


تمام حقوق چاپ و نشر اين كتاب براى ناشر و مولف محفوظ است .
هرگونه نقل قول از كتاب منوط به ذكر ماخذ مى باشد .

راهنماى تغذيه كودك يك تا دو ساله ويژه مادران
ناشر : انتشارات ياسمين

مولفين : فرشته فزونى، سحر اسماعيلى دورانى، دكتر فرناز اهدايى وند، مينا مينايى
زير نظر : دكتر احمد رضا فرسار

چاپ مجدد : 1393 هـ . ش ، ـ تهران
تيراژ : 8000 جلد 

طراحى و چاپ : كانون تبليغاتى نارستان 77629185
شابك : 978-600-92214-9-3 

ISBN: 978 - 600 - 92214 - 9 - 3

 ، اسماعيلى دورانى  فزونى، سحر  ساله ويژه مادران / مولفين فرشته  تا دو  تغذيه كودك يك  راهنماى 
فرناز اهدايى وند، مينا مينايى زير نظر دكتر احمد رضا فرسار ( براى ) دانشگاه علوم و خدمات بهداشتى 

درمانى شهيد بهشتى معاونت امور بهداشتى ، يونيسف
تهران : انتشارات ياسمين 1391

32 ص : مصور ( رنگى )
978-600-92214-9-3

فيپا
 مولفين فرشته فزونى، سحر اسماعيلى دورانى ، فرناز اهدايى وند، مينا مينايى

كتابنامه : ص 32
كودكان - تغذيه

كودكان تغذيه - نيازها
نوزاد - تغذيه

فرسار احمد رضا، 1328 ناظرپ
دانشگاه علوم پزشكى و خدمات بهداشتى درمانى شهيد بهشتى ، معاونت بهداشت

يونيسف
(United Nations childeren`s Fund ) Unisef

1391 24 ر / 206
694/3

2759457

عنوان و نام پديدآور :

مشخصات نشر :
مشخصات ظاهرى : 
شابك :
وضعيت فهرست نويسى :
يادداشت :
يادداشت :
موضوع :
موضوع :
موضوع :
شناسه افزوده :
شناسه افزوده :
شناسه افزوده :
شناسه افزوده :
رده بندى كنگره :
رده بندى ديويى :
شماره كتابشناسى ملى :

RJ



زير نظر : دكتر احمدرضا فرسار
معاون امور بهداشتي 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي
معاونت امور بهداشتى

راهنماى تغذيه كودك يك تا دو ساله 
ويژه مادران

مولفين:  فرشته فزوني ، سحر اسماعيلي دوراني
            دكتر فرنـاز اهـدايي وند ، ميـناميـنائي



مقدمه 
اهميت تغذيه صحيح كودك درسال دوم زندگي 

اشتهاي كودك يك تا دو ساله چگونه است؟  
نكات مهم در تغذيه كودك  يك تا دو ساله  
برنامه غذايي كودك در سال دوم زندگي    

مقوي ومغذي كردن غذاي كودك     
برنامه غذائي پيشنهادي روزانه كودك

10توصيه مهم دربهداشت غذاي كودك 
نكات ايمني در تغذيه كودك در سال دوم زندگي

آيا ادامه مصرف قطره هاي مولتي ويتامين و آهن در اين سنين 
لازم است؟

نحوه ازشيرگرفتن كودك   
تغذيه كودكان بدغذا

منابع 

6
8
9

10
14
16
19
21
23
23

24
27
32

فهرست





6

اول  سال  پنج  خصوص  به  كودكى  دوران  هاي  ويژگي  از  يكي  تكامل  و  رشد 
زندگـي مي باشـد. مخصـوصاً در طـول  دو سـال اول زندگـي بيشترين رشـــد 
سلـول هاي مغـزي رخ مي دهد و ارتباطات عصـبي شـكل مي گيرد كه اثرات 
مطلوبي بر توانايي هاي يادگيري در سال هاي آتي عمر خواهد داشت. بنابراين 
تكامل  و  رشد  براى  را  مناسبى  فرصت  دوران،  اين  در  كودكان  مناسب  تغذيه 
مطلوب فراهم مى كند . برخي از نيازهاي اساسي جهت ارتقاي رشد و تكامل 
عبارتند از: تغذيه مناسب (تغذيه با شـير مادر، تغذيه تكميلي، تغذيه در  كودكان 
سال هاي  اول و دوم زندگى، تغذيه كودك 2 تا 5 سال، تغذيه در سنين دبستان)، 
مراقبت هاي بهداشتي مـادر و كـودك (مراقبت هاي مادر در دوران بارداري و 
شيردهي، پايش رشد كودكان، واكسيناسيون و...)، دسـترسي به آب سـالم ، مراقبت 
هاي رواني – اجتماعي (ايجاد محيطي امن و آرام براي كودكان، كاهش استرس 
هاي محيطي و مشكلات عاطفي، رفتاري)، حمايت در برابر خشونت ، سوء استفاده 
و تبعيض (توجه و مراقبت يكسان به دختران و پسران) . بنابراين فراهم نمودن 
تغذيه مناسب كودكان در اين دوران، فرصت تكامل مطلوب را كه حق طبيعى 
هر كودك است فراهم مي كند. كودكى كه به خوبى تغذيه شده باشد، سرشار از 
انرژى است و نسبت به محيط اطراف خود كنجكاو مى باشد، مى خواهد ياد 
بگيرد و از بازى كردن لذت ببرد.تغذيه مناسب گرچه لازمه رشد و تكامل مطلوب 
كودك است ولى وجود محيط مناسب و پر محبت توام با امنيت روانى، توجه و 
مراقبت خانواده، تشويق و امكان بازى كردن و يادگيرى، محافظت از بيمارى ها 
و بهره مندى از مراقبت هاى پزشكى در صورت ابتلأ به بيمارى  نيز ضرورى 
مى باشد. مداخلات انجام شده در راستاي ارتقاي رشد و تكامل كودكان منجر 

