


سن شروع غذا و برنامه غذایی و دستور چند غذا کمکی و هرم غذایی 

شیخواحداموزش به بیمار بیمارستان فوق تخصصی دکتر 



:سن شروع و نخستين غذا 

ماهگي‌است‌و‌اين‌سن‌زماني‌است‌كه‌عضلات‌و‌اعصاب‌دهان‌قدرت‌جويدن‌و‌گاز‌گرفتن‌را‌دارند‌و‌قبل‌از‌اين‌6-4مناسب‌ترين‌سن‌شروع‌غذاي‌كمكي‌بين‌
.سن‌شيرخوار‌به‌دليل‌اينكه‌قادر‌به‌كنترل‌حركت‌زبان‌خود‌نيست‌غذا‌را‌از‌دهان‌بيرون‌مي‌ريزد

كه‌د‌ماهگي‌خوردن‌فرني‌غليظ‌و‌پوره‌ها‌و‌غذاهاي‌له‌شده‌براي‌كودكان‌آسان‌تر‌است‌،‌چون‌در‌اين‌سن‌دندان‌درآوردن‌شروع‌مي‌شود‌،‌دوست‌دارن6سن‌
به‌مزه‌هاي‌جديد‌علاقمندند‌و‌قدرت‌كنترل‌زبان‌خود‌را‌دارند‌و‌حركات‌بالا‌و‌پايين‌را‌آوردن‌فك‌براي‌جويدن‌آغاز‌مي‌شود‌و‌.‌اشياء‌را‌به‌دهان‌خود‌ببرند‌

.دستگاه‌گوارش‌آنها‌قادر‌به‌هضم‌چند‌نوع‌غذا‌مي‌باشد‌

:خطرات‌تاخير‌در‌شروع‌تغذيه‌تكميلي‌

.كودك‌انرژي‌مورد‌نياز‌بدن‌خود‌را‌دريافت‌نمي‌كند‌

.رشد‌كودك‌متوقف‌و‌يا‌كند‌مي‌شود‌

.خطر‌سوء‌تغذيه‌و‌كمبود‌ريزمغذي‌ها‌افزايش‌مي‌يابد‌

:نكات‌قابل‌توجه‌در‌تهيه‌غذاي‌تكميلي‌

.(بويژه‌آهن‌،‌كلسيم‌،‌ويتامين‌آ‌و‌ويتامين‌ث‌باشند‌)‌مواد‌غذايي‌بايد‌سرشار‌از‌انرژي‌،‌پروتئين‌و‌ريز‌مغذي‌ها‌

.مواد‌غذايي‌بايد‌تميز‌و‌سالم‌باشند‌و‌عاري‌از‌هر‌گونه‌ميكروب‌و‌عوامل‌بيماري‌زا‌باشند‌

.داراي‌استخوان‌ها‌و‌يا‌تكه‌اي‌سفت‌نباشند‌چرا‌كه‌براي‌كودك‌خطر‌خفگي‌دارد‌

.غذا‌داغ‌،‌شور‌و‌تند‌نباشد‌

.كودك‌خوردن‌آن‌غذا‌را‌دوست‌داشته‌باشد‌

.تهيه‌آن‌غذا‌امكان‌پذير‌باشد‌

.مواد‌غذايي‌در‌محل‌قابل‌تهيه‌باشد‌در‌واقع‌از‌غذاهاي‌محلي‌باشد‌



تکميلیتغذیه 

روي‌رشد‌ربدوران‌رشد‌جنيني‌و‌دو‌سال‌اول‌زندگي‌كودك‌داراي‌اهميت‌ويژه‌اي‌است‌كه‌تأثير‌سوء‌تغذيه‌در‌اين‌برهه‌از‌رشد‌تأثيرات‌غير‌قابل‌جبراني
.جسمي‌و‌مغزي‌كودك‌خواهد‌داشت‌

ماهگي‌كه‌فقط‌از‌شير‌مادر‌تغذيه‌شده‌اند‌مطابق‌استانداردهاي‌6بررسي‌هاي‌علمي‌انجام‌شده‌در‌ايران‌بيانگر‌اين‌مسئله‌است‌وزن‌و‌قد‌و‌رشد‌كودكان‌تا‌سن‌
ماهگي‌به‌بعد‌بايد‌غذاي‌كمكي‌شروع‌شود‌تا‌فرصت‌6سالگي‌مشاهده‌مي‌شود،‌بنابراين‌از‌سن‌2تا‌1بيشترين‌ميزان‌سوء‌تغذيه‌در‌سن‌.‌بين‌المللي‌است‌

.يادگيري‌غذا‌خوردن‌و‌روند‌رشد‌او‌مختل‌نشود‌

:تعريف‌تغذيه‌تكميلي‌

ماهگي‌به‌عنوان‌يك‌منبع‌مهم‌مواد‌مغذي‌بدون‌اضافه‌6شير‌مادر‌تا‌سن‌.‌تغذيه‌تكميلي‌به‌معني‌دادن‌غذاهاي‌ديگر‌علاوه‌بر‌شير‌مادر‌به‌كودك‌مي‌باشد
ماهگي‌نيازهاي‌تغذيه‌اي‌كودك‌تنها‌با‌شير‌مادر‌برآورده‌نمي‌شود‌و‌لازم‌است‌علاوه‌6كردن‌هيچ‌نوع‌مواد‌ديگر‌براي‌رشد‌شير‌خواركافي‌است‌اما‌بعد‌از‌سن‌

