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 تغذیه در شش ماه اول زندگی
ماه  6مطابق توصيه هاي سازمان جهاني بهداشت ، شيرخواران درشير مادر بهترين و كامل ترين غذا براي شيرخوار است .  

و هيچ نوع مايعات يا غذاي جامد  تغذيه شوندشير مادر فقط بايد با اول زندگي به منظور تامين رشد ، تكامل و سلامتي 

شيرمادر  نكند.ر صورت لزوم دارو ( دريافت دمكمل هاي ويتامين ها و مواد معدني و  حاوي جز قطره يا شربته ديگري)ب

در مقابل ابتلا به عفونت ها و  شيرخواركمك به حفاظت بهترين الگوي رشد و تكامل را براي كودكان فراهم كرده و در ضمن 

 آتي عمرتغذيه با شيرمادر كودكان را در برابر بيماري هاي مزمن سال هاي همچنين ، . هاي دوران كودكي مي كند بيماري

 وقي، ديابت، چاقي و سرطان ها محافظت مي كند.عر  -مثل بيماري هاي قلبي

تغذيه انحصاري با شير مادر و ذخاير دوران جنيني مي تواند اكثر نيازهاي تغذيه اي شيرخوار را تا پايان شش ماهگي تامين 

تنها ريزمغذي هايي هستند كه جهت پيشگيري از بروز عوارض ناشي از كمبود آنها ، مكمل ياري   Dو Aكند. ويتامين هاي 

مل كشوري توصيه عبر اساس دستور توصيه مي شود.روزگي هم زمان با غربالگرمي هيپوتيرويدي  3-5از با اين دو ويتامين 

واحد بين المللي  1500و  Dد بين المللي ويتامين واح 400، روزانه ماهگي  24پس از تولد تا  3-5 روز مي شود كودكان از

 دريافت كنند. A ويتامين 

 اهمیت تغذیه تکمیلی

اما پس  .نيازهاي تغذيه اي شيرخوار را تامين مي كند  روزگي( 180)ماه اول تولد  شش پايان تا غذيه با شيرمادر به تنهاييت

ماهگي شير مادر قادر به تامين انرژي ، پروتئين ، روي ، آهن و برخي از ويتامين هاي محلول در چربي نيست.  ششاز پايان 

حداقل ،  ماهگي 12-24و از شيرخوار   نيمي از نيازهاي تغذيه ايماهگي بيش از   6 -12تغذيه با شيرمادر از به طوري كه 

ماهگي بايد علاوه بر شير مادر با غذاهاي  24ن از پايان شش ماهگي تا بنابر اين شيرخوارا تامين مي كند .آن را يك سوم 

را براي يك رژيم غذايي متنوع او  ،شيرخوار غذيه تكميلي علاوه بر تامين بخشي از نيازهاي تغذيه اي ت .ديگر نيز تغذيه شوند

مطلوب شيرخوار به ايجاد عادات غذايي  بنابر اين تغذيه تكميلي ضمن تامين مواد مغذي مورد نياز براي رشد آماده مي سازد.

پايش رشد  هنگام با توجه به نقش و اهميت تغذيه در رشد شيرخواران ، بايد در كمك مي كند. عمر آتيدرست در سال هاي 

مبودهاي تغذيه اي او باشد. كبه روند وزن گيري توجه نموده زيرا آهسته تر شدن رشد كودك مي تواند ناشي از  شيرخوار

تعيين و در صورت اختلال رشد  بهداشتيبايد روند رشد كودك در مراقب هاي ،  تكميليبنابراين پس از شروع غذاي 

 گردد.نجام اشيرخوار در مورد نحوه ي تغذيه او بررسي هاي لازم 

 تغذیه تکمیلی
كه علاوه بر شير مادر يا  اطلاق مي شود نيمه جامد يا مايع حاوي مواد مغذي و انرژي، تغذيه تكميلي به مواد غذايي جامد 

 مهمعنوان منبع ه اگرچه تغذيه با شيرمادر همچنان ب ، طي دوره تغذيه تكميليشير مصنوعي به شيرخوار داده مي شود. 

