميوه ها ي صنعتي به دليل – ٧

  .افزودن قند و رنگ مناسب نمي باشد

  

  از شير گرفتن كودك نحوه 
  

مادر           .سالگي  ادامه يابد ٢تا  تغذيه با شير مادر، قران كريم توصيه مي كند 

 ٢١رگرفتن زودترازياز ش يازطرف. رديگبر يراازشكودك  يسالگ   ٢.٥تا مي تواند 

رگرفتن باظرافت خاص يد ازشيبا بنابراين .شود يستم برکودک محسوب م يماهگ

  .ن گردديگزيثار عشق ومحبت وعلاقه جايانجام و با ا

و  يسلامت جسممنجر به تر  يرخوردن طولانين است که شيازا يمشاهدات حاک 

  .بيشتر مي شود يثبات روان

 ٢ يکودکان بالا درر خوردن يکوتاه کردن زمان ش، يري رگيشروع از ش يبرا - ١

، مثل قبل يخورد ولير بخواهد ميش كودك ن روش هرگاهيدر ا.  مناسب استسال 

  .دهد ينم به او شير يطولان مادربطور

از اقدامات ديگري است كه ميتواند كمك كننده  معمول روزانه برنامه ر در ييتغ - ٢

 يد با همفکريخورند باير ميش يون اکثر کودکان در زمان و مکان خاصچ ، باشد

   .نکند يادآوريرخوردن را يکه ش تغيير داد را شيردهي  زمان و مکان  يمادر به نحو

رون بردن ، يبغل کردن ، ب يپدر برا: ميباشداز پدر نکمک گرفتمورد بعدي  - ٣

جاد ي، ا ي، بردن به محل باز دار شدن در شبيخواباندن در شب ، بغل کردن زمان ب

به  ،ر خواستنيو ش ازخواب دار شدنيب،هنگام صبح  وره کمک کنديو غ يسرگرم

  . بدهدصبحانه  او 



از کودکان با مواجه  يبعض ،جلب كنيدگريد يا جايز يبه چرا توجه کودک  - ٤

ر ياز کودکان نوپا تحت تأث يتعداد يخورند ولير کودکان کمتر ميشدن با سا

  .شتر در خانه بمانند ينها بيخورند لذا بهتر است ايشتر ميب ،طيمح

توان ير خوردن اعلام کند نميش يلش را برايکودک تما يتوجه شود که وقت - ٥

قبل از آنکه  شده و ينيش بيپاو  ر خواستن يزمان شپس .حواس او را پرت کرد 

او را به مکان  ه کند و سپسيتغذ يدنيا نوشي يک خوردنير بخواهد مادر او را با يش

 يه بينقل له يرون از منزل ، سوار کردن بر وسيب  ، يمکان باز"مورد علاقه اش مثلا

  .ر کودکان ببرديو سالم و مشاهده سا يحيخطر تفر

شير خوردن تواند يست و مادر حس کند که ميچنانچه خوردن کودک منظم ن - ٦

ن يتواند ايکند ميجاد نميا ياشکال يردهيرانداختن شيبه تأخ ور اندازديتأخاورا به 

  .کار را انجام دهد 

که  يو هنگام شيردهي را حذف نموده ک وعدهي يجيتدر يريرگيش در از - ٧

  .شودن داده يك وعده ديگر يبعد در نوبتمشکل نداشته باشد

دفعات  بهي كه مادر زمان محدودي براي از شيرگيري كودك دارد طيدرشرا - ٨

ر يبار ش ١٠روزانه كودك  چنانچه "مثلا .ودتوجه شموجود  زمان رخوردن ويش

 ٢شود و اگر يقطع م، ر يوعده ش ٢است روزانه  يروز فرصت باق ٥خورد و يم

 .حذف شودان يک درميوعده هاي شيردهي  روزوقت دارد

خورند و  ياگرغذا نم. شدن دارند  در آغوش گرفتهاز به توجه و يکودکان ن- ٩

  .کرد  را پيدات د عليکنند بايشتر پستان را طلب ميب

در فک و  يتکامل بهتر, ه شده اند ير مادر تغذيکسال با شيشتر از يآنها که ب-١٠

 حرف زدن را زودتر شروع کرده ، .دارند  يکمتر دندانيدهان داشته مشکلات 

  . شونديمار ميسالمترند و کمتر ب.کمتر دارند،  يريادگيمشکل 

 .ددر مرحله آخر، شيردهي در شب قطع مي گرد -١١



  

  

  

  

  

  سال ۶تا  ۳تغذيه كودكان 
 

  

  
  
  
  



 سال ۶تا  ۳تغذيه  صحيح در كودكان 
وعده غذا شامل سه وعده اصلي و دو  ۵دراين سنين كودك بايد هر روز حداقل 