ماهگي‌امكان‌ابتلا‌به‌عفونت‌ها‌و‌اسهال‌را‌افزايش‌مي‌دهد‌و‌6شروع‌غذاهاي‌كمكي‌قبل‌از‌سن‌.‌بر‌شير‌مادر‌غذاهاي‌نيمه‌جامد‌را‌براي‌كودك‌شروع‌نمود
مواد‌.‌ادر‌است‌باعث‌توقف‌رشد‌كودك‌مي‌شود‌و‌شروع‌زود‌هنگام‌تغذيه‌تكميلي‌باعث‌كاهش‌مكيدن‌پستان‌مادر‌شده‌كه‌از‌عوامل‌مهم‌كاهش‌ترشح‌شير‌م

.غذايي‌كه‌علاوه‌بر‌شير‌مادر‌به‌كودك‌داده‌مي‌شود‌غذاهاي‌تكميلي‌و‌فرآيند‌تغذيه‌آنها‌را‌تغذيه‌تكميلي‌مي‌نامند

داشتجهت‌حفظ‌سلامتي‌كودكان‌با‌شروع‌تغذيه‌تكميلي‌مي‌بايد‌به‌مغذي‌،‌سالم‌و‌بهداشتي‌بودن‌آنها‌نهايت‌توجه‌و‌دقت‌را‌مبذول‌

؟چرا‌غذاهاي‌تكميلي‌مورد‌نياز‌است‌

رژي‌و‌جوابگوي‌شيرمادر‌به‌تنهايي‌قادر‌به‌تأمين‌ان(‌با‌فعالتر‌شدن‌كودك‌و‌افزايش‌سن‌كودك‌انرژي‌مورد‌نياز‌كودك‌بيشتر‌مي‌شود)ماهگي‌6پس‌از‌سن‌
.نيازهاي‌تغذيه‌اي‌كودك‌نيست‌

مقدار‌تأمين‌شده‌آن‌بنابراين‌غذاهاي‌تكميلي‌براي‌پر‌كردن‌فاصله‌بين‌غذاهاي‌تغذيه‌اي‌كودك‌و.‌شيرخوار‌نياز‌به‌تغذيه‌تكميلي‌براي‌رشد‌و‌نمو‌لازم‌دارد‌
ت‌ارائه‌كند‌و‌در‌صوربوسيله‌شير‌مادر‌لازم‌است‌بنابراين‌چنانچه‌اصول‌صحيح‌تغذيه‌تكميلي‌براي‌كودك‌تأمين‌نشود‌رشد‌كودك‌سير‌آهسته‌اي‌را‌طي‌مي

امين‌آ‌كه‌مورد‌نياز‌در‌شروع‌تغذيه‌تكميلي‌به‌كيفيت‌آن‌به‌لحاظ‌تأمين‌انرژي،‌آهن‌،‌روي‌و‌ويت.‌اين‌فقر‌غذايي‌ممكن‌است‌حتي‌متوقف‌شود‌يا‌آهسته‌شود
.همه‌كودكان‌است‌بايد‌بيشتر‌توجه‌شود‌



غذایی هرم 

توصيه‌مي‌شود‌در‌برنامه‌غذايي‌روزانه‌از‌اين‌گروههاي‌.گروه‌اصلي‌غذايي‌است‌4يكي‌از‌بهترين‌راهها‌براي‌اطمينان‌از‌تامين‌نياز‌هاي‌تغذيه‌اي‌استفاده‌از‌
.غذايي‌استفاده‌شود‌

:گروهها‌ي‌اصلي‌غذايي‌عبارتست‌از‌

گروه‌نان‌و‌غلات

گروه‌ميوه‌ها‌و‌سبزيها

گروه‌گوشت‌و‌تخم‌مرغ‌،‌حبوبات‌و‌مغزها

گروه‌شير‌و‌لبنيات

در‌آموزش‌تغذيه‌،‌مقدار‌مورد‌نياز‌مواد‌.‌مواد‌غذايي‌كه‌در‌هر‌گروه‌قرار‌مي‌گيرند‌داراي‌ارزش‌غذايي‌تقريبا‌مشابه‌اي‌هستند‌و‌ميتوانند‌جانشين‌يكديگر‌شوند‌
يك‌واحد‌گوشت‌يعني‌–مثلا‌يك‌واحد‌شير‌يعني‌يك‌ليوان‌شير‌.‌گروه‌غذايي‌اصلي‌را‌با‌واحد‌بيان‌مي‌كنند‌كه‌داراي‌يك‌اندازه‌معين‌است‌4غذايي‌هر‌يك‌از‌

.يك‌واحد‌ميوه‌يعني‌يك‌عدد‌سيب‌يا‌يك‌عدد‌پرتقال‌–گرمي‌نان‌30يك‌واحد‌نان‌يعني‌يك‌برش‌–گرم‌گوشت‌60



