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مقدمه
کودکان  گام برای پایه گذاری یک رفتار غذایی درست در  کودکان زیر  یک س���ال، نخس���تین  ش���روع تغذیه تکمیلی 
کودک خود  که والدین از چه غذاهایی، به چه مقدار و در چه زمان به  و تأمین س���لامت آنان اس���ت. توجه به این 
کودک و در نتیجه، وضعیت س���لامتی او در بزرگسالی، نقش بسیار مهمی  کنند، در انتخاب روش تغذیه  اس���تفاده 

دارد. 
کتاب مجموعه ای اس���ت از نکات و  کودکان زیر  یکس���ال به نگارش درآمده اس���ت. این  کتاب حاضر برای والدین 
کودک خود بگنجانند  کمکی را در برنامه  که والدین بدانند چه زمانی و چگونه غذای  راهکارهای عملی برای این 

کودک خود در نظر داشته باشند.  و چه نکاتی را در تهیه و آماده سازی غذا و روش غذا دادن به 
                                                                                                                    دکتر سید حامد برکاتی 

کل دفتر سلامت جمعیت، خانواده و مدارس مدیر 
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کرد؟ کمک خواهد  کتاب آموزشی به شما  چگونه این 
که فرزند  کند. چیزی  کمکی و جامد خود را شروع  کودکتان در بهترین زمان ممکن غذای  به عنوان یک مادر، شما می خواهید 

دلبند شما می خورد یا می نوشد، در سلامت امروز  و آینده او مؤثر است. 
گفته اند، متفاوت  کنون خوانده اید، یا دوستان و خانواده، به شما  که تا کتاب می خوانید ممکن است با مطالبی  آنچه در این 
باشد. اطلاعات این کتاب بر اساس پژوهش های جدید و آخرین یافته های متخصصان می باشد. بنابراین اطلاعات این کتاب 
کز خدمات جامع  کند. همچنین ش���ما می توانید از مراقب س���لامت یا بهورز شاغل در مرا کمک  می تواند در این زمینه به ش���ما 

کنید.  سلامت یا خانه بهداشت منطقه خود آموزش های لازم در زمینه تغذیه تکمیلی دریافت 

کمکی یعنی چه؟ فرایند آشنایی با غذای 
که در طی آن به دلیل  بر اس���اس تعریف س���ازمان بهداشت جهانی، تغذیه تکمیلی فرایندی اس���ت 
کودک، مایعات و س���ایر غذاها به تدریج به ش���یر  کافی نبودن ش���یر مادر به تنهایی به عنوان غذای 
خ می دهد و تا زمانی است  مادر اضافه می ش���ود. این فرایند در طی دوره 6 تا ۱2 ماهگی ش���یرخوار ر
کند و همراه بقیه  کودک تأمین شود و بتواند در سفره و غذای خانواده تغذیه  که نیازهای تغذیه ای 

گفته می شود.  اعضای خانواده غذا بخورد. برخی اوقات به این فرایند، شروع غذای جامد نیز 

تغذیه تکمیلی چیست؟ 
تغذیه تکمیلی به معنای ش���روع اس���تفاده از مواد غذایی مناسب دیگر، همراه با ش���یر مادر است. با توجه به توانایی شیرخوار، 
کودک آسان باشد و به تدریج مواد  که هضم آن برای  کمکی در آغاز باید بسیار ساده و نرم باشد و از موادی تشکیل شود  غذای 
غذایی دیگر  نیز به آن افزوده ش���ود. در حقیقت، تغذیه تکمیلی برای ش���یرخوار، دوره انتقالی از رژیم غذایی مایع در ش���ش ماه 

اول زندگی به یک رژیم غذایی معمولی یا مناسب در بزرگسالی محسوب می شود. 
که در طی دوره تغذیه تکمیلی )از پایان ش���ش ماهگی تا یک س���الگی(، ش���یر مادر همچنان به عنوان منبع  باید توجه داش���ت 
مهم و اصلی تأمین مواد مغذی و عوامل حفاظتی، محس���وب می ش���ود.  بررس���ی منظم روند وزن گیری شیرخوار در این دوران 
کاهش وزن در ش���یرخوار، روش تغذیه  کودک یا  کندی رش���د  از اهمیت زیادی برخوردار اس���ت. زیرا در صورت مواجه ش���دن با 

گیرد.  تکمیلی و تداوم شیر مادر باید مورد بررسی قرار 

کمکی بعد از پایان 6 ماهگی چیست؟ مزایای شروع غذای 
کامل نشده اند. برای تکامل  کودک هنوز  کلیه های  گوارش و  پیش از 6 ماهگی، سیستم ایمنی، 
این اندام ها باید تا 6 ماهگی منتظر بود تا این سیستم ها برای مواجهه با غذاهای جامد مناسب 
کمکی خیلی زود و پیش از 6 ماهگی، ممکن  کاملًا آماده باشند. همچنین شروع غذای  ش���ده و 
کودک���ی را افزایش دهد و یا به دلیل اس���تفاده از حریره و س���وپ  اس���ت خطر افزای���ش وزن دوران 
آبکی منجر به دریافت اندک مواد مغذی و جایگزین ش���یرمادر ش���ود. همچنین خطر حساسیت 

به غذاها و ابتلا به اسهال افزایش می یابد.

کمکی و مکمل ویتامین ها و مواد معدنی، چه زمانی است؟ بهترین زمان برای معرفی غذای 
کار به  کودک می باشد. این  کردن، نقطه عطف بس���یار مهمی در رش���د و تکامل  معرفی غذای جامد همانند راه رفتن و صحبت 
کمک می کند تا بافت های غذا، طعم های متنوع و غذاخوردن با دیگران را بیاموزد. متخصصان بهداش���ت و س���لامت،  کودک 
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کمکی را پایان 6 ماهگی )پایان 180 روزگی( می دانند.  بهترین زمان برای شروع غذای 
در ط���ول 6 م���اه نخس���ت زندگی، همه مواد مغذی مورد نیاز ش���یرخوار از ش���یر م���ادر یا در صورت 
محرومی���ت از ش���یر م���ادر، از ش���یر مصنوعی تأمی���ن می ش���ود. البته مکم���ل ویتامی���ن »آ« و »د« 
طبق دس���تورالعمل وزارت بهداش���ت از 3 تا 5 روزگی نوزاد به مقدار 1 سی س���ی روزانه معادل 
400 واح���د ویتامی���ن »د« و 1500 واح���د ویتامی���ن »آ« برای همه ش���یرخواران ش���یرمادر خوار و 
کودک  ش���یرمصنوعی خوار، آغاز ش���ده و تا پایان دو س���الگی ادامه دارد. اما پس از 6 ماهگی، 

کند. مثلًا ذخیره آهن  که ش���یر به تنهایی نمی تواند آن را تأمین  به مواد مغذی بیش���تری مانند آهن، روی و پروتئین، نیاز دارد 
که به موقع متولد ش���ده، تقریباً در حدود 6 ماهگی به حداقل می رسد، لذا دادن مکمل آهن از این زمان اجباری  ش���یرخواری 

کم خونی مبتلا می شود.  کودک به  کمکی و قطره آهن تأمین نشود،  کودک به آهن از طریق غذای  گر نیاز  است و ا

که با وزن طبیعی متولد ش���ده اند یا وزن طبیعی دارند، مکمل آهن از پایان 6 ماهگی                                    در نوزادنی 
کیلو وزن بدن ۱  ی���ا همزمان با ش���روع تغذیه تکمیلی در روز تقریباً معادل  ۱5 قطره داده می ش���ود )روزانه ب���ه ازای هر 

کثر  ۱5قطره باشد(.  میلی گرم آهن المنتال - این میزان نباید بیشتر از حدا
کودک 2 برابر وزن هنگام تولد شود، یعنی  که وزن  گرم مکمل آهن از زمانی  کمتر از 2500  در نوزادان نارس با وزن تولد 
کیلو وزن بدن 2 میلی گرم آهن المنتال - این میزان نباید بیشتر از  حدود  2 ماهگی داده می شود )روزانه به ازای هر 

کثر  ۱5قطره باشد(. حدا
کودک 2 برابر وزن هنگام تولد شود، یعنی  که وزن  گرم مکمل آهن از زمانی  کمتر از  ۱500   در نوزادان نارس با وزن تولد 
کیلو وزن بدن4-۳ میلی گرم آهن المنتال - این میزان نباید بیشتر  حدود 2  ماهگی داده می شود )روزانه به ازای هر 

کثر  ۱5 قطره باشد(. از حدا

کم حجم  کودک محسوب می شود، اما علاوه بر آن باید غذاهای سالم، مناسب،  در این زمان، شیر مادر همچنان غذای اصلی 
کودک اضافه شود. شما باید به تدریج و هم زمان با افزایش مهارت های تغذیه ای در شیرخوار تا  و مغذی نیز به برنامه غذایی 
کودک خود افزوده و مقدار آن ها را افزایش دهید تا جایی  ۱2 ماهگی، انواع غذاهای نرم، نیمه جامد و جامد را به برنامه غذایی 
کار شیرخوار ضمن آشنا شدن با مزه و قوام غذاها،  که مقدار غذای جامد وعده های غذایی شیرخوار بیشتر از شیر باشد. با این 
به تدریج به جویدن هم عادت می کند و روش بکارگیری وسائل لازم برای غذا خوردن را می آموزد. به این ترتیب او می تواند در 
کودک برخوردار  که غذای خانواده از ان���رژی و مواد مغذی مورد نیاز  پای���ان دوازده ماهگی در س���فره غذایی خانواده، در صورتی 
بوده و بافت آن برای شیرخوار نرم باشد، شریک شود. شروع بهنگام تغذیه تکمیلی، علاوه بر فراهم نمودن نیازهای تغذیه ای 

کمک می کند.  کودک نیز  کسب تجربه جدید و رشد و نمو  شیرخوار، به 

کمکی است؟  کودکم آماده شروع غذای  چطور بفهمم چه زمانی 
گیرد.  کمکی مورد توجه قرار  کمکی، موارد دیگری نیز باید در زمان مناسب شروع غذای  علاوه بر اهمیت س���ن در ش���روع غذای 

این موارد شامل؛ ویژگی های فیزیولوژیکی و تکاملی در شیرخوار است.
کمکی آماده  کودک ش���ما برای شروع غذای  که می گوید  کودک متفاوت و منحصر به فرد اس���ت، اما چند نش���انه وجود دارد  هر 
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شده است. این نشانه ها عبارتند از: 
کند. 	  کنترل  گردن خود را  کودک می تواند در حالت نشسته بماند و سر خود را ثابت نگه دارد و 
کند، آن را بردارد و خودش در 	  او می تواند به اش���یاء برس���د و آن ها را به دقت در دس���ت بگیرد. به عنوان مثال: به غذا نگاه 

دهانش بگذارد. 
کمتر شده باشد. 	  کردن غذا به بیرون  کنش شیرخوار در تف  وا
ج می ریزند، 	  او می تواند مواد غذایی را ببلعد. شیرخوارانی که آماده شروع غذای کمکی نیستند، غذا را پس می زنند و به خار

که به دهان خود بفرستند.  که بیشتر روی صورت خود می ریزند تا این  به طوری 
هر زمان شیرخوار بتواند این توانایی ها را نشان دهد، زمان مناسب شروع تغذیه تکمیلی است. 

گر ش���یرخوار ش���ما در طول روز توس���ط ش���خص دیگری نگه داری می ش���ود، مانند مادربزرگ یا                                      ا
کودک، نباید روی چگونگی تغذیه تکمیلی ش���یرخوار تأثیر بگذارد. ش���ما باید  کودک یا مربی مهد  پدربزرگ، پرس���تار 
که  کاری را انجام می دهند  که آن ها همان  کنید و اطمینان داشته باشید  کودک با آن ها صحبت  درباره روال تغذیه 

شما می خواهید.