مقدمه
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او تحصيلي  وضعيت  ارتقاي  كودك،  رفتارهاي  بهبود  هوشي،  بهره  افزايش  به 
كودك،  و  والدين  ارتباط  تقويت  موجب  مداخلات  اين  همچنين  گردد.  مي   
ايجاد محيطي مناسب در خانواده، ارتقاي آموزش والدين و افزايش درآمد آنان 

مي شود. آموزش والدين در زمينه تغذيه و رشد و تكامل امري ضروري است.
سوءتغذيه دركشورهاي درحال توسعه مهم ترين علت مستقيم وغيرمستقيم مرگ 
كودكان زيرپنج سال است به طوري كه از هرصد كودكي كه در اين سنين جان 
خود را از دست مي دهند،56 نفر در اثر سوء تغذيه به كام مرگ مى روند. بيش 
از يك سوم مرگ ومير كودكان با سوء تغذيه مرتبط مي باشد. همچنين خطر مرگ ومير 
در كودكان مبتلا به سوءتغذيه شديد بيش از 9 برابر كودكاني است كه سوءتغذيه 
ندارند با توجه به اين كه تنها يك سوم اين مرگ ها ناشي از دسترسي ناكافي به 

موادغذايي است وحدود دوسوم به دليل ناآگاهي در زمينه تغذيه است .
اين كتابچه با هدف افزايش دانش تغذيه اي شما والدين علاقمند به بهبودتغذيه 
فرزند دلبندتان تهيه شده است . ارتقاء اميد زندگى ، تامين سلامت و تغذيه سالم 
جمعيت و پيشگيرى از آسيب هاى اجتماعى ، به ويژه اعتياد ، سوانح ، آلودگى 
هاى زيست محيطى و بيمارى ها اصل ششم سياستهاى كلى جمعيت ابلاغى مقام 
معظم رهبرى در تاريخ 30 ارديبهشت 1393 مى باشد. اميد است با تغذيه مناسب 

بتوانيم شادابي و سلامتي را به گل هاي زندگي هديه كنيم.
هم چنين از صندوق كودكان ملل متحد (يونيسف) كه همواره در جهت سلامت 
كودكان تلاش مي كنند و ما را در چاپ اين مجموعه ياري نموده اند سپاسگزاري 

مي نماييم .
دكتر احمدرضا فرسار

معاون امور بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي 
و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي
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از سال دوم زندگى 
ذائقه كودك شكل مى گيرد بنابراين بهتر است

از دادن غذاهاى شور، پر ادويه و سرخ كرده به 
كودك خوددارى شود .

اهميت تغذيه صحيح كودك درسال دوم زندگي

دومين سال زندگي كودك با راه افتادن ، رشد سريع مغز ، بيان چند كلمه و قدرت 
ابراز سليقه در انتخاب غذا همراه بوده و از اهميت خاصي برخوردار است. در 
اين سن عادات غذائي او شكل مي گيرد و ايجاد عادت هاي غذائي خوب مثل 
مصرف غذاهاي كم نمك و تنوع غذايي به حفظ سلامتي او در سال هاي بعدي 
زندگي كمك مي كند. همچنين در اين سن، رفتار تغذيه اي كودك نيز تغييرمي كند 
و در مورد نحوه غذا خوردنش دخالت مي كند و احساس استقلال بيشتري دارد.

كودك ياد مي گيرد كه چگونه از قاشق به صورت صحيح استفاده كند. در گرفتن 
دراين  بنوشد.كودك  فنجان  از  را  مايعات  مي تواند  و  پيدامي كند  مهارت  فنجان 
سن دوست دارد استقلال خود را نشان دهد و مي خواهد خودش غذا بخورد. 

دوست دارد ريخت و پاش كند و از دستش  براي برداشتن غذا استفاده كند. 
خانواده نقش مهمي درتغذيه صحيح كودك دارد و رفتارصحيح والدين به ويژه 
مادر درهنگام غذادادن به كودك درشكل گيري عادات صحيح غذائي موثراست .



9

دادن غذاهاى خيلى شيرين 
و يا نوشيدنى به مقدار زياد در بين وعده هاى 

غذايى توصيه نمى شود
زيرا ممكن است جلوى اشتهاى كودك را بگيرد

و نتواند غذاى اصلى را خوب بخورد .

اشتهاي كودك يك تا دو ساله چگونه است ؟

كودك يك تا دو ساله الگوي رشد خاص خود را دارد و نبايد با ساير كودكان 
مقايسه شود. در طول سال دوم زندگي سرعت رشد كودك كندتر از سال اول 
مي شود در سال دوم زندگي حدود 2/5 كيلوگرم به وزن كودك و 12 سانتي متر 

به قد او اضافه مي شود.
اشتهاي كودك تحت تاثير عوامل زيادي از جمله ميزان رشد او قرار دارد. در 
به  امر  اين  و  ندارد  را  سابق  اشتهاي  كودك  مي رسد  نظر  به  زندگي  دوم  سال 
علت  كند شدن سرعت رشد او  نسبت به سال قبل مي باشد. در بعضي از موارد 
اشتهاي كودك غير قابل پيش بيني و موقتي است و كودك ممكن است در طي 
يك وعده ، با اشتها به صرف غذا بپردازد و در وعده بعدي، از غذا خوردن امتناع 
كند. در بسياري از موارد لجبازي موجب كاهش اشتها و نامنظم شدن مصرف 