با غذاهاي خانواده آشنا شده به تدريج  شيرخواراما  سالگي ادامه مي يابد . 2ي حداقل تا فاظتو عوامل ح مواد مغذيتامين 

 ، تامين مي گردد تكميلي با توجه به اين كه بخشي از نيازهاي تغذيه اي شيرخوار از طريق غذاهاي. عادت مي كند آنهابه و

تغذيه علاوه بر اين، د. نكمك كنكودك مطلوب شد رد كه به نبه اندازه اي باشمقدار نيز از لحاظ و بوده مغذي  اين غذاها دباي

 .رنگ ها ، طعم ها و بافت هاي مختلف مواد غذايي استتكميلي زمان آشنايي با انواع 

 

 

 

 

 

 

 



 

  تکمیلی غذاهایخطرات شروع زودهنگام از  برخی

 

حريره مانند استفاده از با شيرمادر  ي تكميلييگزين شدن غذاجادريافت ناكافي انرژي يا ساير مواد مغذي از طريق  •

  شيرخوار تكميلي به عنوان غذاي و سوپ آبكي و رقيق

  ي عفوني مانند اسهالافزايش ابتلاي شيرخوار به بيماري ها •

 افزايش احتمال آلرژي به مواد غذايي  •

 توانائي در بلعيدن مواد غذايي نداشتنافزايش خطر آسيپيراسيون ) ورود غذا يا مايعات به ريه ( به دليل  •

 شيرمادر  عوامل حفاظتيدريافت كاهش  به ويژه كاهش مزاياي تغذيه با شير مادر •

•  
 

 تکمیلیخطرات شروع دیرهنگام غذاهای برخی از 
، كمبود شيرخوار و افزايش احتمال اختلال رشد مطلوب تامين رشددريافت ناكافي مواد مغذي مورد نياز براي  •

 ويتامين آ و كم خوني فقر آهن

 شيرخواررشد و تكامل آهسته تر شدن  •

 جويدن عملبه تاخير افتادن  •

 و كاهش پذيرش غذاي جامد، غذاي جامد توسط شيرخوارخودداري از خوردن  •

 

 ی تکمیلینحوه شروع و معرفی غذاها
به  تكميليفاصله بعد از تغذيه شيرخوار با شيرمادر، غذاي بلا به او داده شود. شير مادر بر حسب تقاضاي شيرخوار -

 داده شود.او 

 يابد.و كم كم به مخلوطي از چندين ماده غذايي افزايش شود ز يك نوع ماده غذايي ساده شروع ا -

روز فاصله گذاشته شود تا آلرژي شيرخوار به آن ماده غذايي يا  3-5بين اضافه كردن مواد غذايي جديد بين  -

  تحمل به آن مشخص شود.نداشتن 

تا  2بلكه براي نكند .  مادر يا مراقب كودك پافشاريدر صورتي كه شيرخوار به خوردن غذايي بي ميلي نشان داد،  -

تا شيرخوار آن را كردبار مجددا اين كار را تكرار  10مي توان تا  كند.روز آن غذا را حذف و سپس دوباره شروع  3

، پذيرش مواد غذايي در كودكاني كه  اوشير  به مادر طعم هاي متنوع از طريق رژيم غذاييبه دليل انتقال ) بپذيرد

 است(.شير مادر مي خورند بيشتر 

مانند  تكميليبه طوري كه غلظت اولين غذاي  .بايد متناسب با سن شير خوار باشد تكميليغلظت و قوام غذاي  -

به طوري كه به  . فرني شبيه ماست معمولي بوده اما به تدريج بر حسب سن شيرخوار غلظت غذا افزايش مي يابد

 مي يابد.از نيمه جامد به جامد تغيير  تدريج غذاي كودك

پوره غذايي است كه  يك جزئي ) يك ماده غذايي ( بايد به شيرخوارداده شود.پوره در ابتدا مواد غذايي به شكل  -

مادران به دليل داشتن تنوع زياد ، هزينه كم، تازه بودن و نداشتن افزودني مايل به تهيه آن هستند اما بايد به 

 ي و مواد مغذي مورد نياز شيرخوار باشد.ارزش غذايي آن توجه كنند تا پوره تهيه شده داراي انرژ

در صورت نداشتن نشانه ها و علائم آلرژي به مواد غذايي ) مانند كهير يا ضايعات پوستي ، تورم صورت ، اسهال ،  -

به استفراغ ، خس خس سينه ، تنفس مشكل، ضعف يا رنگ پريدگي پوست ( مي توان ماده غذايي جديدي را 

 .اي كودك را با اجزايي بيشتر تهيه كردغذاي كودك اضافه نمود و غذ

 

 



 

 

 ی تکمیلینوع غذاها

. آرد برنج به عنوان يك يي به شكل فرني برنج به شيرخوارداده شودماده غذا نيبه عنوان اولمانند آرد برنج  غلات -

مي  ماده غذايي مناسب ، شناخته شده زيرا در دسترس خانواده بوده و احتمال آلرژي شيرخوار به آن بسيار كم

 باشد. فرني تهيه شده از آرد برنج را مي توان باشير مادر يا مقدار كمي شير پاستوريزه گاو تهيه نمود.