:نخستين غذاها 

بعضي‌از‌كودكان‌از‌طعمهاي‌تند‌و‌.‌نخستين‌غذاي‌كودك‌بايد‌داراي‌طعم‌ملايم‌،‌امكان‌هضم‌آسان‌و‌كاملا‌نرم‌و‌يك‌دست‌باشد‌و‌احتمال‌بروز‌واكنش‌حساسيتي‌نداشته‌باشد‌
ه‌اول‌با‌در‌يكي‌دو‌هفت.‌‌زميني‌شروع‌كنند‌سيبنا‌ملايم‌مثل‌هويج‌استقبال‌مي‌كنند‌،‌اما‌بعضي‌كودكان‌نيز‌ترجيح‌مي‌دهند‌با‌طعم‌هاي‌آشناتر‌و‌ملايم‌غذاهايي‌مثل‌شير‌برنج‌يا‌پوره‌

.پوره‌هايي‌كه‌فقط‌از‌يك‌ماده‌غذايي‌تشكيل‌مي‌شود‌،‌شروع‌كنيد‌و‌بعد‌به‌سراغ‌تركيبات‌سبزيجات‌ريشه‌اي‌برويد

:ماهگي‌6چند‌نمونه‌پوره‌سبزيجات‌در‌پايان‌

ر‌است‌برنج‌پخته‌را‌مي‌توان‌با‌آب‌لوله‌كشي‌جوشيده‌و‌سرد‌شده‌،‌شيرمادر‌يا‌شيرخشك‌مخلوط‌كنيد‌،‌بهت.‌بافتي‌نرم‌دارد‌و‌اغلب‌مواد‌معدني‌و‌آهن‌به‌آن‌اضافه‌مي‌كنند‌:‌برنج‌پخته‌
.برنج‌پخته‌هضم‌آساني‌نيز‌دارد‌.‌از‌نوع‌بدون‌قند‌آن‌استفاده‌گردد‌

نكس‌از‌مولي.‌سيب‌زميني‌را‌بپزيد‌و‌بعد‌آنرا‌له‌كنيد‌و‌از‌صافي‌رد‌كنيد‌.‌به‌دليل‌طعم‌ملايمي‌كه‌دارد‌غذاي‌مناسبي‌براي‌از‌شير‌گرفتن‌كودكان‌خردسال‌است‌:‌پوره‌سيب‌زميني‌
.استفاده‌نكنيد‌چون‌نشاسته‌را‌تجزيه‌مي‌كند‌و‌توده‌اي‌چسبنده‌درست‌مي‌كند‌

.هويج‌را‌به‌دليل‌طعم‌شيرين‌طبيعي‌كه‌دارد‌،‌كودكان‌خردسال‌آنرا‌دوست‌دارند‌و‌در‌مخلوط‌كن‌هم‌خوب‌عمل‌مي‌آيد‌:‌پوره‌هويج‌

:طرز‌آماده‌سازي‌و‌پخت‌پوره‌سبزيجات‌

راه‌.‌دقيقه‌يا‌تا‌وقتي‌كه‌نرم‌شود‌بپزيد‌15آن‌ها‌را‌داخل‌بخارپز‌يا‌روي‌آب‌در‌حال‌جوشيدن‌در‌آب‌كش‌بگذاريد‌و‌حدود‌.هويجها‌يا‌سيب‌زميني‌ها‌را‌بصورت‌قطعات‌كوچك‌خرد‌كنيد‌
بپزيددقيقه‌يا‌تا‌وقتي‌كه‌نرم‌شوند‌15ديگر‌آن‌است‌كه‌آنها‌را‌در‌يك‌قابلمه‌بگذاريد‌و‌روي‌آن‌ها‌فقط‌به‌اندازه‌اي‌كه‌رويشان‌را‌بگيرد‌آب‌جوش‌بريزيد‌و‌حدود‌



:چند‌نمونه‌پوره‌ميوه‌

.گلابي‌رسيده‌شيرين‌را‌با‌مقداري‌آب‌بپزيد‌تا‌نرم‌شود‌و‌سپس‌در‌مخلوط‌كن‌عمل‌آوريد:‌پوره‌گلابي‌

بعد‌از‌اينكه‌كودك‌به‌طعم‌آن‌عادت‌كرد‌اين‌پوره‌را‌مي‌توان‌با‌ميوه‌هاي.‌با‌انواع‌سيب‌شيرين‌درختي‌مي‌شود‌،‌سس‌سيب‌نرم‌و‌يك‌دستي‌تهيه‌كرد‌:‌پوره‌سيب‌
.پوره‌سيب‌اگر‌با‌كمي‌برنج‌پخته‌يا‌ماست‌شيرين‌ساده‌مخلوط‌شود‌،‌حالت‌خامه‌اي‌تري‌پيدا‌مي‌كند‌.‌ديگر‌مخلوط‌كرد