غذا مي شود.
از  كه  هستند  سنين  اين  در  خود  كودك  تغذيه اي  كفايت  نگران  مادران  برخي 
طريق پايش رشد كودك (اندازه گيري وزن و قد) مي توان اين نگراني را رفع 

نمود.
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نكات مهم  در تغذيه  كودك  يك  تا دو ساله

پايان  تا  و  است  ضروري  بسيار  كودك  زندگي  دوم  سال  در  شيرمادر  با  تغذيه 
دوسالگي كودك بايد با شير مادر تغذيه شود. بر خلاف سال اول زندگى در اين 
سنين تغذيه با شيرمادر بهتر است نيم تا يك ساعت پس از صرف غذاى كودك 
انجام شود. شيرمادر در سال دوم منبع مهم دريافت پروتئين ، چربي ، كلسيم و 
انواع ويتامين هاي ضروري براي كودك است. همچنين حدود يك سوم انرژي و 
مواد مغذي مورد نياز كودك را تأمين مي كند واز ابتلاء كودك به انواع بيماريهاي 

عفوني پيشگيري مي كند.
 * در اين سن بايد ابتدا به كودك غذا و بعد شيرمادر داده شود.

 * به غير از شيرمادر پنج تا شش بار در روز به كودك غذا بدهيد.
* غذاي خانواده را به گونه اي تغيير دهيد تا هضم آن آسان تر شود. مثلاً 
برنج يا تكه هاي كوچك گوشت را با پشت قاشق كمي نرم كنيد و به 

كودك بدهيد.
* كودك بعد از دوازده ماهگي دوست دارد استقلال بيشتري داشته 
 باشد. به  همين دليل توصيه مي شود هنگام غذا خوردن يك قاشق به 
دست كودك داده  شود و با قاشق ديگري به كودك غذا بدهيد . كودك 
بايد فعالانه درغذا خوردن نقش داشته باشد وخودش غذا را با دست 

تميز يا قاشق كوچك بردارد و به دهان ببرد.
* در اين سن مي توان سفيده تخم مرغ را به صورت كاملاً پخته 

وسفت  شده ، از مقداركم شروع كرد و به تدريج به يك 
سفيده كامل رساند. كودك مي تواند يك روز در ميان 
سيب زميني  و  تخم مرغ  بخورد.  كامل  تخم مرغ  يك 



11

پخته را با كمي شير و روغن زيتون يا كره به او بدهيد يا تخم مرغ پخته را در 
سوپش رنده كنيد .

* مصرف شير پاستوريزه ، ماست و دوغ را در وعده هاي غذاي كودك بگنجانيد 
و درداخل سوپ كودك شير بريزيد.

* در تهيه غذاي كودك حتماً از گوشت، مرغ يا ماهي  استفاده كنيد. شما مي توانيد 
گوشت  را به شكل كوفته قلقلي، كباب، كتلت، ماكاروني يا مخلوط در برنج به 
او بدهيد. همچنين گوشت يا مرغ را به صورت بسياركوچك و ريز با حبوبات 
كاملاً پخته ونرم كنيد و همراه باروغن زيتون ياكره وآب ليموترش يا آب نارنج 

به كودك بدهيد.
و  املاح  به  نيازكودك  تازه  وسبزي  ميوه  مصرف  اين كه  به  توجه  با   *
حتماً  را  آنها  مي كند  تامين  را   Cو  Aويتامين هاي مانند  ويتامين ها 
دربرنامه غذايي او بگنجانيد. سبزي هايي مثل هويج را بپزيد و اجازه 
دهيد آنها را با دست تميز بردارد و بخورد. ميوه را رنده كنيد 
يا به صورت تكه هاي ريز به كودك بدهيد. آب ميوه طبيعي 
درحجم كم و به صورت يك نوشيدني خنك مثل آب سيب،
آب پرتقال وشربت هاي خانگي مانند شربت آبليمو بعداز بازي و 
تقلاي كودك بسيار مطبوع و لذت بخش است. لازم به ذكر است 
حداكثر ميزان آب ميوه توصيه شده حدود نصف ليوان است زيرا 
دريافت بيش از اين مقدار موجب احساس سيري در كودك گرديده و 

اشتهاي كودك را كاهش مي دهد.
بستني  ريزشده،  بونداده  پسته  و  بادام  مانند  تنقلاتي   *
پاستوريزه، خرماي بدون هسته، درصورتي كه بعد از غذا 
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داده  شود وجاي وعده هاي اصلي غذا را نگيرد مفيد مي باشد.
* غذا در محيط آرام به كودك ارائه شود و وعده هاي غذائي و ميان  وعده ها با 

توجه به زمان اشتهاي كودك سرو شود.
* به دليل كوچك بودن حجم معده كودك بهتر است غذا در مقادير كم و دفعات 

بيشتر به كودك داده شود.
* محل غذا خوردن كودك راحت باشد . (اگر كودك به همراه اعضاى خانواده 

سر ميز غذا مي خورد بايد ميز و صندلي او راحت و مناسب باشد)
نمي خورد  غذا  خوب   ، باشد  آلوده  خواب  و  خسته  كه  مواقعي  در  كودك   * 
وخستگي كودك مهم ترين عامل از بين رفتن اشتهاي اوست بهتر است بعد از 

استراحت به كودك غذا داده شود.
* در زمان خوردن غذاهاي اصلي و يا ميان وعده ها مراقب كودك باشيد چون 

امكان گيركردن تكه هاي سفت غذا در گلوي كودك وجوددارد.
* از دادن غذاهاي چسبنده و يا شيرين پرهيزكنيدچون باعث پوسيدگي دندان 

مي شود.
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گروه هاي  همه  شامل  و  مقوي   ، حجم  كم  بايد  كودك  غذاي   *  
غذايي باشد.