توان گوشت )گوسفند و مرغ(، سبزي و ميوه را در غذاي شيرخوار گنجاند. گوشت ها ، سبزي ها و پس از غلات مي -

بنابراين بعد از فرني برنج و پوره گوشت  .خواردادبه شير ميوه ها را مي توان به شكل پوره ) بدون نمك يا شكر (

 را به غذاي شيرخوار اضافه نمود.) پوره سيب ، گلابي ، موز رسيده و هويج ( مي توان پوره سبزي ها و ميوه ها 

پوره هاي متنوع بايد به تدريج به غذاي شيرخوار اضافه شوند تا در برنامه غذايي شيرخوار تنوع و تعادل ايجاد  -

 كنند.

ي توان تركيبي از و ميوه ها م ها سبزي پوره ،( مرغ و گوسفند)  گوشت غذاهاي يك جزئي مانند پوره تحمل از بعد -

 سوپ به شيرخوار داد. پوره هاي تركيبي يا  گوشت و غلات را به شكلميوه ، چند ماده غذايي مانند سبزي ، دو يا 

آن ها بافتي دارند كه شيرخوار را تشويق به جويدن مي سپس مي توان تركيبي از انواع مواد غذايي كه بعضي از  -

 .مانند تكه هاي كوچك ماكاروني ، سبزي يا گوشت به شيرخوار داد دكن

پخته مانند ي هاي نرم و رسيده و سبزي ها هاي كوچك ميوهتكهمانند  غذاهاي انگشتي مي توان ماهگي 9از  -

گوشت پخته شده ريز ريز شده يا كوچك  پنير، تكه هايهويج، سيب زميني، موز، گلابي، ماكاروني پخته شده، 

  نمود.به شيرخوار معرفي را له شده  قاشقيا كوفته قلقلي كاملاً پخته شده يا با پشت  بدون چربيچرخ كرده 

را پس از شروع بر حسب سن  ) سفيده وزرده( ها مانند گوشت قرمز، مرغ و ماهي و همچنين تخم مرغانوع گوشت -

گرم  30شيرخوار بايد به طور روزانه و يا در هر زمان ممكن به او داد. پس از معرفي گوشت ، مي توان روزانه 

 گوشت در غذاي شيرخوار گنجاند.

 غذاهای تکمیلی و تنوع مقدار

 بار در روز شروع شود.  2-3قاشق مرباخوري  2-3غذاي كمكي با  غلات به ميزان  -

 .ترتيبي كه غذاها دارند اهميت كم تري از قوام و بافت غذا دارد -

 . مواد غذايي چه از نظر نوع و چه از نظر مقدار بايد به تدريج به برنامه غذايي شيرخوار اضافه شود -

شامل نان و غلات، گوشت و  ييغذا يهاي اصلاز گروه جيكودك ، تنوع در نظر گرفته شود. به تدر ييدر برنامه غذا -

كم نمك( در  زهيپاستور ريو پن زهيها و لبنيات )ماست پاستور وهيها ، م يتخم مرغ ، حبوبات و مغزدانه ها ، سبز

سن شيرخوار افزايش يابد. معرفي مواد غذايي از هر گروه  ااستفاده گردد. تنوع غذايي و ميزان غذا ب تكميلي يغذا

 رخوار انجام شود. غذايي بايد بر اساس سن شي

 تا پايان ماه هفتم تمام گروه هاي غذايي بايد  به شيرخوارمعرفي گردند. -

 يهستند در غذاCو  Aنيتاميو ييكه منابع غذا يزرد و نارنج يها وهيو م يو نارنج  رهيسبز ت يها ياز سبز -

 استفاده شود. تكميلي

سي  30-60قاشق مرباخوري ) 6-12توان به تدريج ميزان آن را به پس از معرفي آب ميوه طبيعي به شيرخوار مي -

شود آب ميوه با ليوان يا فنجان نشكن داده شود. به شير خواران بالاي يك سال سي ( در روز رساند. توصيه مي

آب ميوه به عنوان ميان وعده بايد در شود. ي) با فنجان( داده عيطب وهيآب م در روز يس يس 120-180حداكثر 

 نظر گرفته شود.