حالت‌چسبندگي‌طبيعي‌آن‌را‌مي‌توان‌با‌اضافه‌كردن‌كمي‌.‌در‌صورتي‌كه‌موز‌كاملا‌رسيده‌را‌خوب‌له‌كنيد‌يك‌پوره‌فوري‌و‌حاضري‌را‌تشكيل‌مي‌دهد‌:‌پوره‌موز‌
.شير‌مادر‌يا‌شير‌خشك‌تعديل‌كرد‌

:‌آماده‌سازي‌پوره‌ميوه‌طرز‌

د‌براي‌سيب‌حدو)‌ه‌نرم‌شوند‌ي‌كميوه‌انتخاب‌شده‌را‌به‌قطعات‌كوچك‌خرد‌كنيد‌تكه‌ها‌را‌همراه‌با‌آب‌در‌قابلمه‌بريزيد‌،‌در‌آنرا‌بگذاريد‌و‌با‌حرارت‌كم‌بپزيد‌تا‌وقت
در‌صورت‌لزوم‌مقداري‌آب‌جوشيده‌و‌سرد‌.‌ميوه‌پخته‌شده‌را‌در‌مخلوط‌كن‌همراه‌با‌مقداري‌آب‌قابلمه‌بصورت‌پوره‌در‌آوريد‌(‌دقيقه‌4دقيقه‌،‌براي‌گلابي‌حدود‌10

شودشده‌به‌آن‌اضافه‌كنيد‌تا‌رقيق‌تر‌

:برنج‌پخته‌ميوه‌اي‌

مقدار‌كمي‌از‌پوره‌را‌با‌قاشق‌در‌ظرف‌كودك‌بريزيد‌و‌به‌صورت‌ولرم‌به‌او‌.‌برنج‌و‌شير‌را‌مخلوط‌كنيد‌و‌با‌پوره‌ميوه‌هم‌بزنيد‌تا‌كمي‌حالت‌خامه‌اي‌پيدا‌كند‌
.برنج‌پخته‌هضم‌آساني‌دارد‌و‌طعم‌شير‌مانند‌آن‌تغيير‌رژيم‌غذايي‌را‌از‌رژيم‌فقط‌شير‌به‌غذاي‌جامد‌براي‌كودك‌آسان‌مي‌كند‌.‌بخورانيد‌



برنامه غذایی در دوران شيرخوارگی

جيره‌اي‌زنمي‌دانيم‌كه‌رشد‌به‌عنوان‌يك‌علامت‌ظاهري‌و‌مشخص‌نشان‌دهنده‌ارتباط‌متقابل‌بين‌تغذيه‌،‌ژنتيك‌و‌عامل‌زمان‌است‌و‌تغذيه‌در‌اين‌حركت

گي‌كه‌زندهمچون‌پلي‌بين‌بار‌ژنتيكي‌و‌محيط‌فردي،‌مي‌تواند‌كيفيت‌و‌كميت‌رشد‌را‌به‌حداكثر‌پتانسيل‌و‌ظرفيت‌بالقوه‌خود‌برساند‌در‌دو‌سال‌اول‌

نوزادان‌سالمي‌كه‌با‌مواد‌.‌مشخصه‌آن‌رشد‌و‌تكامل‌سريع‌فيزيكي‌است‌،‌زماني‌است‌كه‌بسياري‌از‌تغييرات‌،‌تحت‌تاثير‌دريافت‌مواد‌مغذي‌مي‌باشند‌

ا‌آنها‌ارتباطي‌ن‌بمغذي‌با‌كيفيت‌بالا‌تغذيه‌مي‌شوند‌انرژي‌كافي‌براي‌يادگيري‌و‌پاسخ‌دادن‌به‌محرك‌هاي‌محيط‌را‌دارند‌و‌همين‌امر‌سبب‌مي‌شود‌تا‌والدي

تغذيه‌مناسب‌مي‌تواند‌زمينه‌ساز‌رشد‌.‌در‌واقع‌تغذيه‌مناسب‌مي‌تواند‌زمينه‌ساز‌رشد‌روز‌افزون‌و‌تأمين‌كننده‌سلامت‌كودك‌باشد‌.‌عميق‌تر‌برقرار‌كنند

چشايي‌كودك‌باشد

:ماهه‌دوم‌زندگي‌6تغذيه‌در‌

ماهگي‌به‌بعد‌،‌شيرخوار‌علاوه‌بر‌شير‌مادر‌6ماهه‌اول‌زندگي‌كودك‌تغذيه‌انحصاري‌با‌شير‌مادر‌از‌اهميت‌ويژه‌اي‌برخوردار‌است‌،‌اما‌از‌سن‌6در‌

.به‌غذا‌هم‌نياز‌دارد‌

و‌غلظت‌آن‌كمي‌بيشتر‌از‌غلظت‌شير‌مادر‌باشد‌و‌به‌تدريج‌بر‌.‌غذاي‌تكميلي‌كودك‌كه‌با‌شروع‌ماه‌هفتم‌آغاز‌مي‌شود‌بايد‌سالم‌،‌كم‌حجم‌و‌پر‌انرژي‌باشد‌