* بهتر است پنج تا شش بار در شبانه روز به كودك غذا داده 
دو  و  باشد  پرانرژي  و  مقوي  بايد  كه  اصلي  وعده  سه  شود. 
وعده آن نيز ميان وعده است كه بايد مناسب و مكمل وعده هاي 

اصلي باشد.
براي  نوشابه  و  شكلات   ، پفك  چيپس،  مثل  تنقلاتي  از   *

كودك استفاده نكنيد. 
* نبايد به زور به كودك غذا داده  شود .

ممانعت  بخورد  غذا  دست  با  است  مايل  كودك  كه  درصورتي   *
نكنيد .

* قاشق نبايد زياد گود باشد و ليوان بايد به اندازه اي باشد كه كودك به راحتي 
آن را در دست بگيرد.

 * غذا خوردن در يك ساعت معين مي تواند موجب تحريك اشتهاي كودك 
شود.

 * دادن غذاي تكراري و يكنواخت موجب كم شدن اشتهاي كودك مي شود.
* امتناع كودك از خوردن بعضي از غذاها ممكن است تقليدي از اطرافيان باشد .

* براي غذا دادن به كودك از بشقاب و فنجان ثابت استفاده كنيد و غذا را به 
تكه 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.

گگگگروروروههههااهاهاييي هههمهمهمه ملململ

ودك غذا داده 
دو  و  باشد  ي 
ككململ وعدعدهههاهايي

براي  نوشابه 

ممانعت  بخورد  غذا 
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* گروه نان و غلات مانند نان، برنج، ماكاروني، گندم، جو كه تأمين كننده انرژي 
 Bمورد نياز كودك بوده وبرخي از ويتامين ها و املاح مانند ويتامين هاي گروه

وآهن را نيز تأمين مي كند، سهم بيشتري از غذاي كودك را تشكيل مي دهد.
* گروه ميوه ها مانند سيب، پرتقال، زردآلو، طالبي، هلو و گروه سبزى ها مانند 
هويج، گوجه فرنگي، كدو حلوايي، اسفناج، جعفري و . . . كه ويتامين، موادمعدني 

و فيبر مورد نياز را تأمين مي كند.

ژ ان ك تأ كك گگ نن ااكاكا ن نان ان غلا نان گ *

برنامه غذايي بايد شامل تركيبي از غذاهاي مختلف در 
گروه هاي غذايي باشد :

برنامه غذايى كودك در سال دوم زندگىبرنامه غذايى كودك در سال دوم زندگى

* گروه شير و لبنيات مانند شير، ماست، پنير، دوغ، بستني كه پروتئين، كلسيم ، 
فسفر و ويتامين هاي گروهD و A وB مورد نياز را تأمين مي كند.

* گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها مانند گوشت قرمز، مرغ، ماهي، 
تخم مرغ ، عدس و ساير انواع حبوبات، مغز گردو و بادام كه تأمين كننده پروتئين، 

هويج، گوجه فرنگي، كدو حلوايي، اسفناج، جعفري و . . . كه ويتامين، موادمعدني 
و فيبر مورد نياز را تأمين مي كند.

* گروه شير و لبنيات مانند شير، ماست، پنير، دوغ، بستني كه پروتئين، كلسيم ،
ك أ ا ا B A D گ ا ا ف ف
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آهن ، روي و ويتامين هاي گروهB موردنياز كودك است .
از                                                                  بيش  انرژي  به  نيازشان  دارند  زياد  فعاليت  و  بازي  به  عادت  كه  كودكاني 
كودكاني است كه تحرك كمتري دارند . همچنين كودك پس از بيماري براي 

جبران وزن از دست رفته نياز به انرژي بيشتري دارد.
كودكان غذاهايي با چاشني ملايم را دوست دارند.از دادن غذاهاي پرادويه و تند 

به آنها پرهيزكنيد.
كودك دراين سنين درصدي از نياز انرژي،پروتئين،ويتامين ها واملاح مورد نياز 

از  بايد  موارد  بقيه  و  مي آورد  دست  به  شيرمادر  از  را  خود 
گردد.  تأمين  مي شود  داده  كودك  به  كه  غذايي  طريق 

البته چون تأمين مقدار مورد نياز بعضي از ويتامين ها 
مقدور  غذا  و  شيرمادر  با  تغذيه  طريق  از  آهن  و 
نيست لذا استفاده از قطره مولتي ويتامين و آهن تا 

پايان دو سالگي توصيه مي شود.

     به منظور پيشگيرى از ابتلأ به بيماريهاى
 قلبى، عروقى توصيه مى شود در تمام دوران              

زندگى به ويژه دوران كودكى از مقادير
 بسيار كم نمك و فقط در هنگام طبخ غذا 

استفاده شود و همان مقدار كم نيز ازنمك تصفيه 
شده يددار باشد.

ي ريق
البته چون
از آهن  و 
نيست لذا
پايان دو س

 ق

استف
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چگونه مي توان غذاي كودك را مغذي كرد؟

مقدار  انرژي،  بر  علاوه  كه  است  موادي  نمودن  اضافه  كردن،  مغذي  از  منظور 
پروتئين، ويتامينها و املاح غذاي كودك را بيشتر مي كند.