 

ميوه ها و سبزي ها را مي توان به شكل قطعات زيبا و جذاب بريده و به كودك داد. ميوه ها و سبزي هاي رنگي را   -

 بايد هر روز در برنامه غذايي كودك گنجاند.

به شكل پوره ، سوپ و آش استفاده  تكميليغذاي در تهيه از ميوه ها و سبزي ها مي توان به عنوان ميان وعده يا  -

 نمود.

 تخم مرغ كاملاً پخته شده ) سفيده و زرده( به شيرخوار داده شود.  -

 ، دادن آب جوشيده سرد شده به دفعات و حجم مورد علاقه شيرخوار لازم است.تكميليبا شروع غذاي  -

خوردن شستشو شود. اصول بهداشتي در تهيه و نگهداري  دست شيرخوار و مادر به طور مرتب به ويژه قبل از غذا -

 غذاي شيرخوار رعايت شود.

 

 ماهگی 8-6
 شود.تغذيه  مادرساعت با شير  24بار در  8خواهد حداقل هرچقدر شيرخوار مي -

 برسد.وعده در روز  3و به  شده وعده غذا شروع 1با  -

 گردد.استفاده  به شكل فرني شيرخوار از آرد برنج براياولين غذا  براي تهيه -

بار در روز شروع نموده و  3تا  2قاشق مربا خوري از فرني يا حريره بادام غليظ 3تا  2با ا مي توان ر تكميليغذاي  -

در ضمن مي توان از انواع فرني ها و حريره هاي محلي غليظ نيز در تغذيه  داد.اين ميزان را به تدريج افزايش 

 نمود.شيرخوار استفاده 

 رخواريشرا به متنوع  يها  وهيمسبزي ها و شكل نرم شده انواع گوشت ها ،  ايپوره ، مي توان  غلات يپس از معرف -

 . داد

 شامل :استفاده شود.  خانواده ي/ غذايمحل ييجامد شده انواع مواد غذا مهيشكل نياله شده  ،از پوره  -

 شده   زير زيشده و رپرندگان( خوب پخته و  ي) قرمز ، مرغ ، ماهي گوشتها انواع 

  شامل سفيده و زرده(مرغ تخم ( 

 جيهو ،جعفري، گشنيز مانند  دهيو رس يزرد، و نارنج يها وهيو م يو زرد و نارنج رهيبرگ سبز تي ها يسبز  ،

  ييانبه، مركبات، كدو حلوا ،يگوجه فرنگ

 )خيساندن حبوبات قبل مصرف( در سوپ و آش اضافه شود. مانند عدس و ماش حبوبات -

 كم نمك پاستوريزه در برنامه غذايي كودك اضافه شود.   ريو پنپاستوريزه ماست  -

 ياصل يوعده ها نيمانند پوره سبزي ها )هويج يا سيب زميني( ، پوره ميوه ها ) موز( ب ييوعده غذا انيتا دو م كي -

 داده شود.به او  رخواريش يدر روز بر حسب اشتها

 يي در برنامه غذايي شيرخوار در نظر گرفته شود.تنوع و استفاده ار پنج گروه اصلي غذا -

به طور تدريجي  مي توان سي سي( در هر وعده غذايي250ميزان غذاي شيرخوار را تا نصف ليوان ) هر ليوان  -

گرم و يك قاشق غذاخوري سر پر انواع برنج پخنه  15يك قاشق غذاخوري سرصاف انواع برنج پخته  داد.افزايش 

قاشق غذاخوري  سرپر انواع  12قاشق غذاخوري سر صاف انواع برنج پخته و يا  16گرم است ، يك ليوان معادل  20

 برنج پخته است.

 .حذف و جايگزين مناسب قرار گيرداو مه غذايي آلرژي دارد ، بايد از برناخاصي به ماده غذايي شيرخواراگر  -

 . وعده غذايي اضافه به او داده شود 2تا  1روزانه اگر كودك شير مادر نمي خورد  -

 

 ماهگی11-9
 ساعت با شير مادر تغذيه شود. 24بار در  8خواهد حداقل هرچقدر شيرخوار مي -



 

 داده شود.هر روزسه تا چهار وعده غذايي به شيرخوار  -

 استفاده ار پنج گروه اصلي غذايي همچنان در برنامه غذايي شيرخوار در نظر گرفته شود.تنوع و  -

اشتهاي شيرخوار مانند هويج يا كرفس پخته ، يك تا دو ميان وعده غذايي بين وعده هاي اصلي در روز بر حسب  -