کتابچه بیشتر اطلاعات به روز درباره شروع تغذیه تکمیلی را در اختیار شما قرار می دهد. شما                                      این 
ک بگذارید.  کودک شما نگهداری می کند، به اشترا که از شیرخوار/  کسی  می توانید آن را با 

کمکی زودتر یا دیرتر از زمان توصیه شده، آغاز شود، چه مشکلی پیش خواهد آمد؟  گر غذای   ا
پیش از 6 ماهگی دستگاه گوارش و سیستم ایمنی شیرخوار به تکامل نرسیده و خوردن هر گونه 
غذا غیر از ش���یر مادر می تواند س���بب بروز عفونت یا اس���هال و در بسیاری موارد افزایش احتمال 
کم  که در شیرخواران  بروز آلرژی و ورود غذا یا مایعات به ریه )آسپیراس���یون( در ش���یرخوار ش���ود 
س���ن تر با خطرات بیشتری همراه است. از سوی دیگر، شروع زودتر تغذیه تکمیلی با جایگزین 
نمودن غذای کمکی به جای شیر مادر منجر به کاهش دریافت مواد مغذی مورد نیاز شیر خوار 
کاهش تقاضای شیرخوار برای شیر خوردن  کاهش دریافت ش���یر با  که،  می ش���ود. علاوه بر این 
کاهش  کاهش می دهد. همه این موارد در نهایت سبب  همراه بوده و تولید و ترشح شیر مادر را 

وزن در شیرخوار می شود. 
که ش���یرخوار تا ش���ش ماهگی به دریافت عوامل ایمنی و حفاظتی از  همچنین با توجه به این 
کاهش  کاهش مصرف شیر مادر پیش از شش ماهگی، سبب  طریق ش���یر مادر نیازمند اس���ت، 
دریاف���ت ای���ن عوامل ایمنی ش���ده و ش���یرخوار را بیش���تر در مع���رض بیماری ه���ای مختلف قرار 

می گیرد. 
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شروع غذای کمکی علاوه بر تأمین مواد مغذی مورد نیاز شیرخوار، به فرایند رشد و تکامل او نیز کمک می کند. شروع دیرهنگام 
کمکی ممکن اس���ت س���بب شود شیرخواران دیرتر با غذاهای مختلف آشنا ش���ده و به دلیل استفاده طولانی تر از تغذیه  غذای 
کمتری نشان دهند. این امر روی پذیرش غذا در ماه های بعدی و نیز در سال  انحصاری با شیر مادر به غذاهای جامد تمایل 
کاهش دریافت برخی از مواد مغذی از جمله »آهن«، »روی« و »ویتامین آ«، منجر به  کودک اثرگذار است. همچنین  دوم زندگی 

کودک و اختلال رشد می شود. کمبودهای تغذیه ای در  بروز برخی مشکلات و 
علاوه بر موارد فوق، شروع دیرهنگام غذای جامد، سبب به تأخیر افتادن عملکرد جویدن و حرکات دهان در شیرخوار می شود. 

کنم؟  کمکی علاقه نشان نمی دهد، چه  کودکم به غذای 
کودکان در آغاز یا در طی هفته های اول تغذیه تکمیلی، به خوردن غذاها تمایلی نشان  برخی از 
کودکان از ش���یر مادر به خوبی تغذیه می کنند و رشدش���ان مناس���ب  که این  نمی دهند. تا زمانی 
کودک را تهیه  کنید غذاهای مناسب با سن  است، جای نگرانی وجود ندارد. در این شرایط سعی 

نمایید و در حد چشاندن به او بدهید. اما برای خوراندن غذا پافشاری نکنید. 

کودکان درشت تر نباید زودتر آغاز شود؟  کمکی  آیا تغذیه 
گوارش،  ک���ودک در هنگام تولد چقدر اس���ت. دس���تگاه  که وزن  ای���ن موض���وع واقعاً مهم نیس���ت 
گرفتن وزن آنان به طور یکس���ان  کلیه ها در هم���ه نوزادان بدون در نظ���ر  سیس���تم ایمنی ب���دن و 
کودک بیش���تر  که وزن  که غذاهای جامد فق���ط به دلیل این  تکام���ل پی���دا می کنند. نیاز نیس���ت 

کودکان هم سن، به او داده شود.  است، زودتر از سایر 
گرسنه می شود، ممکن است جهش رشدی داشته  گر ش���یرخوار ش���ما در یک دوره زمانی بیشتر  ا

باش���د )معمولًا حدود 2 تا ۳ هفتگی، 4 تا 6 هفتگی و ۳ ماهگی( و برای برآوردن نیازش، باید دفعات تغذیه با ش���یر مادر اضافه 
کودک شما در طول شب نمی خوابد در  گر  ش���ود، در صورت محرومیت از ش���یر مادر، به شیر مصنوعی بیشتری نیاز دارد. حتی ا
گر شما از این بابت  که باید تغذیه تکمیلی برای شیرخوار شروع شود. ا که قبلًا به راحتی می خوابید، به این معنا نیست  صورتی 

کنید.  کودک مشاوره  نگران هستید، بهتر است با مراقب سلامت یا پزشک 

کرده و آن ها سالم هستند. چرا من نتوانم؟ کودکان خود از 4 ماهگی شروع  کمکی را برای  خواهر بزرگتر من غذای 
که بر اس���اس  کمک���ی از 4 ماهگی توصیه می ش���د، ام���ا در راهنماهای جدید  قب���لًا ش���روع غ���ذای 
تحقیقات اخیر می باشد و به وسیله سازمان جهانی بهداشت نیز توصیه می شود، بهترین زمان 
کمکی، پایان شش ماهگی است. ممکن است شما تغییر یا تفاوت فوری بین  برای شروع غذای 
کرده اند، نبینید، اما  کمکی را شروع  که زودتر غذای  کودکانی  کودکان خود در مقایسه با  سلامت 
کودک خود  می توانید مطمئن باشید بهترین فرصت و شانس را برای سلامت در طول زندگی به 

می دهید.
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کودکم چه غذایی بخورد؟ 
تغذیه تکمیلی، زمانی برای تجربه غذاها و رشد مهارت های خوردن در کودک است. کودک شما موارد ذیل را یاد خواهد گرفت.

غذاها، رنگ ها، طعم ها و بافت های متفاوتی دارند.	 
که برخی غذاها را می توان با دست نگه داشت و خورد. 	  برخی غذاها با قاشق خورده می شوند، در حالی 
برخی نوشیدنی ها را باید با فنجان نوشید. 	 

کودک معرفی می شود، شما باید تغذیه با شیر مادر یا در  که به تدریج غذاهای جامد به                                      در حالی 
صورت محرومیت شیرخوار از شیر مادر، شیر مصنوعی )فورمولا( را نیز ادامه دهید. غذاهای جامد باید پس از دادن 

شیر معمول روزانه به شیرخوار داده شوند.

گروه اصلی غذایی )نان و  برای داش���تن یک رژیم غذایی س���الم، ش���یرخواران باید به خوردن انواع مواد غذایی از هر یک از پنج 
گروه  غ، حبوبات و مغزها - س���بزی ها - میوه ها( تش���ویق ش���وند. ضمنا علاوه بر 5  گوش���ت ها، تخم مر غلات - ش���یر و لبنیات - 

کره پاستوریزه نیز استفاده نمایید.  کمی روغن مایع یا  اصلی غذایی از 

1. نان و غلات 
ای���ن غذاها منبع مهم ان���رژی، ویتامین ها و املاح معدنی هس���تند و باید بخش عمده 
گروه غذای���ی همچنین حاوی غلات صبحانه  کودک باش���ند. این  و اصلی رژیم غذایی 

کم شیرین )ساده( و نودل یا رشته فرنگی می باشند. 

2. میوه ها 
گروه از مواد غذایی حاوی فیبر، پتاس���یم، ویتامین ث، پیش س���از ویتامین آ و نیز با توجه به رنگ های مختلف حاوی آنتی  این 
گروه می توانید به صورت ترجیحاً تازه یا خشک  گروه فاقد چربی ها و سدیم هستند. از این  کسیدان های مختلف هستند. این  ا

کنید.  کودک خود استفاده  شده در برنامه غذایی 

3. سبزیجات 
گروه از مواد غذایی ش���امل س���بزیجات س���بز رنگ، صیفی جات و  این 
سبزیجات نشاسته ای می باشند. این گروه حاوی فیبر، ویتامین ها به 
کلسیم،  ویژه ویتامین ث، پیش س���از ویتامین آ و املاح معدنی مانند 
کودک شما ضروری است.  که برای سلامت  منیزیم و پتاسیم هستند 
این گروه بخش مهمی در رژیم غذایی کودک می باشد. شما می توانید 

کنید.  از میوه ها و سبزیجات تازه و خشک شده استفاده 
گلابی له شده یا هویج پخته را  کودک شما هستند. شما می توانید موز یا  میوه ها و سبزیجات نرم، غذاهای اولیه ایده آلی برای 

کرده به شیرخوار بدهید تا با دستان خود بگیرد و بخورد.  کنید. همچنین می توانید غذاها را تکه تکه  امتحان 
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                                     برای تشویق شیرخوار به خوردن میوه و سبزیجات، خودتان نیز با او بخورید، شیرخوار دوست 
کند. که از والدینش الگوبرداری  دارد 

کودک کاهش خطر خفگی در  برای 
هرگونه هسته یا لکه را از روی میوه یا سبزی بردارید. 	 
کنید. 	  گوجه فرنگی را نصف یا ریز ریز  کوچک مانند  میوه ها و سبزیجات 
کودک 	  کنید و از دادن میوه های درش���ت در تکه های بزرگ به  کوچکتر س���رو  میوه های بزرگ را ترجیحاً به صورت تکه های 

کنید.  خودداری 

غ، حبوبات و مغز دانه ها  4.انواع گوشت، تخم مر
گوش���ت قرمز،  کودک ش���ما مهم اس���ت و ش���امل  این غذاها برای رش���د و تکامل 
گوشت سفید، انواع ماهی  به ویژه ماهی های روغنی )به عنوان مثال؛ ماهی آزاد 
غ و حبوبات )لوبیا، نخود و عدس و ..( و مغزها )بادام،  غ، تخم مر و ساردین(، مر
گردو و ...( می باش���د. همچنی���ن از مص���رف فراورده هایی مانند  پس���ته، فندق، 
کنید مغزها حتماً به صورت پوره  کنید. ضمنا دقت  کالباس پرهیز  سوس���یس و 

شده یا نرم به شیرخوار داده شود. 

5. شیر و لبنیات
که برای استخوان ها و دندان ها ضروری هستند.  کلس���یم هستند  این غذاها حاوی 
کودک ش���ما را تأمین  آن ه���ا همچنین انرژی، پروتئین، ویتامین و مواد معدنی بدن 
که از ش���یر به دس���ت می آیند.  می کنن���د. پنی���ر و ماس���ت فرآورده های لبنی هس���تند 
که از محصولات لبنی پرچرب پاستوریزه مانند ماست ساده پرچرب،  مطمئن شوید 
گاو پرچرب )2, ۳( برای پخت غذاهایی مانند فرنی استفاده می کنید. البته در  ش���یر 

کم چرب استفاده شود.  که اضافه وزن دارند یا چاق هستند، بهتر است از شیر و لبنیات  کودکانی 

کنم؟  چه نکاتی را برای غذا خوردن شیرخوار باید رعایت 
کنید تا این دوره از تغذیه او مطلوب تر باشد: کودک، نکاتی را رعایت  بهتر است همراه با شروع غذای تکمیلی برای 

تغذیه شیرخوار با شیر مادر همچنان در اولویت قرار دارد. پس همیشه به خاطر داشته باشید، تغذیه تکمیلی باید پس از 	 
مصرف شیر مادر انجام شود. 