مواد غذايي پروتئيني براي رشد كودك ضروري اند. براي اينكه پروتئين غذاي 
كودك بيشتر شود مي توانيد:

ماهي،  مرغ،  گوشت  (مانند  چرخ كرده  يا  تكه اي  به صورت  گوشت  مقداري   *
گوسفند و گوساله) به غذاي كودك اضافه كنيد.

* حبوبات مثل نخود، لوبيا، عدس، ماش منبع خوبي از پروتئين هستند. براي 
تأمين پروتئين مورد نياز كودك حبوبات كاملاً پخته و له شده به سوپ كودك 

اضافه كنيد.
* افزودن تخم مرغ به غذاي كودك مي تواند پروتئين غذاي كودك را بيشتر كند. 
براي مثال: تخم مرغ آب پز را بعد از طبخ داخل پوره سيب زميني و يا سوپ 

كودك رنده كنيد. 

چگونه مي توان غذاي كودك را مقوي كرد؟

منظور از مقوي كردن غذاي كودك اين است كه انرژي غذاي كودك بيشتر شود. 
به خصوص، كودكاني كه دچار اختلال رشد شده اند بايد انرژي بيشتري دريافت 
كنند. براي اين كه انرژي غذاي كودك بيشتر شود براساس سن كودك در هر زمان 

مي توان به غذاي او موادي اضافه نمود.
براي مقوي كردن مي توان به غذاي كودك آرد يا روغن مايع اضافه نمود. 

مقوى و مغذى كردن غذاى كودكمقوى و مغذى كردن غذاى كودك
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با استفاده از پودر جوانه غلات و حبوبات در هنگام طبخ مي توان غذاي كودك 
را مقوي ومغذي كرد. زيرا اين مواد علاوه بر اينكه سرشار از ويتامين هاي B و 

C هستند به هضم غذا هم كمك مي كنند.
سعي كنيد براي تهيه سوپ يا كته از گوشت با استخوان استفاده كنيد، مثل ران 

مرغ و يا ماهيچه گوسفند تا املاح بيشتري به بدن كودك برسد.
مي توانيد چند قلم گوسفند يايك قلم گوساله را جداگانه بپزيد، چربي روي آن را 
بگيريد و عصاره آن را براي 4 روز در يخچال و براي 2 ماه در فريزر نگهداري 
كنيد و به هر وعده غذاي كودك 2 قاشق غذا خوري از اين عصاره را اضافه 

نماييد.

با استفاده از پودر جوانه غلات و حبوبات در هنگام طبخ مي توان غذاي كودك 

روشهاي ساده و ارزان براي مقوي و مغذي كردن غذاي كودك

براي  افزايش  ويتامين ها و املاح  غذاي  كودك  از چه  
موادغذايي  مي توان  استفاده  كرد؟

ويتامين ها و املاح براي رشد و تأمين سلامتي كودك ضروري هستند و بايد در 
غذاي روزانه كودك به اندازه كافي وجود داشته باشند. سبزي ها منابع غني از 
ويتامين ها هستند. استفاده از سبزي هاي برگ سبز مثل اسفناج، جعفري، شويد، 
گشنيز و يا هر نوع سبزي ديگري كه در دسترس است در داخل سوپ و ساير 
غذاهايي كه به كودك داده مي شود ويتامين ها و برخي از املاح مورد نياز براي 
رشد كودك مثل آهن را تأمين مي كند (بخاطر داشته باشيد به كودكان زير يكسال 
نبايد اسفناج داد).  سبزي هاي زرد و نارنجي  رنگ  مثل كدو حلوايي  ،  هويج و       
گوجه فرنگي داراي ويتامين A هستند و استفاده از اين سبزيها در غذاي كودك 

به تأمين ويتامين A مورد نياز براي رشد كودك كمك مي كند.
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 طرز تهيه جوانه غلات و حبوبات

ابتدا مقداري گندم، ماش يا عدس را به مدت 2 تا 3 روز خيس كنيد، بعد آن را 
در يك سيني تميز پهن كرده و يك پارچه تميز و مرطوب روي آن پهن كنيد و 
هر روز پارچه را آب بزنيد. پس از اينكه جوانه ها سبز شد مي توانيد جوانه كامل 
را به سوپ يا آش كودك اضافه كنيد. براي تهيه پودر جوانه غلات و حبوبات 
بايد جوانه ها را خشك كرده و به پودر تبديل كنيد و هر بار مقدار كمي از آن را 
(با توجه به سن كودك از 1 قاشق مرباخوري تا 1 قاشق سوپ خوري سر صاف) 
به سوپ يا هر نوع غذاي كودك اضافه كنيد. با اين كار هم انرژي غذاي كودك 
افزايش مي يابد و هم پروتئين، ويتامين ها و املاح غذاي كودك بيشتر مي شود. 
پودر جوانه غلات و حبوبات را مي توان در يك شيشه درب دار ريخته وتا 2 هفته 

در يخچال نگهداري كنيد.