ماهگي‌تغذيه‌انحصاري‌با‌شيرمادر‌توصيه‌نمي‌شود‌ولي‌شيرمادر‌6البته‌بايد‌توجه‌داشت‌كه‌گرچه‌بعد‌از‌سن‌.‌مقدار‌و‌غلظت‌و‌تنوع‌غذاها‌افزوده‌شود‌

ي‌به‌بنابراين‌تا‌قبل‌از‌يك‌سالگي‌ابتدا‌شيرخوار‌با‌شير‌مادر‌تغذيه‌گردد‌و‌سپس‌غذاي‌كمك.‌بايد‌تا‌قبل‌از‌يك‌سالگي‌،‌غذاي‌اصلي‌شير‌خوار‌را‌تشكيل‌دهد

.كودك‌خورانده‌شود‌

:ويژگي‌هاي‌غذاي‌كمكي‌

.غذا‌بايد‌نرم‌و‌هضم‌آن‌آسان‌باشد‌

غذا‌بايد‌متناسب‌با‌عادات‌غذايي‌خانواده‌باشد

غذا‌تازه‌،‌بهداشتي‌،‌قابل‌تهيه‌و‌در‌دسترس‌و‌ارزان‌باشد

غذا‌بايد‌كاملا‌پخته‌شود‌و‌بعد‌از‌سرد‌شدن‌مصرف‌شود

.غذا‌بايد‌در‌ظرف‌سر‌پوشيده‌و‌جاي‌كاملا‌خنك‌نگهداري‌شود‌



:اصول تغذیه تکميلی 

.غذاها‌در‌ابتدا‌بايد‌نسبتا‌رقيق‌بوده‌و‌كم‌كم‌به‌غلظت‌آنها‌افزوده‌شود‌تا‌به‌عمل‌جويدن‌كودك‌كمك‌شود

.غذا‌ابتدا‌از‌يك‌نوع‌ماده‌غذايي‌ساده‌شروع‌شود‌و‌كم‌كم‌به‌مخلوطي‌از‌چند‌نوع‌افزايش‌يابد

گاري‌نسبت‌اينكار‌باعث‌مي‌شود‌كه‌اگر‌ناساز.‌روز‌فاصله‌باشد‌تا‌شير‌خوار‌ابتدا‌به‌يك‌غذا‌عادت‌نموده‌سپس‌غذاي‌جديدي‌به‌او‌داده‌شود‌7تا‌5بين‌اضافه‌كردن‌مواد‌غذايي‌مختلف‌
.به‌يك‌ماده‌غذايي‌در‌شيرخوار‌وجود‌داشته‌باشد‌مشخص‌شود‌و‌دستگاه‌گوارش‌شيرخوار‌نيز‌فرصت‌مي‌كند‌كه‌به‌مواد‌غذايي‌عادت‌كند‌

.بهتراست‌از‌غذاهايي‌استفاده‌شود‌كه‌در‌سفره‌خانواده‌وجود‌داشته‌باشد‌

ي‌استفاده‌نشودكمكدقت‌شود‌كه‌ابتدا‌شيرخوار‌با‌شير‌مادر‌تغذيه‌و‌سپس‌غذاي‌كمكي‌به‌او‌خورانده‌شود‌هرگز‌قبل‌و‌يا‌در‌فواصل‌تغذيه‌با‌شيرمادر‌از‌غذاي‌

كمكيشروع‌غذاي‌نحوه‌

ي‌با‌آرد‌برنج‌بهتر‌است‌فرنو‌اولين‌غذاي‌كودك‌به‌علت‌آساني‌هضم‌،‌گروه‌غلات‌است‌پس‌در‌اولين‌روز‌شروع‌ماه‌هفتم‌زندگي‌كودك‌يك‌قاشق‌مرباخوري‌فرني‌به‌او‌مي‌دهيم
.زيرا‌حساسيت‌شيرخوار‌به‌برنج‌كمتر‌است‌تا‌آرد‌گندم‌.پخته‌شود‌

قاشق‌مرباخوري‌3تا‌2وعده‌در‌روز‌و‌هر‌وعده‌5بار‌در‌روز‌و‌به‌همين‌ترتيب‌روز‌آخر‌هفته‌3بار‌در‌روز‌و‌روز‌سوم‌يك‌قاشق‌مرباخوري‌فرني‌2روز‌دوم‌يك‌قاشق‌مرباخوري‌فرني‌
اي‌جديد‌به‌برنامه‌بايد‌توجه‌داشت‌كه‌ورود‌هر‌نوع‌غذ.‌در‌هفته‌دوم‌علاوه‌بر‌فرني‌،‌شيربرنج‌و‌حريره‌بادام‌را‌به‌برنامه‌غذايي‌شيرخوار‌اضافه‌مي‌كنيم‌.‌فرني‌به‌شيرخوار‌مي‌دهيم‌

.غذايي‌كودك‌مي‌بايستي‌مانند‌فرني‌از‌يك‌قاشق‌مرباخوري‌و‌يك‌وعده‌در‌روز‌شروع‌شده‌و‌كم‌كم‌افزايش‌يابد‌