کنید. 	  کودک استفاده  کنید و به آرامی از غذاهای مخلوط در برنامه غذایی  اول از یک غذای ساده شروع 
که شیرخوار به یک ماده غذایی حساسیت یا آلرژی 	  کردن غذای جدید ۳ تا 5 روز فاصله بگذارید تا در صورتی  بین اضافه 

داشته باشد، بتوانید به راحتی تشخیص دهید )2(. 
که شیرخوار نسبت به غذایی بی میلی نشان 	  کنید. در صورتی  کودک پرهیز  کردن در دادن یک غذای خاص به  از پافشاری 

کنید  کار را تکرار  کنید. می توانید تا ۱0 بار ای���ن  کنید و س���پس دوب���اره امتحان  داد، 2 ت���ا ۳ روز آن را از برنام���ه غذایی حذف 
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که از شیر مادر استفاده می کنند، پذیرش بهتر و  کودک ش���ما غذای جدید را بپذیرد. بد نیس���ت بدانید، شیرخوارانی  )2( تا 
س���ریع تری نس���بت به غذاهای جدید نش���ان می دهند، علت این امر، انتقال طعم مواد غذایی مختلف از طریق شیر مادر 

به شیرخوار است. 
کمکی مانند فرنی، 	  کمکی را متناس���ب با س���ن ش���یرخوار در نظر بگیرید. یعنی غلظت اولین غذای  قوام و غلظت غذاهای 

کرده و به نیمه جامد و در پایان به  ش���بیه ماس���ت معمولی باش���د و به تدریج با بزرگ شدن شیرخوار، غلظت غذا را بیش���تر 
کنید.  جامد تبدیل 

کمکی، در طول روز آب جوشیده سرد شده به شیرخوار بدهید. تعداد دفعات و حجم آب مصرفی را مطابق 	  با شروع غذای 
کنید.  میل شیرخوار خود تنظیم 

کنید. 	  از بشقاب، قاشق و چنگال نشکن برای تغذیه شیرخوار استفاده 
کنید. 	  ظروف غذای شیرخوار را از سایر ظروف جدا 
کنید. 	  کردن حواس او پرهیز  در هنگام غذا دادن به شیرخوار از تنبیه، تشویق یا پرت 
کنید.	  کودک خودداری  از به اجبار غذا دادن به 

برای شروع تغذیه تکمیلی به چه وسایلی نیاز دارم؟ 
کار می توانید لیستی  کنید. برای این  کلیه وسایل مورد نیاز را تهیه  بهتر است پیش از شروع تغذیه تکمیلی برای شیرخوار خود، 

از لوازم ضروری برای تغذیه شیرخوار مطابق زیر داشته باشید. 
کودک 	  کودک )پلاستیکی نرم و ضخیم( و فنجان نشکن یا لیوان مخصوص  کاسه نشکن، قاشق مناسب تغذیه 
چند عدد پیش بند حوله ای با آستر پلاستیکی در ماه های اول شروع تغذیه تکمیلی 	 
کودک بزرگتر می شود. 	  که  پیش بند حوله ای دارای آستین در زمانی 
کودک )ش���یرخوار در حدود 7 ماهگی می تواند روی این صندلی بنش���یند و از 	  در ص���ورت ام���کان، صندلی بلند مخصوص 

استقلال در غذا خوردن با انگشتان خود بهره مند شود.( 
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کنیم؟  چگونه غذای بهداشتی تهیه 
کودک خود را پیش از غذا خوردن بشویید.	  کودک و دستان  دستان خود را پیش از آماده سازی غذای 
کیزه و تمیز  اس���ت. حیوانات خانگی را از محل آماده سازی غذا دور 	  کاملًا پا که غذا آماده می ش���ود،  مطمئن ش���وید مکانی 

نگهدارید. 
میز یا س���ینی غذا را پیش از خوردن غذا و پس از آن با یک پارچه 	 

کنید. برای شستش���وی ظروف و س���طوح از آب  کاملًا تمیز  تمی���ز، 
کنی���د. ظروف و  داغ و مای���ع ظرفش���ویی و پارچ���ه تمیز اس���تفاده 

سطح را از دسترس حشرات دور نگهدارید. 
کودک استفاده نکنید. 	  از اس���فنج برای شستشوی ظروف غذای 

گسترش میکروب ها می شوند.  زیرا اغلب سبب 
کردن م���واد غذای���ی را در فواصل مص���رف مواد 	  تخته ه���ای خ���رد 

غذایی مختلف با آب داغ و مایع ظرفشویی بشویید، به خصوص 
کرده اید. گوشت خام از آن ها استفاده  گر برای بریدن  ا

ک���ه جن���س آن ه���ا از مواد 	  کنی���د  حتم���ا از تخته های���ی اس���تفاده 
غیرمنفذدار باشد. 

کامل قبل از استفاده شسته شوند. 	  همه میوه ها و سبزیجات حتی میوه ها و سبزیجات بسته بندی شده، باید به طور 
کرده بسیار اهمیت دارد. 	  گوشت چرخ  غ و  کامل پخته شده است. این امر به ویژه برای مر گوش���ت به طور  مطمئن ش���وید 

گوشت قرمز هیچ نقطه  که در وسط  که به دمای جوش برسند، پخته شوند و باید دقت شود  این مواد غذایی باید تا زمانی 
که مات ش���ده و با یک چنگال  کس���تری برس���د. ماهی باید به قدری بپزد  صورتی رنگی باقی نماند و به رنگ قهوه ای یا خا

لایه لایه شود. 
کتری های دهان 	  کودک )با کودک بدهید، هم زده و خودتان با قاش���قی غیر از قاش���ق  که به  حتماً هر غذایی را پیش از این 

کنید.  کودک مضر هستند( تست  مادر برای 
کتری های دهان شما به غذای 	  کودک بپرهیزید، زیرا سبب انتقال با کردن غذای  از فوت 

کودک می شود.
که غذاهای تاریخ مصرف گذشته را استفاده نمی کنید. دستورالعمل های 	  مطمئن شوید 

روی برچسب های مواد غذایی را به دقت بخوانید. 
ک���ه می خواهید غذا را 	  کنی���د. در صورتی  حتی الام���کان غ���ذای تهیه ش���ده را ف���وراً مصرف 

کنید، بای���د آن را در ظرف شیش���ه ای دردار، تمیز و به مقدار یک وعده ش���یرخوار  ذخی���ره 
کثر به مدت یک  کمتر از 5 درجه سیلسیوس( حدا ریخته و بلافاصله در یخچال )دمای 

روز نگهداری نمایید. این غذاها باید هنگام استفاده، مجدداً داغ شود. 
گذاشته و سپس 	  که می خواهید غذا را در فریزر بگذارید، ابتدا آن را در یخچال  در صورتی 

کثر به مدت 2 ماه  کنی���د. این غذا را حدا به فریزر در دمای ۱8- درجه س���انتیگراد منتقل 
که اس���تفاده از غذای منجمد  کنید )4(. ذکر این نکته الزامی اس���ت  می توانی���د نگهداری 

که امکان تهیه غذای روزانه ندارد، مجاز است. فقط هنگام مشغله زیاد مادر 

4 نکته در 
ایمنی غذا
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که یک بار از حالت یخ 	  ج ش���وند. غذای باقیمانده  کردن مجدد، از حالت یخ زدگی خار گرم  غذاهای منجمد باید پیش از 
 فریز شود.

ً
گرم شده، نباید مجددا ج شده و  زده خار

کنید. برای این 	  گرم  کمکی یخ زده نباید در دمای اتاق ذوب ش���ود. بهتر اس���ت ابتدا آن را یخ زدایی نموده و سپس  غذای 
کنید.  کوچکی ریخته و داغ  کار، شب قبل غذا را در یخچال بگذارید و سپس هنگام استفاده، آن را در قابلمه 

گر با ش���یر مادر 	  کردن مجدد نیاز ندارد. فرنی ا غذای تهیه ش���ده تا دو س���اعت در دمای اتاق قابل نگهداری اس���ت و به داغ 
گر با شیر پاستوریزه تهیه شده باشد، تا یک ساعت قابل نگهداری است.  تهیه شده باشد تا دو ساعت و ا

کودک بدهید، آن را خنک 	  که به  که به دمای جوش برس���ند و قبل از این  کنید  گرم  غذاهای مایع مانند س���وپ را تا زمانی 
گرم شوند و سپس برای خوردن شیرخوار ولرم شوند. گراد  کنید. غذاهای جامد باید تا دمای 74 درجه سانتی 

گرم نمی شود. هنگام داغ نمودن 	  کردن غذا استفاده نشود، زیرا همه غذا به طور یکنواخت  گرم  کروفر برای  بهتر است از ما
کودک ابتدا  گرما به طور یکنواخت به همه قس���مت های غذا برس���د. قبل از دادن غ���ذا به  غ���ذا، بای���د آن را مرت���ب هم زد تا 

کنید.  خودتان دمای غذا را با قاشق دیگری تست 
گرم شوند. 	  که در یخچال یا فریزر نگهداری می شوند، فقط یک بار باید  غذاهای پخته و آماده 
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کنیم ... شروع 
کمکی را از پایان 6 ماهگی  کودکان باید خوردن غذاهای جامد یا  که  کنون توصیه می کنند  کارشناسان و متخصصان بهداشت ا

کنند.  که نشانه های آمادگی برای خوردن غذای جامد را نشان دادند، آغاز  زمانی 
کودک خواب آلوده نبوده و  کودکتان آرام هستید.  که هم شما و هم  کنید  کمکی انتخاب  یک زمانی از روز را برای شروع غذای 
کردن، لبخند زدن و تشویق  کودک با خوش خلقی، صبر  و حوصله، همراه با نگاه  مش���تاق غذا خوردن باش���د و مادر  یا پرستار 
کودک و توجهش به  کند. محیط غذا خوردن باید آرام باشد و حواس  کودک به غذا خوردن، این لحظات را برایش لذت بخش 
کودک شما ابتدا شیر معمول روزانه خود را خورده باشد.  که  کار این است  موضوع دیگری پرت نشود. بهترین و مناسب ترین 
کودک، یک قاشق نرم  کرد. شما به یک پیش بند  کودکتان پیدا خواهید  پس از دو هفته شما یک الگوی مناسب برای خود و 

کاسه نیاز دارید. این ابزارها باید تمیز باشند.  و یک 
کشیده نباشد و راست بنشیند و تا زمانی  کودک در وضعیت دراز  در هنگام غذا دادن، 
کودک، او را در حالت نشسته در آغوش بگیرند  که خودش نمی تواند مادر، پدر یا پرستار 
کودک توانست راست بنشیند او را در مقابل خود و در صورت  که  و غذا بدهند. هر زمان 
کودکان بنش���انند. به این ترتیب هم احتمال  امکان در صندلی مخصوص غذا خوردن 
کودک می تواند  کمتر خواهد شد و هم  کودک  گلوی  خفگی به دلیل پرت شدن غذا در 

کشفیاتش افزوده  شود.  غذایش را ببیند و بر تجربیات و 
کودک اجازه دهید مطابق با اش���تیاق و اش���تهای خود غذا بخ���ورد و به زور به او غذا  به 

کودک تهیه شود.  نخورانید. غذا باید متناسب با توانایی ها و مهارت های تغذیه ای 
گرفت!  کودک شما نیز این را یاد خواهد  کودک یک سرگرمی است و  غذا خوردن برای 
کودک  کودک خود و استفاده از ظروف نباشید. ممکن است  نگران روش غذا خوردن 
کنید  کاملًا طبیعی است، فقط صبر  کند. این  شما در دفعات اول، غذا را به بیرون تف 
کودکان این را به س���رعت و برخی  کنید. برخی از  و یک روز دیگر دوباره غذا را امتحان 
کنند و  گزین���ش و انتخاب  کودکان خودش���ان می خواهند  دیرت���ر می آموزند. برخی از 
که این غذای  شما ممکن است یک غذای جدید را چندین بار به او بدهید تا زمانی 
کودکان به آهس���تگی غذا خوردن را آغاز می کنند، صبور  جدید را بپذیرد. بس���یاری از 

کودک به شیوه خود پیش برود.  باشید و اجازه دهید 
گر ش���ما عصبی باشید، او نیز  که شما احس���اس می کنید، درک می کند، بنابراین ا کودک ش���ما چیزی را  بخاطر داش���ته باش���ید: 