1818181818181818

به سوپ يا هر نوع غذاي كودك اضافه كنيد. با اين كار هم انرژي غذاي كودك
افزايش مي يابد و هم پروتئين، ويتامين ها و املاح غذاي كودك بيشتر مي شود.
پودر جوانه غلات و حبوبات را مي توان در يك شيشه درب دار ريخته وتا 2 هفته

د يكن دا نگ ال خ در يخچال نگهداري كنيد.د

يكى از بهترين توصيه ها براى مقوى و مغذى 
كردن غذاى كودك اضافه كردن مخلوط

آرد غلات و حبوبات تفت داده شده يا پودر 
جوانه زده شده آنهاست.
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•  نان و تخم مرغ و كره
•  نان و كره و مربا و شير

•  نان و كره و عسل و چاي 
•  نان و پنير و گردو و شير

•  شيربرنج
•  عدسي
•  فرني

•  خوراك گوشت و سيب زميني و هويج 
•  عدس پلو با گوشت چرخ كرده 

•  سبزي پلو با ماهي يا ماهيچه
•  كوفته قلقلي با سيب زميني و هويج ، نخودفرنگي

•  ماكاروني با گوشت چرخ كرده و پنير
•  عدسي همراه با سيب زميني و روغن زيتون 

•  انواع كوكو با نان 
•  سوپ مرغ و شير

•  پوره سيب زميني و هويج ونخودفرنگي
   بهتر است هر وعده همراه با 2 قاشق غذاخوري ماست باشد.

برنامه غذايى پيشنهادى روزانه كودكبرنامه غذايى پيشنهادى روزانه كودك
صبحانه ( يكي از موارد پيشنهادي زير)

ناهار : ( يكي از موارد پيشنهادي زير)

شام : ( يكي از موارد پيشنهادي زير)

پيشنهادي ز

ودفرنگي

ر)زير)

زير)
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•  يك تكه نان با كمي كره و پنير 
•  نصف ليوان شيرهمراه با 2عدد خرما يا كيك 

•  يك تكه نان با يك عدد سيب زميني متوسط يا 2 عدد هويج پخته شده 
•  نان و نصف تخم مرغ پخته شده همراه با خيار و گوجه فرنگي 

•  يك پياله شله زرد ، فرني يا شيربرنج
•  يك نعلبكي حلوا 

•  8 عدد پسته ريز و نرم شده همراه با نصف ليوان آب ميوه 
•  8 عدد بادام ريز و نرم شده با نصف ليوان آب ميوه 

•  نصف ليوان ماست همراه با يك عدد خرما و يك تكه نان 
•  آب ميوه طبيعي

توجه : ميان وعده ها بايد3-2 ساعت با وعده اصلي غذايي كودك فاصله 
داشته باشد تا جلوي اشتهاي كودك را نگيرد.

انواع ميان وعده :

ساعت با وعده اصلي غذايي كودك فاصله 
نگ ا .دك را نگيرد باشد تا جلوي اشتهاي كودك

20
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1. قبل وبعد از تهيه غذاي كودك دست ها رابشوييد. 
خصوصاً در صورت تعويض پوشك كودك و يا شستشوي او حتماً دستها با آب 

و صابون شسته شود.

2. غذاها راخوب بپزيد.
 حرارت موجب از بين رفتن ميكروب هاي بيماري زا مي شود وآلودگي احتمالي 

غذا، در اثر پخت از بين مي رود.

3. غذاي كودك راتازه تهيه كنيد.
 بهتر است غذاي كودك براي هر وعده تازه تهيه شود وفاصله بين زماني كه غذا 
پخته مي شود تا به كودك داده شود طولاني نباشد چون احتمال دارد ميكروب ها 

در غذا تكثير كنند.

4. غذاهاي پخته رابه طورصحيح نگه داري كنيد.
يخچال  داخل  در  دربسته  ظرف  ودر  كنيد  خنك  سريعاً  را  باقي مانده  غذاي   

نگهداري كنيد. نگهداري غذا در دماي اتاق باعث فساد غذا مي شود.

5. غذاهاي باقيمانده راقبل از مصرف حرارت دهيد.
 غذاي اضافي راقبل از مصرف مجدد حرارت دهيد به طوري كه تمام قسمتهاي 
غذا داغ شود، در اين صورت آلودگي احتمالي وميكروب ها از بين مي رود.پس از 

حرارت دادن غذاي اضافي باقي مانده آن رادور بريزيد.

10توصيه مهم دربهداشت غذاي كودك
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6. غذاهاي خام وپخته رامجزا نگهداريد.
 غذاهاي خام وپخته را هم درآشپزخانه وهم دريخچال جدا از هم نگهداري كنيد 

چون احتمال دارد آلودگي از غذاهاي خام به پخته منتقل شود.

7. محل تهيه و پخت غذا راتميزنگهداريد.
بشوييد.پارچه هاي  مي رودكاملاً  به كار  غذا  وطبخ  تهيه  براي  كه  را  لوازمي   

مخصوص تميزكردن آشپزخانه را بشوييد ودر آفتاب پهن كنيد.

8. غذاها را از دسترس حشرات وجوندگان دور نگهداريد.
 غذاهارا درظرف درب دار ودور از دسترس حيوانات وحشرات نگهداري كنيد.

زيرا حيوانات حامل ميكروب هاي بيماري زاهستند.

9. آب پاكيزه مصرف كنيد.
آب  آلودگي  نسبت  به  پاكيزه مصرف كنيد.كودكان  غذا،آب  وتهيه  نوشيدن  براي   

حساس وآسيب پذير هستند.آب مصرفي كودكان زيريكسال راحتماً بجوشانيد.

10. مواد غذايي پاستوريزه مصرف كنيد.
  شير، ماست، كشك  و بستني  پاستوريزه  مصرف كنيد و درصورتي كه  به  موادغذايي 
و  بجوشانيد  را  كشك   و  شير  مصرف  حتماً  قبل  از  دسترسى  نداريد  پاستوريزه 

هنگام  خريد مواد غذايي  به  تاريخ  توليد و انقضاء توجه كنيد.
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آيا ادامه  مصرف  قطره هاي  مولتي  ويتامين  و آهن 
 در اين  سنين  لازم  است ؟

نكات ايمني در تغذيه كودك در سال دوم زندگي 

كودكان يك تادوساله هنوزدرمعرض خطرخفگي هستند و موادي مانند تكه هاي 
سوسيس، آب نبات ، ذرت بوداده ، فندق و بادام ، سبزي هاي خام و دانه انگور 
نبايد دردسترسشان باشد. همچنين وقتي درازكشيده اند يا درحال دويدن هستند 

نبايد به آنان غذا داد.