.پوره‌سبزيجات‌مثل‌سيب‌زميني‌،‌كدوحلوايي‌،‌هويج‌،‌نخود‌سبز‌و‌لوبيا‌سبز‌را‌كم‌كم‌شروع‌مي‌كنيم‌:در‌هفته‌سوم‌

روز‌يك‌بار‌يك‌نوع‌سبزي‌يه‌سوپ‌بايد‌اضافه‌شود‌3اين‌سوپ‌شامل‌گوشت‌بدون‌چربي‌،‌برنج‌و‌هويج‌است‌و‌هر‌.‌سوپ‌را‌به‌رژيم‌غذايي‌شيرخوار‌اضافه‌مي‌كنيم‌:هفته‌چهارم‌در‌
.اين‌سبزيها‌شامل‌جعفري‌،‌گشنيز‌،‌لوبيا‌سبز‌،‌كدو‌سبز‌و‌كرفس‌مي‌باشد‌.‌

م‌و‌به‌تدريج‌كه‌زرده‌بايد‌كاملا‌پخته‌شده‌و‌در‌آغاز‌نصف‌قاشق‌چايخوري‌زرده‌كاملا‌پخته‌را‌به‌شيرخوار‌مي‌دهي.‌در‌ماه‌هشتم‌زرده‌تخم‌مرغ‌به‌رژيم‌غذايي‌شيرخوار‌اضافه‌مي‌شود‌
مصرف‌.‌هفته‌به‌يك‌زرده‌كامل‌برسد‌در‌دو‌هفته‌دوم‌ماه‌هشتم‌عدس‌يا‌ماش‌را‌مي‌توان‌به‌سوپ‌كودك‌اضافه‌نمود‌2هر‌روز‌مقداري‌زرده‌تخم‌مرغ‌را‌افزايش‌داده‌تا‌ظرف‌مدت‌

.د‌شوعدس‌و‌ماش‌هضم‌آسانتري‌دارند‌اما‌لوبيا‌قرمز‌و‌چيتي‌را‌بهتر‌است‌قبلا‌خيس‌كرده‌و‌پوستشان‌را‌جدا‌نموده‌و‌بعد‌از‌پختن‌به‌سوپ‌اضافه

دهم‌در‌دو‌هفته‌آخر‌ماه‌نهم‌آب‌ميوه‌را‌مي‌توان‌به‌رژيم‌غذايي‌كودك‌اضافه‌نمود‌،‌و‌در‌ماه‌نهم‌و.‌براي‌افزايش‌كالري‌غذا‌مي‌توان‌كره‌يا‌روغن‌را‌به‌غذاي‌كودك‌اضافه‌نمود‌
دن‌كمك‌مي‌كند‌و‌دادن‌بيسكويت‌ساده‌به‌كودك‌به‌تكامل‌عمل‌جوي.‌مي‌توان‌انواع‌كته‌نرم‌يا‌بصورت‌كته‌ساده‌و‌يا‌مخلوط‌با‌سبزي‌ها‌و‌حبوبات‌و‌گوشت‌نرم‌به‌كودك‌خوراند‌

.همچنين‌مصرف‌جوانه‌گندم‌و‌ساير‌حبوبات‌در‌غذاي‌كودك‌توصيه‌مي‌شود

ليل‌پر‌انرژي‌بودن‌و‌مصرف‌خرما‌در‌رژيم‌غذايي‌كودك‌به‌د.‌بهترين‌ميوه‌ها‌براي‌كودك‌در‌اين‌سن‌،‌سيب‌،‌گلابي‌،‌و‌موز‌مي‌باشد‌كه‌بهتر‌است‌بصورت‌رنده‌شده‌و‌له‌شده‌باشد‌
.توصيه‌مي‌شود‌ابتدا‌هسته‌خرما‌را‌درآورده‌و‌آنرا‌له‌كنيد‌



:تغذیه کودك از ماه یازدهم تا ماه بيست وچهارم 

ه‌به‌كودك‌مثلا‌كته‌را‌نرم‌و‌با‌ماست‌مخلوط‌نمود.‌ماهگي‌كودك‌مي‌تواند‌به‌تدريج‌از‌غذاهاي‌سفره‌خانواده‌بخورد،‌كه‌ابتدا‌بايد‌غذاها‌را‌نرم‌كرد11از‌اواخر‌
.‌‌باشدماهي‌له‌شدهمعمولا‌كودكان‌گوشت‌چرخ‌كرده‌را‌بهتر‌مي‌خورند‌و‌مصرف‌ماهي‌نيز‌توصيه‌مي‌شود‌البته‌بايد‌تيغ‌هاي‌ماهي‌كاملا‌گرفته‌و‌گوشت.بدهيد

ست‌پنير‌پاستوريزه‌به‌پنير‌هم‌منبع‌خوبي‌از‌پروتئين‌و‌كلسيم‌است،‌بهتر‌ا.‌در‌صورتيكه‌كودك‌از‌شيرمادر‌محروم‌است،‌مي‌توان‌شير‌پاستوريزه‌به‌كودك‌داد
.بستني‌ميان‌وعده‌خوبي‌براي‌كودك‌محسوب‌مي‌شود‌و‌بهتر‌است‌پاستوريزه‌باشد‌.‌كودك‌داده‌شود‌