عصبی می شود. 
ش���یرخواران بزرگتر از 8 ماه ترجیح می دهند غذاهای تکه ش���ده را با دست خود بردارند. بنابراین به او اجازه دهید از انگشتانش 
کودک  که  کمک ش���ود، پ���س از آن در صورتی  کودک در غذا خوردن  کن���د و غذا را به دهان���ش ببرد. تا 9 ماهگی باید به  اس���تفاده 

می تواند به تنهایی غذا بخورد، بهتر است با نظارت خود یا پرستار، این اجازه را به او بدهید. 
کودک به غذا خوردن  کمکی مانند سوپ تمایل نشان نمی دهند، برای تشویق  کودکان به خوردن برخی از غذاهای  بسیاری از 
کرد.  می توان ظاهر یا قوام غذا را تغییر داد، یا از زردچوبه یا از س���بزی های خوش���بوی ساییده شده در تغییر طعم غذا استفاده 
کم در آخرین لحظه پخت غذا نیز از راهکارهای مناس���ب  افزودن چاش���نی  مانند آب لیموترش تازه یا آب نارنج به مقدار خیلی 
کودک به  کودک به فشار خون در آینده و نیز عادت نمودن ذائقه  کردن غذا است. به دلیل خطر ابتلای  دیگر برای خوشمزه تر 
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کمکی ممنوع است.  غذاهای شور، استفاده از نمک در تهیه غذای 

کودکم غذا بدهم؟  چگونه به 
کودک باید  کردن غذای شیرخوار، ابتدا دست هایش را بشویید. دمای غذای  پیش از آماده 

ولرم یا با دمای اتاق یکسان باشد.
که بیش از حد پر نشود. پر بودن . ۱ مقداری غذا را روی نوک قاشق بگذارید و مراقب باشید 

کند.  قاشق سبب می شود شیرخوار غذا را به بیرون تف 
کودک مالش دهید و بگذارید غذا را بمکد. ممکن است . 2 قاشق را به لب پایینی 

کرده و  ک  کند، عجله نکنید، صورت و چان���ه اش را پا در ابت���دا غذا را به بی���رون  تف 
کنید.  دوباره امتحان 

کرد، مقداری از غذا را با . ۳ که شیرخوار همچنان از خوردن غذا پرهیز  در صورتی 
نوک انگشت خود به او بدهید. 

گی هایی دارد؟  کمکی مناسب چه ویژ غذای 
کم حجم بوده، اما انرژی بیش���تری نس���بت به ش���یر مادر داش���ته و حاوی پروتئین و ریزمغذی های لازم 	  کمکی باید  غذای 

باشد. 
کودک بتواند آن را به راحتی 	  کاملًا پخته، نرم و با پشت قاشق له شود، تا  کمکی با سن شیرخوار متناسب باشد،  قوام غذای 

کرده و سپس برش های افقی  بزنید و سپس به غذا  گوشت های تکه ای را بهتر است ابتدا ریش ریش  ببلعد و هضم نماید. 
اضافه نمایید. 

کودک نیز باشد. 	  کمکی باید با عادات غذایی خانواده متناسب بوده و مورد علاقه  غذای 
مواد غذایی مورد استفاده باید تازه و قابل دسترس بوده و به روش بهداشتی تهیه شود. 	 

از ش���کر، نمک و ادویه های تند اس���تفاده نشود. برای تهیه فرنی می توان اندکی شکر به 	 
آن افزود. 

چه وقت، چه مقدار و چند دفعه
کمکی را از دو تا س���ه قاش���ق  در پای���ان 6 ماهگ���ی، می توانید غذای 
غذاخوری و دو تا س���ه بار در روز آغاز نمایید و تا پایان یک س���الگی 
ک���ودک این مق���دار را به نصف لیوان برس���انید. لازم اس���ت بدانید، 

نصف لیوان معادل 8 قاشق غذاخوری است. 

غذاهای اولیه 
گانه و  کدام در یک زمان، به طور جدا که معمولًا س���بب آلرژی می ش���وند، باید هر  غذاهایی 
کودک داده  کم به ش���یرخوار داده شوند و به هیچ وجه پیش از 6 ماهگی به  به مقدار بس���یار 

نشوند. 
کنید:  کودک امتحان  کنید پیشنهادات و توصیه های زیر را برای غذاهای اولیه  سعی 

گوشت	  فرنی، حریره، سوپ و پوره 
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گلابی 	  کمپوت سیب یا  پوره میوه ها مانند موز، 
پوره سبزیجات پخته مانند پوره هویج، نخود فرنگی یا لوبیا سبز و ...	 
کوچ���ک میوه های نرم یا س���بزیجات پخته مانند؛ هویج یا س���یب 	  تکه ه���ای 

زمینی. 
نان های سنتی، انواع نان.	 
کباب 	  غ و ماهی  گوشت، مر غ پخته و س���فت ش���ده یا تکه های  پنیر، تخم مر

که  کنید  کودک می تواند خودش برداشته و بخورد. دقت  که  ش���ده یا آب پز 
تمام استخوان های ماهی را برداشته اید. 

کودک را با ش���یر معمول روزانه وی )ش���یر مادر یا در صورت محرومیت از ش���یر مادر، ش���یر مصنوعی( 	  برنج یا غلات صبحانه 
گاو پرچرب  کودک ش���ما 6 ماه و بیش���تر اس���ت، ش���یر  گر  کاس���ه انجام دهید. ا کار را در یک  کنید. این  ک���رده و ل���ه  مخل���وط 

گیرد.  کار مورد استفاده قرار  پاستوریزه نیز می تواند برای این 
کنید و س���پس از پایان 8 ماهگی به صورت تکه های 	  کم و له ش���ده از یک ماده غذایی ش���روع  کمکی را با یک مقدار  غذای 

کوچک و انگشتی، در یک وعده غذایی در روز ادامه دهید. 
کنید و به تدریج مقدار را افزایش 	  به تدریج مقدار غذا را افزایش دهید. از  2 تا ۳ قاشق مرباخوری و 2 تا ۳ بار در روز  شروع 

دهید.
کودک راهنمای شما برای غذای او باشد، مثلًا او ممکن است بخواهد یک قاشق چایخوری غذای له شده بخورد 	  اشتهای 

کند.  کوچک را انتخاب  که یک تکه یا قطعه غذای  یا این 
کودک شما خودش و با نظارت شما غذا بخورد، استفاده 	  از 8 ماهگی به بعد، اجازه دهید 

کار تمایل نشان دهد.  از انگشتان سبب می شود، او به زودی به این 
کنید. 	  کودک طیف وسیعی از غذاها با بافت های مختلف را به تدریج معرفی  به 
که او این غ���ذا را نمی خورد، 	  گر به نظر می رس���د  کودک غذا ندهی���د. ا هیچوق���ت ب���ه زور به 

کنید.  می توانید در یک زمان دیگر دوباره امتحان 
کودک محس���وب 	  که ش���یر هنوز مهمترین و اصلی ترین بخش رژیم غذایی  فراموش نکنید 

کمکی  می ش���ود، ابتدا او باید از ش���یر مادر یا در صورت محرومیت از ش���یر مادر، ش���یر مصنوعی خورده و سپس به او غذای 
داده شود. 

کودک ش���ده و علاوه بر 	  کودک خود نمک، ش���کر، ادویه و س���س اضافه نکنید. نمک و ش���کر س���بب تغییر ذائقه  ب���ه غ���ذای 
کودک به طعم ش���یرین عادت می کند و زمینه س���از مش���کلاتی مثل  کودک آس���یب می زند و ذائقه  آن ش���کر به دندان های 
کم نمک و  کودک در س���فره خانواده شریک اس���ت، همه اعضای خانواده باید از مزایای خوردن غذای  گر  چاقی می ش���ود. ا

کم  شیرین بهره مند شوند. 
کمتری بخورد. 	  کودک نریزید )5, 6(، زیرا این می تواند سبب شود شیرخوار شیر  که هیچ نوع غذایی در بطری  کنید  دقت 
کودک خود را هنگام غذا خوردن تنها نگذارید، زیرا ممکن است غذا سبب خفگی وی شود. 	  هیچوقت 
کودک را فراموش نکنید.	  دادن آب جوشیده سرد شده به 
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حرکت به جلو ...
کودک شما به خوردن غذا مبادرت ورزید، زمان حرکت به سمت جلو آغاز می شود: که  همین 

وعده های غذایی بیشتر؛ از یک وعده غذا در روز می توانید به دو تا سه وعده غذا در روز افزایش دهید. 	 
ک���ه برای بقیه اعضای خانواده 	  گروه های غذایی به او بدهید. ش���ما می توانید از غذاهای زیادی  غ���ذای متنوع ت���ر؛ از همه 

کنید.  کودک خود استفاده  که نمک، شکر و ادویه افزوده نشده باشد، برای  پخته اید تا زمانی 
کرده همراه با غذاهای انگشتی بروید. 	  بافت های بیشتر؛ از غذاهای له شده به غذاهای تکه ای و سپس به غذاهای چرخ 

کردن یک غذای جدید به غذاهای آشنا، مانند افزودن عدس پخته به هویج له شده می تواند ساده تر و آسان تر  مخلوط 
باشد. 

کودک نیازهای مواد مغذی او مانند آهن و سایر مواد مغذی 	  مواد مغذی بیشتر؛ با رشد 
افزایش می یابد. 

کودک به تنهایی با 	  تجربه های غذایی بیشتر؛ نوشیدن مایعات از یک فنجان و تغذیه 
طیف وسیعی از غذاهای انگشتی. 

این فرایندها باید متناسب با درخواست یا تقاضای کودک شما انجام شود. برخی کودکان 
ممکن است تنها چند قاشق غذا بخواهند. 

وعده های غذایی بیشتر 
کودک ش���ما آماده اس���ت، غذاهای جامد را از یک بار در روز به دو تا س���ه بار در روز افزایش دهید.  که به نظر می رس���د  هنگامی 
کودک هنوز مقدار معمول شیر روزانه خود را دریافت می کند، غذاهای جامد باید هر بار پس از تغذیه با شیر معمول روزانه داده 
کودکان با یکدیگر تفاوت دارند. نیاز  که  کودک بدهید. به یاد داش���ته باش���ید  کمی آب در فنجان همراه با غذا به  ش���ود. بعلاوه، 

کودک شما از یک روز با روز دیگر متفاوت است بنابراین متناسب با درخواست و تقاضای او غذا بدهید. 