23

درطول سال دوم زندگي مصرف قطره مولتي ويتامين وقطره آهن به همان ميزان 
قبل بايدادامه داشته باشد وبه كودك روزانه 25 قطره مولتي ويتامين و 15 قطره 
مانع  نبايد  مي شود  دندان ها  سياهي  موجب  آهن  كه  مطلب  اين  داده شود.  آهن 
مصرف آن شود بلكه بايد پس ازدادن قطره به اوآب يا آب ميوه داد و با پارچه اي 

تميز روي دندان ها را پاك كرد .
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تغذيه  مادر  شير  با  يكسال  از  بيشتر  كه  كودكاني  مي دهد  نشان  بررسي ها 
شده اند، تكامل بهتري در فك و دهان داشته و مشكلات دنداني كمتري دارند. 
حرف زدن را زودتر شروع كرده ، مشكل يادگيري كمترى دارند ، سالمترند و 
كمتر بيمار مي شوند. هم  چنين شيرخوردن طولاني تر منجر به سلامت جسمي 

و ثبات رواني بيشتر مي شود. 
1. بهترين روش براي از شيرگرفتن روش تدريجي است و براي مادر و كودك 

راحت تر است و بايد در طي چند ماه اتفاق بيفتد. 
2. در اين روش مشكلات عصبي ، رواني و تغييرات هورموني مادر كه در 
يكباره از شيرگرفتن اتفاق مي افتد بوجود نمي آيد و كودك دچار ضربه رواني 
نمي شود. به اين ترتيب كودك كم كم علاقه به شير خوردن را از دست مي دهد.

در  غذا  وعده  پنج   كودك  كه  زمانى  خوردن،  شير  سال  دو  پايان  از  بعد   .3
طول روز مي خورد و مي تواند مايعات را با ليوان بنوشد مادر بايد دفعات 

شير دادن به كودك را كاهش دهد.
4. براي شروع از شيرگيري ، بايد زمان شير خوردن در كودكان بالاي دو سال 
كوتاه تر شود . يعني هرزمان كه كودك شير بخواهد ، مادر به او شير بدهد ولي 

زمان شيردهي كوتاه تر از قبل شود.
5 . بهتر است مادر زمان و مكان شيردهى را تغيير دهد تا كودك شير خوردن 

را به ياد نياورد.
6. پدر با بغل كردن و سرگرم كردن كودك خصوصاً در زمان هايى كه كودك 

به شير خوردن عادت دارد مى تواند به مادر كمك كند.
7. توجه شود كه وقتي كودك تمايلش را براي شير خوردن اعلام كند نمي توان 

نحوه ازشيرگرفتن  كودك 



25

حواس او را پرت كرد.پس بايد زمان شير خواستن  او پيش بيني شده و قبل 
از آن  كه تقاضاي شير كند، مادر او را با يك نوع خوردني يا نوشيدني تغذيه 
كند و سپس او را به مكان مورد علاقه اش مثلاً مكان  بازي، يا براي مشاهده 
ساير كودكان بيرون از منزل ببرد و با سوار كردن بر اسباب بازي هاي متحرك 

و بي خطر، كودك را سرگرم نمايد.
8 . به كودك پنج  وعده درروز غذا بدهيد (سه وعده اصلي و دو ميان وعده 

غذائي ) 
9. درصورت تمايل كودك،تعدادوعده ها وميزان غذاي مصرفي را افزايش دهيد.

10. فاصله بين نوبت هاي  شيردهي را زياد كنيد.

2222252222525252525
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11. زماني كه كودك تمايل به شيرخوردن دارد او را به زور از خود دور نكنيد 
چون باعث ناراحتي ولجبازي كودك مي شود.

12. به كودك بيشتر توجه ومحبت كنيد.
سپس  و  روز  در  شيردهي  وعده هاي  ابتدا  شيردهي،در  قطع  جهت   .13

وعده هاي شب را قطع كنيد.
14. قبل از خواب و صبح هنگام بيدار شدن شير خودتان را به كودك بدهيد.

فاصله  يعني  كم  كنيد  را  بعدازظهر  و  قبل  شيردادن  وعده هاي  به تدريج   .15
وعده هاي شير دادن را بيش تر كنيد. تا خود به  خود يك وعده شير خوردن 

حذف شود.
16. سرگرمي هاي جديد براي كودك ايجاد كنيد.

محل  آن  از  مي داديد  شير  كودك  به  خاصي  محل  يا  و  صندلي  در  اگر   .17
استفاده نكنيد تا كودك به ياد شيرخوردن نيفتد.
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تغذيه كودكان بد غذا

هستند.  رنج  در  خود  كودكان  خوردن  غذا  كم  و  ميلى  بى  از  والدين  بيشتر 
بى اشتهايى و يا بد غذايى كودك يكى از مشكلات تغذيه اى است كه بايد آن 
را جدى گرفت چرا كه اين معضل در نهايت مى تواند منجر به سوءتغذيه شود.
يا  و  كشاند  مى  غذا  سوى  به  را  كودك  كه  نيست  گرسنگى  فقط  دانست  بايد 
فقط سير بودن موجب دورى او از غذا نمى شود. بلكه عوامل گوناگونى مانند 
اشتهاى  بر  است،  گرفته  خانواده  در  كودك  كه  آموزشهايى  و  خانواده  عادتهاى 

كودك تاثير گذار هستند . 
استقلال طلبى و رشد ذهنى يكى از شاخص هاى اصلى دوران كودكى است كه 
با ايجاد تغييرات شخصيتى در اين دوران نسبت به سنين پائين تر همراه است . 
اين مسئله مى تواند با ايجاد روحيه استقلال طلبى در كودكان موجب بى نظمى 

در عادات غذايى آنان شود.

