
پمفلت آموزشی مددجو                           

مقوي و مغزي کردن غذاي کودك:

مقوي کردن غذاي کودك یعنی موادي به غذا اضـافـه           -

کنیم که انرژي آن را بیشتر کند.

کند:موادي که انرژي غذا را بیشتر می

شود به غـذاي    ها داراي انژري هستند و توصیه می      روغن-

کودکی که رشد آهسته دارد کمی روغن اضـافـه شـود.             

چون انرژي روغن نسبت به مواد غذایی دیگر بیشتر است.

روغن مثل کره، روغن زیتون، روغن مایع و جامد نباتـی      -

شود و خـوردن آن را بـراي             باعث نرم شدن غذا می   

کند.تر میکودك راحت

زا هستند ولی مصرف آن براي کودکان قند و شکر انرژي -

ي کودك به طعـم  شود. چون ذائقه زیر یکسال توصیه نمی 

ي بروز مشکلاتی چون چـاقـی   شیرین عادت کرده و زمینه    

شود.در بزرگسالی فراهم می

مواردي که علاوه بر انرژي، پروتئین غـذا را بـیـشـتـر                 

کند:می

پروئین براي رشد کودك، به ویژه براي کودکـی کـه              -

کند، ضروري است براي افزایش پروتئیـن       آهسته رشد می  

غذا، کمی گوشت به غذاي کودك اضافه کنید.

 

مرغ اضافه کنید ولی تا یکسالگی از دادن به غذاي کودك تخم   -

مرغ به کودك خودداري کنید. ي تخمسفیده

وادي که ویتامین(مانند ویتامین ث و آ) و املاح (مانند آهن و        

کلسیم) غذا را بیشتر می کنند:

انواع سبزیجات سبز برگ مانند جعفري، شوید، گشنیز را کـه           -

داراي ویتامین ث و آهن هستند به غذاي   
  

انواع سبزیجات سبز برگ مانند جعفري، شوید، گشنیز را کـه           -

داراي ویتامین ث و آهن هستند به غذاي کودك اضافه کنید.

انواع سبزیجات زرد و نارنجی مانند کدو تنبل و هویج را که            -

داراي ویتامین آ هستند به غذاي کودك اضافه کنید.

جوانه غلات و حبوبات را در برنامه غذایی کودك بگنجانیـد.   -

ابتدا جوانه گندم، ماش یا عدس را تهیه و پودر کنید و سـپـس        

در انتهاي طبخ به غذاي کودك اضافه کنید.

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

پمفلت هاي آموزش به بیمار 
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تغذیه انحصاري با شیر مادر در شش ماه اول زندگی بـراي             

اي برخوردار اسـت در ایـن        رشد کودك از اهمیت ویژه    

زمان کودك حتی نیاز به آب ندارد و فقط شیر مـادر بـه                

ي مولتی ویتامین و واکسیناسیون از ضروریات و  همراه قطره 

اي از نیازهاي غـذایـی روانـی،          تامین کننده بخش عمده   

عاطفی و جسمی اوست.

پایان شش ماهگی بهترین زمان براي شروع غذاي کمـکـی           

است زیرا:

وزن شیرخوار در شـش مـاهـگـی دو بـرابـر تـولـد                     -

شود و شیر مادر در این سن به تنهایی قـادر بـه رفـع                  می

نیازهاي غذایی کودك نیست.

ذخیره آهن در شش ماهگی به حداقل می رسد.-

اي بخشی از تکامل عمـومـی       با توجه به اینکه تکامل تغذیه     -

بدن کودك است، در نیمه دوم سال اول زندگی کودك،          

اي که زمان گردن گرفتن و نشستن وي است، تکامل تغذیـه          

.                 بسیار موثر خواهد بود

خطرات شروع زود هنگام غذاي کمکی:

احتمال ابتلا شیرخوار به اسهال به دلیل عدم تکامل               -

دستگاه گوارش

احتمال بروز آلرژي(حساسیت)-

شروع دیر هنگام غذاي کمکی موجب بروز سوء تغذیه و           -

عدم رشد کافی در کودك می شود.

اصول تغذیه تکمیلی:

کم به  ابتدا از یک نوع ماده غذایی ساده شروع کنید و کم          -

صورت مخلوط از مواد غذایی دیگر استفاده کنید.

از مقدار کم شروع و به تدریج بر مقدار آن اضافه شود.-

غذاي کمکی را بعد از تغذیه شیرخوار با شیرمادر، به                -

کودك بدهید.

پس از اضافه کردن مواد غذایی جدید به رژیم غذایی              -

روز فاصله بدهید تا اگر ناسازگاري به یک           7الی    5کودك  

ماده غذایی وجود داشت مشخص شود.

بهترین زمان شروع غذاي کمکی، پایان شش ماهگی است          -

ي اما اگر منحنی رشد کودك رو به پایین بود، تغذیه                

سالگی   6الی    4تکمیلی با نظر کارکنان بهداشت در فاصله          

شروع می شود.

خصوصیات غذاي کمکی:

غذاي کمکی نرم و هضم آن راحت باشد.-

ي آن در دسترس خانواده باشد.مواد اولیه-

تازه و بهداشتی باشد.-

متناسب با عادات غذایی خانواده باشد.-

نکات اساسی و مهم در تهیه و نکهداري غذاي کمکی:

ها را با آب و صابون شست.ي غذا باید دستقبل از تهیه-

بهتر است غذاي کمکی به میزان نیاز روزانه تهیه شود.-

دار و در یخچال    باقیمانده غذاي کمکی را در ظرف درب      -

نگهداري کنید.

غذایی زیر به دلیل ایجاد حساسیت تا             از دادن مواد   

یکسالگی باید خودداري کرد:

ي تخم مرغشیرگاو، سفیده-

انواع توت، کیوي، آلبالو، گیلاس و خربزه و  بادام                -

.زمینی

ي شیرخوارگی که ممکن     مواد غذایی غیرمجاز در دوره     

است باعث خفگی کودك شود:

هاي سفت کشمش، دانه انگور، ذرت، سوسیس، آجیل، تکه -

هاي گوشت.ها(هویج و ...) و تکهو خام سبزي

قهوه یا چاي پررنگ باعث بیقراري و عسل غیر پاستوریزه          -

شود.نیز  باعث مسمومیت کودك می
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