کودک با پایش رش���د او )توزین مرتب و رس���م منحنی رش���د(  کفایت تغذیه  که                                       بس���یار اهمیت دارد 
کنترل شود. کمک مراقبین سلامت  با 

کردن غذا مقوی و مغذی 
گونه مش���کل وزنی یا قدی باش���د و مراقب سلامت و بهورز نیز  کوتاهی قد، لاغری و یا هر  کم وزنی،  که ش���یرخوار دچار  در صورتی 
کودک به بهبود وضعیت رشدی وی  کردن غذای  گوش���زد نمود، بهتر اس���ت با اس���تفاده از مقوی و مغذی  این مورد را به ش���ما 

کنید.  کمک 

که س���بب ش���ود مقدار پروتئین، ویتامین ه���ا و املاح غذا افزایش  کردن برخی مواد غذایی  کردن غذا یعنی اضافه  مغ���ذی 
کودک خود استفاده نمایید.  کردن غذای  یابد. شما می توانید از روش های زیر برای مغذی 

کته اضافه نمایید. . ۱ گندم، پودر جوانه غلات و حبوبات به غذاهایی مانند سوپ، فرنی با شیر مادر و  از پودر جوانه 
کنید. . 2 غ به غذای شیرخوار اضافه  گوشت یا مر
کاملًا پخته به شیرخوار بدهید. . ۳ از انواع حبوبات مانند عدس و ماش 
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کنید. . 4 کارونی رنده  غ آب پز را داخل سوپ یا ما تخم مر
کدو حلوایی، هویج و انواع س���بزیجات برگ س���بز مانند جعفری و ش���وید به غذای . 5 از انواع س���بزی های زرد و نارنجی مانند 

کنید.  شیرخوار اضافه 
که انرژی سوپ برای . 6 کافی است. برای این  گر رقیق باشد مقدار انرژی آن نا که ا س���وپ از جمله غذاهای بس���یار مغذی است 

کنید.  کره، روغن یا برنج آن را مقوی  کمی  کمک افزودن  کافی باشد بهتر است آن را با  کودک 

ک���ردن غذا یعنی اضافه کردن برخی مواد غذایی تا مق���دار انرژی آن افزایش یابد.  مق���وی 
کودک توصیه می شود.  کردن غذای  روش های زیر برای مقوی 

گوشت و حبوبات، سیب . ۱ کم بپزید. بعد از پخت، تکه های جامد غذا مانند  غذاها را با آب 
کم آب سوپ را به آن اضافه  کم  کنید، سپس  کرده و له  زمینی و سبزی ها را  از سوپ جدا 

کنید تا یک پوره غلیظ درست شود. 
کودک . 2 در صورت امکان می توانید یک قاش���ق مربا خوری ش���یر خش���ک به حریره یا سوپ 

کنید. اضافه 
کوتاه قدی هستند، به اندازه یک قاشق مرباخوری . ۳ کم وزنی یا  که دچار  کودکانی  به غذای 

کودک را  که حجم غذای  کار بدون این  کنید. این  ک���ره، روغن زیتون ی���ا روغن مایع اضافه 
کودک آس���ان تر نیز  کار بلع غذا برای  کالری آن را افزایش می دهد. با این  کن���د، مقدار  زی���اد 
کنید مقدار روغن نباید بیش از مقدار توصیه ش���ده باشد. زیرا ممکن  می ش���ود. اما توجه 

کند و نتواند همه غذایش را بخورد.  کودک زودتر احساس سیری  است 
کره بمالید. . 4 کمی  که معمولًا به عنوان میان وعده مصرف می شود،  کودک  بر روی نان 
کودک در محدوده دستور تهیه غذا باشد. غذاهای شیرین . 5 میزان ش���کر موجود در غذای 

کودک می تواند جایگزین غذاهای اصلی و حتی ش���یر مادر ش���ده و به  ضم���ن تغییر ذائقه 
کودک می شود.  دلیل دارا نبودن ریز مغذی ها سبب سوءتغذیه در 

گردو، بادام و پس���ته دارای انرژی و پروتئین و ریزمغذی های متعددی هس���تند. از انواع مغزها به صورت پودر . 6 مغزها مانند 
کنید.  کودک استفاده  کردن غذای  کردن و مغذی  شده جهت مقوی 
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یک نمونه برنامه غذایی روزانه برای شیرخواران از 6 تا ۱2 ماهگی در جدول زیر ارائه شده است )7(. شما می توانید برای تنظیم 
کودک باشد. که انتخاب غذا باید متناسب با سن  کنید  کنید. دقت  کودک خود از این راهنما استفاده  برنامه روزانه 

برنامه پیشنهادی وعده غذایی

صبحانه

کودک در طول شبانه روز+ یکی از موارد زیر: شیر مادر بر اساس تقاضای 
فرنی آرد برنج 	 
حریره بادام یا هرگونه حریره محلی 	 
کره یا روغن زیتون 	  پوره سیب زمینی با 
آب جوشیده سرد شده 	 

ناهار یا شام

کودک + یکی از موارد زیر: شیر مادر بر اساس تقاضای 
کلم بروکلی، نخود فرنگی، لوبیا سبز و ... با اندکی 	  پوره انواع س���بزیجات مانند: س���یب زمینی، هویج، 

کودک  کردن غذای  کره یا شیر پاستوریزه به منظور مقوی 
کاملًا پخته و ریز شده 	  غ  گوشت قرمز یا مر گوشت همراه با یک تکه  غ یا  کته با آب مر
کره 	  غ پخته )کاملًا سفت( له شده با شیر یا اندکی  تخم مر
گوشت و سبزیجات	  سوپ با 
آب جوشیده سرد شده	 

میان وعده 
صبح یا عصر

کودک در طول شبانه روز + یکی از موارد زیر: شیر مادر بر اساس تقاضای 
فرنی	 
شیربرنج	 
پوره میوه یا میوه های نرم و رسیده	 
بیسکویت ساده یا یک تکه نان از 9 ماهگی به بعد 	 
ماست	 
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کودک  معرفی بافت  و قوام مختلف غذاها به 
از دادن غذاهای تکه ای یا به صورت توده ای مانند پوره ها به کودک نترسید. مهم 
کودک را تشویق  کودک بیاموزد غذا بافت های مختلفی دارد، این غذاها  که  است 
ک���ودکان، غذاهایی مانند پوره دوس���ت ندارند، اما از  ب���ه جویدن می کنند. برخی 
خوردن غذاهای انگش���تی یا تکه تکه و خرد ش���ده مانن���د هویج پخته یا تکه های 

کوچک نان لذت می برند. 

کمتری نیاز دارد. به هر حال، حجم شیر دریافتی روزانه  کودک، او به شیر                                       با افزایش مقدار غذای 
که از شیر  که به ۱2 ماهگی برسد، در شیرخواران شیرمادرخوار هر چقدر میل دارد و در شیرخوارانی  شیرخوار تا زمانی 
مادر محروم هس���تند، حدود 500 تا 600 میلی لیتر در روز باید باش���د. در این زمان بهتر است اول شیر و سپس غذای 

کمکی به او بدهید. 

                                     باف���ت غ���ذا از طری���ق ح���سِ هن���گام جوی���دن غ���ذا ب���ه دس���ت می آی���د. منظور از باف���ت غذا در این 
که در آن ویژگی هایی مانند اندازه و شکل ذرات، میزان رطوبت و محتوای چربی،  بخش، ساختار و ترکیب غذا است 
کاهش حجم آب غذا و  که بر اثر  کشش پذیری غذا نیز درک می ش���ود. منظور از قوام، غلظت غذا است  چس���بندگی و 

گوییم غذا قوام بیشتری دارد و جاافتاده است.  بالا رفتن مقدار غلظت غذا می 

آهن 
کودک  کودک ش���ما ضروری اس���ت. شیر مادر حاوی آهن است، اما پس از حدود 6 ماهگی مقدار آن برای نیاز  آهن برای تکامل 
که منبع خوبی از آهن هستند را به طور مرتب  کافی نیس���ت و باید به شیرخوار قطره آهن داده شود. بهتر است غذاهایی  ش���ما 

کودک خود بدهید: به 
غ خوب پخته شده حاوی مقادیر خوبی آهن هستند.	  گوشت قرمز، ماهی یا تخم مر
غلات صبحانه کم شیرین غنی شده با آهن، نان سبوس دار، عدس، لوبیا و سبزیجات سبز نیز حاوی مقداری آهن هستند. 	 
کدو و آفتابگردان( میوه جات خش���ک 	  گردو و بادام(، برخی مغزها )تخم  حبوبات )انواع لوبیا(، آجیل )پس���ته، بادام زمینی، 

گوشت قرمز یا  کش���مش، حاوی آهن زیادی هس���تند. در صورت تمایل می توانید به جای  ش���ده مانند؛ آلو، زردآلو، خرما و 
غ از این مواد غذایی به صورت پودر یا ریز و له شده در برنامه  سایر مواد پروتئینی حیوانی مانند ماهی یا پرندگان و تخم مر

کنید.  کودک خود استفاده  غذایی 
برخ���ی س���بزیجات و میوه ها به دلیل دارا ب���ودن ویتامین ث زیاد می توانند در جذب بهتر آهن حاص���ل از مواد غذایی موثر 	 

کلم بروکلی و مرکبات.  گوجه فرنگی، سیب زمینی، انبه،  باشند. این سبزیجات عبارتند از: 
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کودک  که به دلیل شیرینی زیاد یا چربی بالا، سبب احساس سیری در                                       از غذاها و نوشیدنی هایی 
کمی ویتامین ها و املاح معدنی می باش���ند،  که مقدار زیادی نمک دارند ی���ا دارای مقادیر  می ش���وند، ی���ا غذاهایی 
گازدار، شربت های میوه، نوشیدنی های میوه ای، شکلات،  پرهیز ش���ود. غذاهایی مانند؛ نوشیدنی های شیرین یا 
کلوچه ها، چای  کماچ و  خ شده، بیسکویت های با روکش شکلات،  شیرینی ها، چیپس و تنقلات ذرت، غذاهای سر

و قهوه.

کودکتان بپرس���ید. توصیه می ش���ود                                       ویتامین ها: از مراقب س���لامت درباره ویتامین ها برای خود و 
کنند. مادران شیرده نیز به توصیه سازمان جهانی بهداشت باید روزانه  شیرخواران از ۳ تا 5 روزگی قطره آ+د دریافت 

کنند.  مکمل ویتامین »د« دریافت 
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کوچک  میان وعده  های 
کودک شما به تولد سال اول زندگی خود نزدیک می شود می توانید از یک یا چند میان وعده زیر بر حسب تمایل  که   همانطور 

کودک است:   کودک اصل مهمی در موفقیت تغذیه  کنید. توجه به تنوع در طعم، شکل و نوع غذا و تمایل  او استفاده 
گردوی نرم شده	  نان تست ساده با اندکی پنیر و اندکی پودر 
کودک	  کوچک یا چند قاشق مرباخوری فرنی یا حریره بادام به میزان تمایل  کاسه  یک 
کوچک یا دو تا سه قاشق مرباخوری ماست ساده 	  کاسه  یک 
کاملا پخته و نرم شده 	  یک تا دو قاشق مرباخوری عدسی 
گلابی، هویج و ...( 	  دو تا سه قاشق مرباخوری پوره میوه  یا سبزی ساده  )مانند سیب، موز، هلو، شلیل، زردآلو، 
کره	  کف دست نان ساده همراه با مقداری مربا و  نصف 
کاملًا له شده باشد( یا سوپ 	  2 تا ۳ قاشق مرباخوری آش )در صورت امکان حبوبات آن 
یک برش خلالی هویج یا سیب زمینی پخته شده 	 
2 تا ۳ قاشق مرباخوری شله زرد 	 
کاملا نرم شده بدون نمک	  کمی پودر آجیل  کنده و له شده همراه با  خرمای پوست 
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کنیم کودک پیشگیری  چگونه از خفگی 
کنار او بمانید. 	  کودک،  همیشه در مدت غذا خوردن 
که 	  در صورت استفاده از سبزیجات رشته ای یا سفت مانند لوبیای سبز یا هویج به صورت غذای انگشتی، آن ها را تا زمانی 

کودک ندهید.  کاملًا نرم شوند، خوب بپزید و به صورت خام به 
کودک بدهید. 	  کنید و به  گیلاسی را تکه تکه  گوجه فرنگی  کنید.  کودک را به جویدن غذا تشویق 
کودک شود. 	  کودکتان باشید تا غذا را به مقدار زیاد در دهان خود نگذارد، این می تواند سبب خفگی در  مراقب 
که خود را با 	  کودک خالی از غذاس���ت. مهم اس���ت  که لقمه بعدی را به دهانش بگذارید، مطمئن ش���وید دهان  قبل از این 

کنید.  کودکتان هماهنگ  سرعت غذا خوردن 
کودک خود اجازه دهید، خودش غذا بخورد، و در این مدت مراقب او باشید.	  به 
کنید. 	  گیلاس پرهیز  کرفس، انگور و  کشمش، هویج خام،  از دادن آدامس، آب نبات، تکه های بزرگ سیب، آجیل، ذرت، 

کودک رعایت نمایید.  این نکات را ترجیحاً تا سه سالگی 
کودک استفاده نمایید. 	  کردن غذای  کرده و به منظور مقوی  کاملًا پودر  آجیل و مغزها را 
کودک 	  کودکتان، از مراقب س���لامت خود درباره راه ه���ای مقابله با خفگی  در ص���ورت وجود هر نوع مش���کل در غذا خوردن 