را‌كه‌در‌سال‌اول‌ميوه‌هايي‌مانند‌گيلاس‌،‌آلبالو‌،‌مركبات‌و‌سبزيجات‌مانند‌اسفناج‌و‌گوجه‌فرنگي.‌بعد‌از‌يك‌سالگي‌مي‌توان‌انواع‌ميوه‌را‌به‌كودك‌داد
ماهگي‌24ا‌پايان‌بعد‌از‌يك‌سالگي‌ابتدا‌به‌كودك‌غذاي‌كمكي‌و‌سپس‌شير‌مادر‌داده‌شود‌ولي‌ت.‌زندگي‌كودك‌توصيه‌نمي‌شد‌كم‌كم‌به‌كودك‌داده‌شود‌

.دادن‌شير‌به‌كودك‌بايد‌ادامه‌داشته‌باشد‌

توصيه هاي تغذیه اي

.توجه‌داشته‌باشيد‌كه‌به‌كودكان‌سن‌زير‌يك‌سال‌از‌دادن‌غذاهاي‌زير‌خودداري‌شود‌

دار،‌لپه‌و‌نخود،‌عسل،‌گاز‌سفيده،‌تخم‌مرغ،‌شيرگاو،‌‌انواع‌توت،‌كيوي،‌گيلاس،‌آلبالو،‌بادام‌زميني،‌پنير،‌شكلات‌،ميگو،‌فلفل،‌ادويه،‌ترشي،‌نمك،‌نوشابه‌هاي
اسفناج،‌كلم،‌قهوه‌و‌چاي،‌آجيل،‌سوسيس،‌ذرت،‌دانه‌انگور،‌دانه‌كشمش،‌خربزه



:اهميت صرف صبحانه

.ته‌باشد‌شدامطالعه‌دهه‌اخير‌نشان‌داده‌است‌كه‌تغذيه‌در‌قدرت‌يادگيري‌كودكان‌موثر‌است‌و‌نخوردن‌صبحانه‌مي‌تواند‌اثرات‌متعددي‌بر‌‌يادگيري‌آنها

و‌اگر‌مدت‌مه‌وارد‌نشوددر‌شرايط‌ناشتايي‌كوتاه‌مدت‌طبيعي‌مكانيسم‌هموستاتيك‌،‌گلوگز‌خون‌را‌در‌سطحي‌ثابت‌نگه‌مي‌دارد‌كه‌بر‌عملكرد‌طبيعي‌مغز‌لط
مختل‌مي‌شود‌واس‌زمان‌ناشتايي‌طولاني‌تر‌باشد‌،‌نگهداري‌قند‌خون‌در‌سطحي‌كه‌مغز‌قادر‌به‌فعاليت‌طبيعي‌خود‌باشد‌،‌دشوارتر‌شده‌و‌يادگيري‌و‌تمركز‌ح

از‌دلايل‌افزايش‌يكي.‌بررسي‌هاي‌سالهاي‌اخير‌نشان‌داده‌است‌كه‌افزايش‌نسبي‌قند‌خون‌موجب‌بهبود‌عملكرد‌مغز‌و‌يادگيري‌كودكان‌مدرسه‌اي‌مي‌شود‌.‌
در‌.‌است‌ثبات‌رسيده‌يادگيري‌به‌علت‌بالا‌رفتن‌قند‌خون‌،‌ساخته‌شدن‌استيل‌كولين‌است‌كه‌بعنوان‌يك‌نوروترانسميتور‌،‌نقش‌آن‌در‌تقويت‌حافظه‌به‌ا

تكاليف‌برگزار‌گرديد‌اعلام‌شد‌كودكاني‌كه‌از‌خوردن‌صبحانه‌امتناع‌مي‌ورزند،‌درانجام((‌صبحانه‌،‌كارايي‌،‌سلامت))در‌زمينه‌1995سمپوزيومي‌كه‌در‌سال‌
د‌خود‌علاوه‌بر‌نخوردن‌صبحانه‌در‌صورتي‌كه‌تداوم‌يابد‌و‌تبديل‌به‌عادت‌شو.‌رياضي‌كارآيي‌كمتري‌دارند‌و‌قدرت‌خلاقيت‌و‌ابتكار‌آنها‌كاهش‌مي‌يابد‌

يتامين‌ها‌و‌وي‌،عوارض‌فوق‌موجب‌كمبود‌دريافت‌مواد‌مغذي‌روزانه‌مورد‌نياز‌فرد‌مي‌شود‌كه‌در‌وعده‌هاي‌ديگر‌جايگزين‌نخواهد‌شد‌و‌در‌نتيجه‌كمبود‌كالر
.املاح‌ايجاد‌مي‌شود‌

:نكته

شبها‌در‌الامكان‌براي‌اينكه‌كودكان‌سنين‌مدرسه‌اشتهاي‌كافي‌براي‌خوردن‌صبحانه‌را‌داشته‌باشند‌بايد‌شام‌را‌در‌ساعات‌ابتداي‌شب‌صرف‌كنند‌و‌حتي
يك‌وعده‌غذايي‌مهم‌اگر‌والدين‌صبحانه‌را‌بعنوان.‌ساعت‌معيني‌بخوابند‌تا‌صبحها‌بتوانند‌زودتر‌بيدار‌شده‌و‌وقت‌كافي‌براي‌خوردن‌صبحانه‌داشته‌باشند‌