در اين كودكان احتمال دارد كه بد غذايى هايى مشاهده شود 
بدين جهت مى توانيد از توصيه هاى زير كمك بگيريد : 

 تمايل نداشتن به مصرف شير :
• ماست را جانشين شير كنيد و آن را در وعده هاى غذاى كودك بگنجانيد.

سوپ  به  را  شير  و  كره  و  آرد  مثلاً  كنيد  استفاده  شير  از  غذاها  از  بعضى  در   •
روش به  شده  تهيه  شيرموز  يا  فرنى  يا  برنج  شير  كودك  به  يا   ، كنيد  اضافه 

 بهداشتى بدهيد.
روى يا  ماكارونى  روى  كنيد  درسـت  سـس   ، آرد  كمى  و  كــره  و  شـير  با   •

 سبزى هاى پخته شده بريزيد.
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تمايل نداشتن به مصرف برخى ميوه ها و سبزى ها :
• كودكان ممكن است يك نوع ميوه يا سبزى خاص را نخورند. هر كدام را كه 
بهتر مى خورند بيشتر بدهيد اما گهگاه آنهايى راكه نمى خورند دوباره امتحان كنيد 

و به كودك پيشنهاد نماييد.
بپزيد  را  زميني  وسيب  فرنگي   نخود   ، هويج   ، كرفس  مثل  هايى  سبزى   •
( له نشود بلكه كمى ترد باشد) و بگذاريد كودك آن را با دست بردارد و بخورد.

• كمى ماست چكيده بر روى سبزى هاى پخته بريزيد يا سبزى را با نان و پنير 
به او بدهيد. 

• اگر ميوه نمى خورد آن را رنده يا به تكه هاى كوچك تقسيم كنيد و با كمى 
خامه يا به صورت پوره يا كمپوت با شيرينى كمتر از شيرمادر به او بدهيد.

28

خامه يا به صورت پوره يا كمپوت با شيرينى كمتر از شيرمادر به او بدهيد.
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 نخوردن گوشت : 
به  كه  كنيد  تقسيم  ريز  و  كوچك  بسيار  قطعات  به  را  گوشت  كه  است  بهتر   -

خوبى پخته شود (مثل حليم گندم)
- كتلت (گوشت ، سيب زمينى ، تخم مرغ ) رابه شكل هاى كوچك و زيبا تهيه 
كنيد يا گوجه را به صورت مخلوط با آب گوجه فرنگى و لوبيا و برنج (لوبياپلو) 

بپزيد.
- از گوشت مرغ يا ماهى استفاده كنيد.

- برنج را با آب گوشت يا مرغ به صورت كته نرم با انواع سبزى ها يا عدس يا 
ماش تهيه كنيد.

- گوشت را به صورت قلقلى درآورده و به كودك اجازه دهيد تا با دست آن 
را بخورد. 

كنيد  نرم  و  بپزيد  كاملاً  حبوبات  با  مخلوط  را  گوشت  ريز  بسيار  قطعات   -
آب  مرباخورى  قاشق  يك  و  زيتون  روغن  خورى  غذا  قاشق  يك  با  همراه  و 

ليمو ترش يا آب نارنج تازه به كودك بدهيد.
- گوشت چرخ كرده را به صورت كوفته قلقلى در آوريد يا به صورت مخلوط 
با گوجه فرنگى به جاى سس روى ماكارونى بريزيد يا به كودك اجازه دهيد تا 

آن را بخورد.با دست آن را بخورد.
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- اگر كودك هيچ يك از انواع گوشت را نمى خورد از جانشين هاى آن مثل 
تخم مرغ، عدس ، پنير با بادام يا گردو ، لوبيا چيتى پخته ، شير و ماست استفاده 

كنيد.

نخوردن تخم مرغ :
- تخم مرغ سفت شده را باكمى كره يا شير نرم كنيد و بصورت پوره در بياوريد.

- سيب زمينى پخته شده و تخم مرغ سفت شده را رنده كنيد و به آن كمى كره 
يا روغن زيتون بزنيد. يا به آن ماست يا كمى شير اضافه نماييد.

- تخم مرغ را بزنيد و با نصف استكان ماست در ته قابلمه اى كه براى او كته 
درست مى كنيد بريزيد.

- زرده و سفيد تخم مرغ را بزنيد و داخل سوپ بريزيد و بگذاريد چند جوش 
بزند.

- زرده و سفيده تخم مرغ را با كمى شير ( 2قاشق غذاخورى ) مخلوط كرده و 
در روغن بپزيد .



31

- خريد شيريني و درست كردن غذاهاي شيرين را كاهش دهيد.
- در تهيه غذاهاي شيرين شكر كمتري استفاده كنيد.

- موادي مانند بستني و شكلات را به عنوان جايزه به كودك ندهيد.
را  او  هاي  دندان  شيريني  مصرف  از  پس  و  باشيد  كودك  دندانهاي  مراقب   -

مسواك كنيد.

مصرف زياد شيريني

31
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