کنید. کسب  اطلاعات لازم را 

کودک به خانواده پیوستن 
کند مهارت های  کمک می  که بیش���تر به خانواده تعل���ق دارد و به او  کودک این احس���اس را به او منتقل می کند  غ���ذا خوردن با 
کند. ممکن است  که از سنین پایین رفتارها و عادات خوب را کسب  کند  کار او را تشویق می  اجتماعی خود را پرورش دهد. این 

کند اما بهتر است شما صبور باشید.  کاری  کثیف  کودک آهسته تر از بقیه غذا بخورد و هنگام غذا 
که انتظار چه 	  کودک خواهد دانست  کار  کنید زمان وعد های غذایی را هر روز در یک زمان مشخص قرار دهید. با این  سعی 

که از خوردن آن خوشحال شده و لذت ببرد.  چیزی را باید داشته باشد و بیشتر احتمال دارد 
که همه اعضای خانواده می توانند، بخورند. 	  چیزی را بپزید 
هیچگونه نمک یا شکر هنگام پخت به غذا اضافه نکنید. در نتیجه شما نیز از غذای کم نمک و کم شیرین بهره مند خواهید شد. 	 
کنید. 	  که دارای نمک و قند بالایی هستند، پرهیز  از غذاهای آماده و مواد غذایی 
کنید تا خودش غذا بخورد. 	  کودک را تشویق 
کنید و به او لبخند بزنید. 	  کودک صحبت  هنگام غذا خوردن با 

کودک  استفاده از غذاهای آماده 
کودک بلامانع است. اما نباید  کوتاه مدت استفاده از غذاهای بسته بندی شده برای  برخی اوقات به دلیل مشغله مادر و در 
کودک شما بافت های مختلف و  که این غذاها، جایگزین غذای خانگی و در دس���ترس ش���ود. غذاهای خانگی به  اجازه دهید 
گی های  کرد تا غذاهای جامد را بپذیرد. غذاهای تجاری و آماده معمولًا دارای ویژ متنوع را می شناساند و او را تشویق خواهد 

زیر هستند: 
کند. 	  کودک نمی تواند طعم های مختلف را تجربه  طعم غذاهای تجاری همیشه یکسان است و 
کودک در خوردن 	  بیش���تر غذاهای آماده به ش���کل پوره خیلی نرم اس���تفاده می شوند. این امر می تواند مانع رش���د مهارت 

سایر غذاها شود. 
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که هنگام مصرف باید با آب 	  کثر غذاهای آماده تجاری، از پودر ش���یر خشک تهیه شده اند  ا
که هنگام مصرف باید شیر هم به آن  مخلوط شوند. بعضی از این غذاها، فاقد شیر هستند 
افزود. عدم توجه به این نکات ممکن اس���ت س���بب تهیه نادرس���ت غذا شده و تعادل مواد 

غذایی و آب و املاح را به هم بزند. 
کودک بیش���تر 	  اس���تفاده از آب نجوش���یده در تهیه غذای آم���اده، احتمال بروز بیماری را در 

می کند. 
ممکن است این غذاها حاوی آلاینده های محیطی، شامل؛ فلزات سنگین مانند 	 

کادمیوم، جیوه و ی���ا آلودگی های میکروبی باش���د  آرس���نیک، س���رب، آلومینی���وم، 
 .)8  ,5(

گاو اس���تفاده می ش���ود. این امر می تواند س���بب بروز 	  در برخی از فراورده ها از ش���یر 
کودکان مستعد شود.  گاو در  آلرژی به پروتئین شیر 

ب���ا توجه به ترکیب ب���ودن مواد غذای���ی در غذاهای آماده، در ص���ورت وجود عدم 	 
کودک، عامل آلرژن شناسایی نمی شود.  تحمل یا آلرژی در 

کمتر است. 	  به دلیل وجود فیتات در برخی از غذاهای آماده، جذب آهن و روی در این غذاها 
در بیشتر این غذاها از نمک، شکر و سایر طعم دهنده ها و مواد نگهدارنده استفاده می شود. 	 
روش های حمل و نقل، انبارداری و نگهداری این غذاها از زمان تولید تا هنگام فروش آن نامشخص است. 	 
گرانتر هستند. 	  این غذاها در مقایسه با غذای خانگی بسیار 

که امکان تهیه غذای خانگی ندارید و یا در هنگام مسافرت و  با توجه به ویژگی های ذکر شده، بهتر است تنها در شرایط خاص 
کنید. در صورت استفاده از این غذاها، به نکات زیر توجه نمایید: کوتاه مدت از این غذاها استفاده  به صورت 

کلمات زیر در 	  که برچس���ب آن مقدار ش���کر یا قند اضافه شده را نشان بدهد. همچنین به یکی از  کنید  غذاهایی را انتخاب 
برچسب دقت نمایید، همه این موارد شامل اشکال مختلف شکر یا قند هستند؛

گلوکز، مالتوز، دکستروز، فروکتوز، نشاسته هیدرولیز شده، شربت ذرت، ملاس، شکر خام/قهوه ای، شیره 	  کارز،  عس���ل، سا
قند و آب میوه غلیظ شده. 

مطمئن شوید غذا دارای تاریخ تولید و انقضاء باشد و نشان یا مهر آن مخدوش نشده باشد. 	 
کودک را دور بریزید. 	  کنید و غذای باقیمانده و خورده نشده  که نیاز دارید از غذا تهیه  فقط به اندازه ای 
کارشناسان س���لامت معتقدند، بهترین و 	  کودک جمله »مناس���ب از چهارماهگی« نوش���ته ش���ده، اما  روی برخی غذاهای 

کودک پایان 6 ماهگی است. کمکی و جامد به  مناسب ترین سن برای شروع غذای 

کودک بدهم؟ چه غذاها و نوشیدنی هایی را نباید به 
عسل، نمک، شکر و شیرگاو  تا ۱2 ماهگی باید پرهیز شود. 	 
کم نیاز 	  کودکان توصیه نمی ش���ود، زیرا آن ها به غذاه���ای پرکالری و مغذی در مقدار  کالری به  کم  دادن غذاه���ای پرفیبر و 

دارند، نه به غذاهای حجیم با فیبر بالا.
کائو، هل���ه هوله مثل چیپس و پفک، غذاهای فراوری ش���ده مثل 	  کا گازدار، قهوه و   آب میوه ه���ای صنعت���ی، نوش���ابه های 

کودکان پرهیز شود.  که بهتر است در  کالباس نیز از جمله مواد غذایی هستند  سوسیس و 
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ش���یر مصنوعی س���ویا باید فقط بر اس���اس توصیه و تجویز پزش���ک یا 	 
کودک داده شود. زیرا ممکن است  کارکنان بهداشتی و درمانی به  مشاور و 
فرم���ول مبتنی بر س���ویا و قند آن، ع���وارض جانبی طولانی م���دت به همراه 
داش���ته باشد )9(. قندهای شیر سویا ممکن است سبب پوسیدگی دندان 
گر  که حتماً از فنجان اس���تفاده ش���ود. ا ش���وند، پس این نکته اهمیت دارد 
کودک داده شود،  نوشیدنی سویا تنها در وعده های اصلی غذایی روزانه به 
آسیب را به حداقل می رساند. نوشیدنی سویا برای پیش از خواب مناسب 
کودک باید پرهیز  نیس���ت. سایر نوشیدنی های مبتنی بر سویا تا ۱2 ماهگی 

شود. 
کودکان زیر یکس���ال مناسب نیستند و 	  گوس���فند برای  ش���یر بز و شیر 

کودکان بالاتر از یک سال نیز شیرهای پاستوریزه توصیه می شوند.  برای 
ک���ه به آن ها قند میوه 	  گازدار و آب میوه های صنعتی، غذاهایی  غذاهای ش���یرین، نوش���یدنی های انرژی زا، نوش���ابه های 

کمی دارند و تنها می توانند سبب پر شدن  کودکان مناسب نیس���تند. آن ها مواد مغذی بس���یار  اضافه ش���ده اس���ت، برای 
کودک آسیب می رسانند )2(.  کودک و سیری او شوند. آن ها همچنین به دندان  حجم معده 

کودکان مناسب نمی باشند. 	  شیرهای طعم دار و ماست های میوه ای حاوی شکر یا قند افزوده هستند و برای 
که مانع از جذب برخی از مواد مغذی موجود در غذا می ش���وند، محرک بوده و ارزش 	  چای و قهوه حاوی موادی هس���تند 

کمرنگ یا قهوه در وعده غذایی شیرخوار خود بگنجانید.  غذایی ندارند. بنابراین مقدار بسیار اندکی از چای 
کودک شما غذاهای جامد را به خوبی پذیرفت و در طول شب یک نوشیدنی می خواهد تنها آب ساده  گر  به یاد داشته باشید: ا

یا شیر مادر به او بدهید. 

کنم؟ تلاش، تلاش و تلاش دوباره،  کودکم را به خوردن غذاهای جدید تشویق                                      چگونه می توانم 
کودکان به خوردن غذاهای با طعم های جدید است. آن ها با مشاهده میل و علاقه اعضای  بهترین راه برای تشویق 

خانواده به غذاها، بیشتر احتمال دارد غذاهای جدید بخورند.
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کودک چه می تواند بنوشد؟
کودکتان تداوم آن را تش���خیص 	  که ش���ما و  تغذی���ه با ش���یر م���ادر تا هر زم���ان 

کودک شما  می دهید، مناس���ب و سودمند است. ترکیبات شیر مادر با رشد 
و برای انطباق با نیازهای او تغییر می کند. 

گاو پرچرب و پاستوریزه نوشیدنی اصلی پس 	  در کودکان با وزن طبیعی، شیر 
گاو پرچرب را  از ۱2 ماهگی می باش���د. پس از 6 ماهگی، ش���ما می توانید شیر 
که در دس���تور تهیه غذای  کم و فقط به مقداری  هنگام پخت و پز به مقدار 

گاو پرچرب مانند  گفته ش���ده، با غلات مخلوط نمایید. همچنین ش���ما می توانید از محصولات تهیه ش���ده از ش���یر  کمک���ی 
کودکان زیر دو سال مناسب نیست، زیرا سبب کاهش دریافت اسیدهای  کنید. شیر نیم چرب برای  ماست پرچرب استفاده 
کائو یا قهوه به شیرخواران داده  کا گاو یا بز، شیر شکلات،  کلی بهتر است شیر  چرب ضروری در شیرخوار می شود)2(. به طور 

کم چرب به او داده شود. کودک اضافه وزن دارد یا چاق است باید از شیر و لبنیات  گر  نشود )5(. اما ا

فنجان 
استفاده از فنجان توسط خود شیرخوار، نیاز به رشد و تکامل مهارت های او دارد. از 6 ماهگی، شما باید تغذیه با شیر مادر را به 
کودک شما به آب نیاز دارد، آب را در یک فنجان همراه با وعده های  کردید  که احساس  صورت عادی ادامه دهید و در صورتی 
کودک ش���یر مصنوعی می دهید، می توانید از 6 ماهگی، دادن  کودکتان از ش���یر مادر محروم اس���ت و به  گر  غذایی به او بدهید. ا
کنید یا در یک فنجان، ش���یر مصنوعی معمول را به او بدهید. ممکن اس���ت برای نگاهداشتن فنجان تا  کودک را ش���روع  آب به 
کنید اس���تفاده از بطری را تا ۱4-۱2 ماهگی  کنید. تلاش  کمک  کار را انجام دهد، لازم باش���د به او  که خودش بتواند این  زمانی 
کنید )۱0(. یادگیری نوش���یدن از فنجان سبب  کودک خود اس���تفاده  کاملًا حذف نمایید و تنها از فنجان برای نوش���یدن  کودک 
گر  که ا گر فنجان دردار است، مطمئن شوید  کودک باید جرعه جرعه نوش���یدن را یاد بگیرد. ا کودک می ش���ود، اما  کثیف ش���دن 
کودک را به جای جرعه جرعه نوشیدن، به مکیدن تشویق  وارونه شود، آب می تواند از آن بچکد. همچنین فنجان های نی دار 