ش‌صبحگاهي‌و‌والدين‌خوب‌بايد‌سحر‌خيزي‌،‌ورزش‌و‌نرم.‌تلقي‌كنند‌و‌هر‌روز‌دور‌سفره‌صبحانه‌بنشيند‌خود‌مشوق‌كودكان‌به‌صرف‌صبحانه‌خواهند‌بود‌
رنج‌،‌حليم‌و‌عدسي‌شيرب(‌شكر+‌شير‌+‌آرد‌برنج‌يا‌آرد‌گندم‌يا‌نشاسته‌)غذاهايي‌مثل‌فرني‌.‌خوردن‌صبحانه‌در‌محيط‌گرم‌خانواده‌را‌به‌كودكان‌خود‌بياموزند‌

ان‌و‌پنير‌و‌غذاهايي‌از‌قبيل‌ن.‌اين‌غذاها‌را‌مي‌توان‌در‌وعده‌صبحانه‌به‌كودكان‌داد‌.‌اغلب‌مورد‌علاقه‌كودكان‌اين‌سنين‌هستند‌و‌از‌ارزش‌غذايي‌برخوردارند‌
.‌‌مار‌مي‌رود‌بشسه‌گردو‌،‌نان‌و‌تخم‌مرغ‌،‌نان‌و‌كره‌و‌مربا‌،‌نان‌و‌كره‌و‌خرما‌،‌همراه‌با‌يك‌ليوان‌شير‌يك‌صبحانه‌سالم‌و‌مغذي‌براي‌كودكان‌سنين‌مدر

.فراورده‌ها‌را‌در‌صورتي‌كه‌در‌دسترس‌باشد‌مي‌توان‌با‌مقداري‌شير‌سرد‌يا‌گرم‌و‌شكر‌مخلوط‌كرده‌و‌مصرف‌نمود‌



:ميان وعده ها

ساعت‌براي‌نگهداشتن‌غلظت‌قند‌خون‌در‌6تا‌4در‌اين‌سنين‌،‌كودكان‌بايد‌هر‌.‌وعده‌غذايي‌اصلي‌به‌ميان‌وعده‌نياز‌دارند‌3كودكان‌سنين‌مدرسه‌علاوه‌بر‌
.حد‌طبيعي‌،‌غذا‌بخورند‌تا‌فعاليت‌سيستم‌عصبي‌و‌عملكرد‌مغز‌در‌حد‌مطلوب‌باقي‌بماند

4حدود‌نها‌برايدر‌عين‌حال،‌كبد‌كه‌مسئول‌ذخيره‌گلوكز‌بصورت‌گليكوژن‌و‌آزادسازي‌آن‌به‌خون‌در‌صورت‌نياز‌مي‌باشند‌،‌در‌كودكان‌اين‌سنين‌كبد‌ت
شب‌ميان‌وعده‌ر‌تاساعت‌گليكوژن‌ذخيره‌مي‌كند‌بنابراين‌،‌دانش‌آموزان‌در‌اين‌سنين‌به‌خوردن‌غذا‌در‌وعده‌هاي‌بيشتري‌نياز‌دارند‌و‌بايد‌بين‌صبح‌تا‌ظه

چون‌چيپس‌،‌دانش‌آموزان‌بايد‌بدانند‌آنچه‌كه‌مي‌تواند‌نيازهاي‌آنان‌را‌تأمين‌سازد‌موادي.‌ارزش‌غذايي‌ميان‌وعده‌ها‌بايد‌در‌نظر‌گرفته‌شود‌.‌مصرف‌كنند‌
استفاده‌از‌انجير‌.‌اشند‌پفك‌و‌ساير‌تنقلات‌كم‌ارزش‌غذايي‌نيستند‌،‌بلكه‌موادي‌داراي‌ارزش‌غذايي‌مي‌باشند‌كه‌از‌يك‌يا‌چند‌گروه‌اصلي‌غذايي‌تهيه‌شده‌ب

بزيجاتي‌نظير‌هويج‌س...‌،‌رينخشك‌،‌توت‌خشك‌،‌بادام‌،‌پسته‌،‌گردو‌،‌برگه‌زرد‌آلو‌و‌انواع‌ميوه‌ها‌نظير‌سيب‌،‌پرتقال‌،‌نارنگي‌،‌هلو‌،‌زردآلو‌،‌انگور‌،‌ليموشي
عده‌در‌برنامه‌غذايي‌يان‌ون‌م،‌كاهو‌،‌خيار‌و‌ساندويچ‌هايي‌مثل‌نان‌و‌پنير‌و‌سبزي‌،‌انواع‌كوكو‌و‌كتلت‌،‌نان‌و‌حلوا‌شكري‌،‌نان‌و‌پنير‌و‌خرما‌مي‌تواند‌به‌عنوا

.دانش‌آموزان‌قرار‌گيرد