صبحانه كودك . ميان وعده بايد بين وعده هاي اصلي داده شود  .ميان وعده بخورد 

دگيري بهتر و دقت  بيشتر او مهم ترين وعده غذايي اوست و مصرف آن موجب يا

بهتر است كودك صبحانه را با ساير افراد خانواده بخورد تا عادت .  مي شود 

  .صبحانه خوردن در او ايجاد شود

كودك زير شش سال بايد شب زودتر از ساير افراد خانواده بخوابد بنابراين بهتر 

  . است كه شام  را جداگانه و قبل از بقيه صرف كند

  
  ذايي روزانهبرنامه غ

  .برنامه غذايي بايد شامل تركيبي از غذاهاي مختلف در گروههاي غذايي باشد

جو كه تامين كننده  –گندم  –ماكاروني  –برنج  –گروه نان و غلات مانند نان  – ۱

  .انرژي مورد نياز كودك است و سهم بيشتري از غذاي كودك را تشكيل مي دهد

 –هويج  -هلو  –طالبي  –زردآلو   –پرتقال  –گروه ميوه و سبزي مانند  سيب  – ۲

كه ويتامين و . . . و   -كلم  –جعفري  –اسفناج  –كدو حلوايي  –گوجه فرنگي 

  .مواد معدني مورد نياز را تامين  مي كند

بستني كه پروتئين  –دوغ  –پنير  –ماست  –گروه شير و لبنيات مانند شير  – ۳

  .ي كندكلسيم و فسفر مورد نياز را تامين م

گروه گوشت حبوبات تخم مرغ و مغزها مانند گوشت قرمز مرغ ماهي و تخم  – ۴

و آهن   مرغ عدس و ساير انواع حبوبات مغز گردو و بادام كه تامين كننده پروتئين 

  .مورد نياز كودك است 

كودكاني كه عادت به بازي و فعاليت زياد دارند نيازشان به انرژي بيش از كودكاني 

همچنين كودك پس از بيماري براي جبران وزن . حرك كمتري دارند است كه ت

  .از دست رفته نياز به انرژي بيشتري دارد



جوانه عدس به  –جوانه ماش  –افزودن جوانه غلات و حبوبات مانند جوانه گندم 

  .غذاي كودك بسيار مفيد است

ر ادويه و تند از دادن غذاهاي پ. كودكان غذاهايي با چاشني ملايم را دوست دارند 

  .به آنها پرهيز كنيد

  

  ميان وعده 
چون  حجم معده كودك كوچك است  با خوردن سه وعده غذاي  اصلي 

نيازهايش تامين  نمي شود و بايد حتما بين وعده هاي اصلي غذاي مختصري 

ساعت فاصله  گذاشته  ۲ – ۳بين وعده هاي اصلي و ميان وعده  بايد حداقل . بخورد

  .شود 

  - خرما  –نان و پنير  -ده هاي مناسب عبارت است از شير پاستوريزه ميان وع

 –نخودچي  –كشمش  –پسته  –خشكبار  مانند گردو  –كيك ميوه  –بيسكويت 

  توت خشك  –برگه ها 

 –پفك  –چيپس  –شيريني  –آب نبات  –از دادن ميان وعده هايي نظير شكلات 

و باعث مي شود كه اشتهاي  كه ارزش تغذيه اي آنها كم است. . . يخمك و 

  كودك كم شود و نتواند غذاي اصلي خود را بخورد خودداري كنيد

  

  

  

  

  
  
  
  



  نكات مهم رفتاري در تغذيه كودك
  .كودك بايد در زمان غذا خوردن راحت باشد  – ۱

قاشق نبايد زياد گود باشد و ليوان بايد به اندازه اي باشد  كه كودك به راحتي   - ۲

  .آن را بگيرد

. رنگ مواد غذايي مي تواند در اشتهاي كودك و علاقه او به غذا تاثير بگذارد  - ۳

خوردن غذاهايي با رنگ ها سبز نارنجي و زرد مانند هويج و گوجه فرنگي براي او 

  .جالب است

غذا خوردن در يك ساعت معين مي تواند موجب تحريك اشتهاي كودك  – ۴

  .شود

بهتر است بعد از . بين بردن اشتهاي اوست  خستگي كودك مهم ترين عامل از – ۵

  .استراحت به كودك غذا داده شود

دادن غذاي تكراري و يكنواخت سبب بيزاري  و كم شدن اشتهاي كودك مي  - ۶

  .شود 

  .امتناع كودك از خوردن بعضي از غذاها ممكن است تقليدي از اطرافيان باشد – ۷

  .خواهد بيان كند به كودك اجازه دهيد اگر غذاي بيشتري مي – ۸

براي غذا دادن به كودك از بشقاب و فنجان ثابت استفاده كنيد و غذا را به تكه  – ۹

  .هاي كوچك تقسيم كنيد تا به راحتي كودك آن را بخورد

  .با كودك در حين غذا خوردن صحبت كنيد تا علاقه اش به غذا بيشتر شود – ۱۰

  والدين گرامي 
  كودك شابه هاي گازدار نيازهاي غذائينومصرف پفك ، چيپس ، شكلات و 

ي او به خوردن غذاهاي شور يا  ذائقه عادت دادن نمي كند و  تامين دلبند تان را

. شيرين بيماريهاي قلبي ، عروقي، فشار خون و ديابت را به همراه خواهد داشت 

  .سلامتي و شادابي را به كودكمان هديه كنيم ، يائيم با تغذيه صحيح ب

  



 
 
 
  

  ع مورد استفاده مناب
  
وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي ( كتاب بهبود رشد و تغذيه كودكان  –١

  ) ريچارد ج اسكنلر ( كتاب شير مادر  – ٢

  )معاونت سلامت ( سال  ٦تا  ٣راهنماي تغذيه كودكان  – ٢

ليلا آزاد  –پروين مير ميران ( تنظيم برنامه غذايي در دورانهاي مختلف زندگي  –٣

  )  بخت

  
  
  
  
  

  