کودک شود )۳(.  گفتاری در  می کنند، بنابراین باید پرهیز شوند. مکیدن به طور غیرمستقیم می تواند منجر به مشکلات 
استفاده از بطری برای نوشیدن، احتمالًا منجر به بروز مشکلات و پوسیدگی دندانی در کودک می شود، زیرا در مقایسه با زمانی 
کودک  کلی بهتر است  کودک می ماند. به طور  کودک از یک فنجان جرعه جرعه می نوشد، مایع به مدت طولانی تر در دهان  که 

کند.  از اولین روز تولدش نوشیدنی مثل شیر دوشیده شده مادر را تنها از طریق فنجان )و نه از بطری( دریافت 

گر بین وعده های  که ا کنار ش���یر مادر اس���ت و این تنها نوش���یدنی اس���ت                                        آب آش���امیدنی س���الم بهترین نوش���یدنی در 
کنار شیرمادر، مثل آب های  کودک بی خطر اس���ت. استفاده از آب آشامیدنی سالم در  کودک به او داده ش���ود، برای دندان های  غذایی 
کودک مناسب نیست، زیر املاح معدنی بالا و نمک زیادی دارد.  گازدار اس���ت برای  که املاح دارد یا ش���یرین ش���ده یا طعم دار و  معدنی 

کشی باید جوشانده و سپس سرد شود. کودکان زیر 6 ماه آب لوله  برای 
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کودک مراقبت از دندان های 
ک���ودکان زی���ر یک س���ال: به محض ظاهر ش���دن نخس���تین دن���دان در دهان  در 
که دور  گاز استریل  کنید. استفاده از یک تکه  کودک، لازم اس���ت ش���ما آن را تمیز 
کردن  ک انگشتی یک بار در روز برای تمیز  انگشت سبابه پیچیده شده و یا مسوا
کردن خمیردن���دان برای نوزاد  کف  ک���ه  دندان ه���ا توصیه می ش���ود. از آن جایی 
گروه س���نی نه لازم است و نه توصیه  ایراد دارد، اس���تفاده از خمیر دندان در این 
کودک با دندانپزش���ک انجام  می ش���ود. در طی این دوره بایس���تی اولین ملاقات 

گیرد.

که  کوچک  ک  گروه س���نی بایستی از مسوا گردد. برای این  ک آشنا  کودک باید با مس���وا کودکان 1 تا 3 س���ال: از یک س���الگی  در 
کامل در بیرون ریختن آب دهان،  گروه سنی به دلیل عدم توانایی  کودک باش���د، استفاده شود. در این  س���ر آن به اندازه دهان 
گیرد. میزان  اس���تفاده از خمیردندان ه���ای فلوریده باید ب���ه میزان حداقل )Smear به ان���دازه یک دانه برنج( و با دقت ص���ورت 

کودکان ۳ سال به بالا، به اندازه یک نخود می باشد.  خمیردندان مورد استفاده برای 
ب���ا توج���ه به تغیی���ر رنگ دندان ها بر اثر مصرف قطره آهن، بهتر اس���ت قطره را در عقب دهان بچکانید و پ���س از دادن قطره، به 

شیرخوار شیر یا آب بدهید)۱(.
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دستورات پخت غذایی 
کودکتان اضافه نکنید. غذای خانگی  به یاد داش���ته باشید، شکر یا نمک به غذای 
کوچک باید انجام شود،  اساساً ارزان تر و سالم تر و آسان تر است. انجماد در ظروف 

تا غذا به سرعت سرد شود. 
کنید، زیرا ارزان تر و خوشمزه تر  از میوه ها و سبزیجات فصلی تا حد امکان استفاده 

هستند. 

کنید: کودک می توانید از راهنمای زیر استفاده  گیری مایعات جهت تهیه غذای                                      برای اندازه 
۱ قاشق غذاخوری = ۱5 میلی لیتر                             ۱ قاشق چای خوری = 5 میلی لیتر  

1. انواع فرنی و حریره 

فرنی آرد برنج 
آرد برنج:  2 قاشق مرباخوری سرصاف 	 
شکر:  ۱ قاشق مرباخوری سرصاف 	 
شیر پاستوریزه:  ۱20 میلی لیتر )نصف لیوان معمولی(	 

ابتدا ش���یر را به مدت یک دقیقه بجوش���انید. سپس در جای خنک قرار دهید تا سرد شود. سپس 
گندم یا نشاسته( و شکر را به شیر افزوده روی شعله ملایم قرار دهید و مرتب آن را هم بزنید تا به قوام مناسب برسد  آرد برنج )آرد 
که می توانید در چند وعده به شیرخوار  و از قاش���ق نریزد. به این ترتیب ش���ما ۱2 تا ۱5 قاش���ق مرباخوری فرنی درس���ت می کنید 

بدهید. 
کره  کودک ش���ما مناس���ب و مطلوب نیست، می توانید در هنگام تهیه فرنی، نصف قاشق مرباخوری  که افزایش وزن  در صورتی 
گر از شیر استریل یا با ماندگاری طولانی مدت استفاده می کنید، نیازی به جوشاندن این شیر نیست، ولی  کنید. ا به آن اضافه 

کنید و نهایتاً تا 48 ساعت مصرف نمایید.  کردن در بطری، حتماً آن را در یخچال نگهداری  حواستان باشد، پس از باز 
در صورتی که به شیر پاستوریزه دسترسی ندارید و تنها می توانید از شیر تازه دام استفاده نمایید، حتماً آن را 20 دقیقه بجوشانید 

و در حین جوشیدن، در ظرف را باز بگذارید و مرتب آن را هم بزنید تا املاح آن ته نشین نشود. 
کرد،  گر فرنی را با شیر مادر تهیه می کنید، اول آرد را با یک قاشق مرباخوری سرصاف شکر و آب بپزید و وقتی قوام بیشتری پیدا  ا
کند. با توجه به اینکه حجم فرنی تهیه شده  کنید تا قوام مناسب را پیدا  از روی اجاق بردارید. سپس شیر مادر را به آن اضافه 
که هنوز شیر مادر به آن  گفته ش���ده، بیش از نیاز یک وعده ش���یرخوار می باشد، می توانید بقیه فرنی تهیه شده را  با مقدار مواد 
کرده، س���پس با ش���یر خود مخلوط نموده و به  گرم  اضافه نکرده اید، در یخچال بگذارید و هر بار هنگام اس���تفاده، اندکی از آن را 

کودک بدهید. 
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حریره بادام 
مغز بادام شیرین متوسط:  5 عدد 	 
آرد برنج:  2 قاشق مرباخوری سرصاف 	 
شکر:  نصف قاشق مرباخوری 	 
شیر پاستوریزه:  ۱20 سی سی معادل نصف لیوان معمولی 	 

ابتدا مغز بادام ها را در آب جوش بخیسانید. پس از سه تا پنج ساعت پوست آن ها را بگیرید، 
کرده و روی حرارت ملایم بگذارید و  کوبیده را به شیر اضافه  کنید تا نرم ش���وند. سپس آرد برنج و شکر و بادام  کوبیده یا آس���یاب 

مرتب هم بزنید تا به قوام مورد نظر برسد. با این مقادیر، ۱7 قاشق مرباخوری حریره بادام تهیه می شود. 

2. انواع پوره ها 

پوره گوشت
غ 	  غ:  به اندازه یک تخم مر گوساله یا مر گوسفند،  گوشت 
کوچک	  پیاز:  یک عدد 
کره:  یک قاشق مرباخوری 	 

کمی تفت بدهید. س���پس آن را با  کنید و ب���ا پیاز  گوش���ت را ب���ه تکه ه���ای خیلی کوچک خرد 
کره نرم  گوشت و  گوشت پخته را با آب  کاملًا پخته شود. سپس  که جوش آمد بگذارید با حرارت ملایم  مقداری آب بپزید. وقتی 

کودک بدهید.  کنید و به  و له 

پوره سیب زمینی
سیب زمینی زرد و سالم:  یک عدد متوسط 	 
شیر پاستوریزه:  5 قاشق غذاخوری برای ایجاد قوام مناسب در پوره 	 
کره:  یک قاشق مرباخوری )یا دو قاشق مرباخوری روغن زیتون یا روغن مایع(	 

کاملًا بشویید و با مقداری آب بپزید. سپس پوست آن را زمانی  ابتدا سیب زمینی را با پوست 
کاملًا نرم و  کره و ش���یر مخل���وط نمایید تا  کرده و با  کنید. آن را رنده  گرم اس���ت جدا  ک���ه هنوز 
گردو، فندق،  که ش���یرخوار شما خوب وزن نمی گیرد، می توانید یک قاشق مرباخوری پودر بادام یا  یکنواخت ش���ود. در صورتی 
کنید. ترکیب نشاس���ته در س���یب زمینی پخته و سرد شده تغییر می کند و در روده  غ پخته و رنده ش���ده به پوره اضافه  یا تخم مر
کنید. به جای سیب زمینی  گرم است از آن در تهیه پوره استفاده  که هنوز  غیرقابل هضم می شود، به همین خاطر باید زمانی 

کنید.  می توانید از هویج نیز برای تهیه پوره استفاده 

پوره عدس و سیب زمینی 
عدس: 4 قاشق مرباخوری 	 
کوچک:  ۱ عدد 	  کنده و خرد شده به قطعات  سیب زمینی متوسط، پوست 
کره یا روغن مایع: یک قاشق مرباخوری 	 

کنید  عدس را با ۳00 میلی لیتر آب به مدت ۱5 دقیقه بپزید. س���پس س���یب زمینی را اضافه 
گر غذا س���فت و  کاملًا نرم ش���ود. ا که بافت غذا  و به مدت ۱5 دقیقه بگذارید، بپزد، تا زمانی 
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کنید. با استفاده از آبکش، آب اضافی غذا را بگیرید و آن را در یک ظرف دیگر  کمی آب به آن اضافه  ک شد، می توانید  چسبنا
کره یا روغن مایع به صورت خمیر  کمک یک جفت قاشق مرباخوری و با استفاده از آب اضافه غذا و اندکی  نگه دارید. غذا را با 

کنید.  درآوردید. در صورت نیاز برای تنظیم قوام غذا، آب بیشتری به آن اضافه 

پوره لوبیا سبز یا نخود فرنگی
لوبیا سبز:  4 عدد )یا نخود فرنگی 20 عدد(	 
کره:  یک قاشق مرباخوری	 

کمی آب  کنید. سپس با  کوچکتر تقسیم  ریش���ه های لوبیا س���بز را بگیرید و آن ها را به قطعات 
کره مخلوط نموده و به  کرده و با  کاملًا پخته و بدون آب باشد. با پشت قاشق آن را له  بپزید تا 

شیرخوار بدهید. 
روش تهیه سایر پوره سبزیجات، نیز مانند پوره لوبیا سبز است. 

پوره گوشت و کدو حلوایی
گرم 	  غ:  60  گوسفند یا مر گوساله یا  کرده  گوشت چرخ 
کوچک 	  کدو حلوایی:  2 تکه 
گوجه فرنگی:  ۱ عدد	 
کوچک 	  پیاز:  یک عدد 
کره:  یک قاشق مرباخوری 	 

کدو حلوایی را از پوست جدا  گوجه فرنگی رنده ش���ده را به آن بیفزایید.  کرده را با پیاز اندکی تفت دهید. س���پس  گوش���ت چرخ 
کنید.  کل مواد را با پشت قاشق نرم و له  کنید. سپس  کره به مایه اضافه  کرده و همراه با  کنید و آن را ریز 

پوره سبزیجات 
نخود فرنگی: ۱0 عدد	 
کدو حلوایی:  ۱ برش	 
کلم بروکلی:  5 عدد 	  گلچه 
کره:  ۱ قاشق مرباخوری	 

کوچک تقسیم  کدو حلوایی را به تکه های  ابتدا نخود فرنگی را در آب بپزید. وقتی نیم پز شد، 
کره را بیفزایید و  کنید. س���پس  کلم بروکلی را در دقایق آخر پخت به س���بزیجات در حال پخت اضافه  کنید.  کرده و به آن اضافه 

کنید.  همه مواد را با پشت قاشق نرم و له نمایید. می توانید در صورت امکان اندکی شیر مادر به پوره اضافه 

پوره سیب زمینی با سبزیجات 
کنده و خرد شده( 	  سیب زمینی متوسط:  2 عدد )یا یک عدد سیب زمینی و یک عدد هویج متوسط، پوست 
کوچک 	  گلچه  کلم بروکلی:  5 عدد 
پیاز شسته و برش داده شده:  یک عدد	 
کودکان با اضافه وزن یا چاق از ش���یر پاس���توریزه معمولی 	  کردن، در  کودکان با وزن طبیعی برای مخلوط  ش���یر پرچرب )در 

استفاده شود( 
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کنید. پس  کلم بروکلی را در 5 دقیقه نهایی پخت، به قابلمه اضافه  سیب زمینی ها )و هویج( را در یک قابلمه آب جوش بپزید. 
کردن اندکی ش���یر یا آب به  گذاش���ته و س���یب زمینی و هویج را با اضافه  کنید و بروکلی را جدا  ج  از پخت، س���بزیجات را از آب خار

کنید.  کوچک پیاز را به پوره اضافه  صورت پوره و خمیری در آورید. تکه های 
کنید.  پوره را در یک ظرف ریخته و با بروکلی پخته تزئین نموده و سرو 

کنید.  کلم بروکلی و پیاز می توانید از فلفل دلمه ای و لوبیا سبز یا سایر سبزیجات استفاده  به جای 

پوره میوه ها 
موز: نصف یک عدد 	 
گلابی: نصف یک عدد	 
شلیل: 2 عدد	 

کاملا له  میوه ها را پوس���ت بکنید و در یک ظرف تکه تکه نمایید. س���پس آن ها را 
کنید تا به ش���کل پوره در بیاید. پوره ش���ما آماده است. ش���ما می توانید از ترکیب 
کنید. این  کودک خود نیز برای تهیه پوره استفاده  سایر میوه ها با توجه به ذائقه 

کودک شما بسیار مناسب است. پوره برای ساعات میان وعده 

خورشت )پوره( سیب و زردآلو 
کنده و ریز خرد شده:  ۱ عدد 	  سیب پوست 
کوچک:  5 عدد 	  زردآلوی خرد شده به قطعات 
آب:  2 قاشق غذاخوری 	 

کنید و بگذارید تا آب  روش تهیه: س���یب و زردآلو را در یک قابلمه ریخته و آب را به آن اضافه 
که میوه های آن نرم شوند. در صورت لزوم مقداری  آن به تدریج و به آرامی بجوشد تا زمانی 
کنید تا خورشت خشک نشود. سپس همه مواد را به خوبی با هم مخلوط و له نمایید تا به شکل یک  آب بیشتر به آن اضافه 

خمیر نرم در بیاید. غذای شما آماده است. 
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3. انواع سوپ ها 

سوپ سبزی
کوچک )یا 2 	  غ و در تکه های بسیار  غ:  معادل یک تخم مر گوساله یا مر گوسفند،  گوشت 

کرده( گوشت چرخ  قاشق غذاخوری سرپُر 
برنج یا آرد برنج:  ۱ قاشق مرباخوری 	 
کوچک	  پیاز:  یک عدد 
جعفری خرد شده:  ۱ قاشق مرباخوری 	 
سیب زمینی:  ۱ عدد متوسط 	 
هویج:  ۱ عدد متوسط 	 
گوجه فرنگی:  ۱ عدد متوسط 	 
کره:  ۱ قاشق مرباخوری	 

کمتر( بگذارید بپزد. سپس هویج و  کرده  گوش���ت چرخ  کمی تفت داده و با 2 لیوان آب )برای  گوش���ت را با پیاز خرد ش���ده  ابتدا 
گوجه فرنگی  کنید. بگذارید نیم ساعت روی شعله بماند و سپس  کرده و همراه برنج به س���وپ اضافه  کاملًا ریز  س���یب زمینی را 
کره را داخل سوپ بریزید. پس از این که چند جوش زد و به قوام مناسب مانند ماست رسید، از روی شعله بردارید.  رنده شده و 

سوپ جو
سوپ جو نیز مانند سوپ سبزی تهیه می شود. در این سوپ به جای برنج یا آرد برنج، از یک 

کنید.  قاشق غذاخوری بلغور جو یا جو پرک شده استفاده 

سوپ کرفس یا کدو حلوایی 
کرفس خرد شده یا چند  مانند س���وپ سبزی تهیه می ش���ود، ولی به جای هویج از یک ساقه 

کنید.  کدو خورشتی استفاده  کدو حلوایی یا  تکه 

سوپ هویج )برای همه خانواده(
روغن نباتی: ۱ قاشق غذاخوری 	 
کوچک، ریز خرد شده: ۱ عدد 	  پیاز 
کرده و خرد شده یا رنده شده:  5 عدد 	  ک  هویج بزرگ، پا
آب: 500 میلی لیتر 	 
جوز هندی رنده شده: نصف قاشق چایخوری	 
کوچک:  ۱ عدد 	  کنده و خرد شده به قطعات  سیب زمینی بزرگ، پوست 
شیر پرچرب:  حدود ۱50 میلی لیتر 	 

کنید و بگذارید به مدت 5 دقیقه روی حرارت  روغ���ن را در ی���ک قابلمه بزرگ ریخته و روی حرارت بگذارید. پیاز را ب���ه آن اضافه 
کنید و هم بزنید و سپس در قابلمه را بگذارید. به مدت 5 دقیقه بگذارید  ملایم نرم شود. سپس هویج رنده شده را به آن اضافه 
کنید و بگذارید تا به جوش بیاید. سپس  گاهی آن را هم بزنید. سپس آب و جوز هندی را به قابلمه اضافه  این مایه بپزد و هر از 
که سبزیجات نرم  گذاشته و بگذارید به مدت ۱5 تا 20 دقیقه یا تا زمانی  کنید در ظرف را  سیب زمینی خرد شده را به مواد اضافه 
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کاملًا با هم مخلوط، له و نرم نمایید.  کمک قاشق،  کرده و با  ج  شوند، آهسته بجوشد. سپس مواد پخته شده را از قابلمه خار
کنید تا به ش���کل سوپ صاف و یکدست در بیاید. در طول مدت نیز  دوباره مخلوط را به قابلمه برگردانیده و به آن ش���یر اضافه 

کنید.  کره یا مارگارین سرو  مواد را مرتباً هم بزنید و حرارت بدهید. این سوپ را می توانید با یک تکه نان با 

سوپ عدس
کوچک )یا 	  غ و در تکه های بسیار  غ:  معادل یک تخم مر گوس���اله یا مر گوسفند،  گوش���ت 

کرده( گوشت چرخ  2  قاشق غذاخوری سرپُر 
آرد برنج:  ۱ قاشق مرباخوری 	 
کوچک	  پیاز:  یک عدد 
عدس:  ۱ قاشق مرباخوری 	 

سبزی خرد شده )گشنیز یا جعفری(:  ۱ قاشق غذاخوری 	 
گوجه فرنگی:  ۱ عدد متوسط 	 
کره:  ۱ قاشق مرباخوری	 

که همه مواد پخته ش���د،  کنید. پس از آن  کره تفت دهید و به س���وپ اضافه  کمی  گوش���ت و عدس را بپزید. آرد برنج را با  ابتدا 
کاملًا به غلظت لازم برسد.  کنید تا چند جوش بزند و  گوجه فرنگی رنده شده و سبزی را داخل سوپ بریزید، صبر  کره و  بقیه 

4. انواع آش 

آش ماش و عدس 
کرده(	  گوشت چرخ  غ )یا 2 قاشق غذاخوری  گوشت تکه ای:  معادل یک عدد تخم مر
ماش:  ۱ قاشق مرباخوری 	 
عدس:  ۱ قاشق مرباخوری 	 
برنج:  ۱ قاشق مرباخوری 	 

کوچک 	  پیاز:  ۱ عدد 
گشنیز و تره(:  ۱ قاشق غذاخوری	  سبزی آش )شوید، جعفری، 
کره:  ۱ قاشق مرباخوری	 

کره را به  کنید. وقتی جا افتاد، سبزی و  عدس و ماش را بپزید. سپس گوشت را با کمی پیاز و آب بپزید. سپس برنج را به آن اضافه 
کاملًا مخلوط شوند.  کنید و مرتب هم بزنید تا  کنید. پس از چند دقیقه جوشیدن، حبوبات پخته شده را هم اضافه  آش اضافه 

آش لوبیا و عدس 
کنید. فقط به جای ماش از یک نوع لوبیا )س���فید،  مانن���د آش ماش و عدس می توانید تهیه 
که با  کاملًا پخته شوند  قرمز یا چیتی( اس���تفاده می شود. حواستان باش���د، حبوبات آش باید 
کردن آش، دو قاشق غذاخوری  کنید. می توانید برای خوشمزه تر  پشت قاشق بتوانید له و نرم 

کنید.  ماست یا چند قطره آب نارنج یا آب لیموی تازه اضافه 
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ک و خورشت 5. انواع خورا

عدس خامه ای و سبزیجات 
روغن نباتی: ۱ قاشق مرباخوری 	 
کنده و ریز خرد شده: ۱ عدد 	  کوچک، پوست  پیاز 
کوچک، تمیز شده و رنده یا خرد شده: ۱ عدد 	  هویج 
گرم )8 قاشق مرباخوری( 	  ۱00 عدس قرمز دو نیم شده:  ۱00 
آب:  200 میلی لیتر	 
کوچک 	  ماست پرچرب طبیعی:  یک بسته 

کنید و بگذارید به مدت پنج دقیقه پیاز نرم ش���ود. س���پس، هویج و عدس را  ابتدا، روغن را حرارت دهید و پیاز را به آن اضافه 
کرده و بگذارید غذا به  کم  کنید. آب را افزوده، مواد را هم زده و بگذارید تا بجوشد. در قابلمه را بگذارید، حرارت را  به آن اضافه 
کنید. مایه اندکی س���فت  مدت ۱5 تا 20 دقیقه بجوش���د. به طور مداوم غذا را هم بزنید. در صورت نیاز اندکی آب به غذا اضافه 
کاملًا هم بزنید.  کاملًا نرم شد. قابلمه را از روی اجاق بردارید و مواد را در ماست  می شود، اما نباید خشک باشد. وقتی عدس 

کنید. کاملًا له و خمیری نموده و با برنج سفید پخته شده سرو  در صورت نیاز می توانید آن را 
کنده و به تکه های کوچک در آورید به روغن و پیاز در ابتدای  غ کوچک را پوست  برای ایجاد تنوع می توانید، یک عدد سینه مر

کنید.  پخت غذا اضافه 

ماهی سالمون یا قزل آلا و پای سیب زمینی 
گرم 	  فیله ماهی قزل آلا بدون پوست: ۱00 
کنده و خرد شده:  2 عدد	  سیب زمینی متوسط، پوست 
شیر پرچرب:  6 قاشق مرباخوری 	 

که  کنید تا زمانی  گذاشته و روی آن شیر بریزید. ماهی را با حرارت ملایم بپزید. با چنگال ماهی را تست  ماهی را در یک قابلمه 
کنید. ولی شیر را برای سیب زمینی در مرحله بعد  ج  گوش���ت ماهی فرو برود. ماهی پخته را از ش���یر خار چنگال به راحتی داخل 
که نرم شوند.  نگه دارید. سیب زمینی ها را در قابلمه دارای آب جوش بگذارید به مدت ده دقیقه روی حرارت بماند، تا زمانی 
کرده و با شیر باقیمانده از پخت ماهی به صورت خمیری و پوره در آورید. در صورت  ج  سیب زمینی ها را پس از پخت از آب خار
کوچک و برش های نازک درآورده و به  کنید تا به قوام مورد نظر برسید. ماهی را به تکه های  کمی ش���یر بیش���تر به آن اضافه  نیاز 

کنید.  گانه آن را سرو  که می توانید به طور جدا کنید یا این  سیب زمینی اضافه 
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