 داده شود.ميوه رسيده )موز ، گلابي ، سيب(به شيرخوار 

يك قاشق غذاخوري  سي سي( در هر وعده غذايي افزايش يابد.250ليوان ) هر ليوان ميزان غذاي شيرخوارتا نصف  -

گرم است ، يك ليوان معادل  20گرم و يك قاشق غذاخوري سر پر انواع برنج پخنه  15سرصاف انواع برنج پخته 

 قاشق غذاخوري  سرپر انواع برنج پخته است. 12قاشق غذاخوري سر صاف انواع برنج پخته و يا  16

 رديبتواند با دست بگ رخواريكه ش يانگشت يشده ، تكه تكه شده و غذاها زير زير يبه خوب ايكه له شده  يياز غذاها -

 شامل :به شيرخوار داده شود. 

 بدون گوشت كوچك هاي تكه  و شده ريز ريز و شده پخته خوب(  پرندگان و ماهي ، مرغ ، قرمز)  گوشتهاي انواع 

 شده له قاشق پشت با يا شده پخته كاملاً قلقلي كوفته يا چربي

 شامل سفيده و زرده( مرغ تخم ( 

 شده پخته ماكاروني 

 انبه، ،  جيهوگشنيز، ،  جعفريمانند  دهيو رس يزرد و نارنج يها وهيو م يو زرد و نارنج رهيرگ سبز تي بها يسبز

 ييكدو حلوا

 اضافه شود. سوپ و آشدر مانند عدس و ماش )خيساندن حبوبات قبل از مصرف( حبوبات  -

 حذف و جايگزين مناسب قرار گيرد.او به ماده غذايي آلرژي دارد ، بايد از برنامه غذايي شيرخواراگر  -

 . وعده غذايي اضافه به او داده شود 2تا  1روزانه گر كودك شير مادر نمي خورد ا -

 

 نحوه ی معرفی غذاهای آلرژن برای کودکان در معرض خطر آلرژی

شير گاو، تخم مرغ ،ماهي، گندم ، سويا ، بادام، گردو، فندق، پسته و بادام زميني از مواد غذايي بسيارحساسيت زا 

هستند. در شيرخواران،آلرژي به شيرگاو، بادام زميني و تخم مرغ نسبت به ساير مواد غذايي آلرژن بيشتر مشاهده مي 

كه حداقل يك وابسته درجه اول ) پدر، مادر، خواهر يا برادر ( آلرژي ، شيرخواري است  در معرض خطرشود. شيرخوار 

مبتلا به آلرژي شامل درماتيت آتوپيك) اگزما(، رينيت آلرژيك ) آب ريزش بيني( يا آلرژي غذايي ثابت شده دارد. براي 

شش  انيادر پ تكميليپس از شروع غذاي آلرژي، بايد  در معرض خطردادن مواد غذايي حساسيت زا براي شيرخوار 

به مواد ( مانند اگزما) يو در صورت تحمل مواد غذايي مانند غلات، گوشت، ميوه و سبزي و نداشتن علائم آلرژ يماهگ

ن ماده داد و اگر مشكلي گزارش نشد مقدار آاو گاو( را به مقدار جزئي به  رياز ش ريزا )غ آلرژيمواد غذايي ،  ييغذا

بار به  نياول يزا برا يآلرژ ييدادن مواد غذالازم به ذكر است در برنامه غذايي شيرخوار اضافه نمود.  تدريجرا به  غذايي

 .گريد يجا ايدر منزل باشد نه مهد كودك  ديبا رخواريش

 

  شیرخوارنقش گروه های غذایی در رشد و سلامت 
در برنامه غذايي شيرخوار بايداز پنج گروه اصلي غذايي) نان و غلات، شيرو لبنيات، گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزدانه ها ، 

سبزي ها و ميوه ها( استفاده گردد. نان ، برنج و ساير مواد غذايي در گروه نان و غلات جزء اصلي رژيم غذايي شيرخوار 

. ميوه ها و مي باشندژي داشته و همچنين حاوي انواع ويتامين ها و املاح ضروري زيرا نقش مهمي در تامين انرهستند. 



 

. ميوه ها و سبزي هستندسلامتي شيرخوار ضروري رشد و  سبزي ها منبع خوبي از ويتامين ها ، املاح و فيبر هستند و براي

از گوشت ، ماهي ، تخم مرغ و حبوبات  .هويج پخته  ومانند پوره موز ، گلابي  هستند براي شروع مناسبو رسيده هاي نرم 

گروه شير و لبنيات داراي كلسيم بوده و  ضروري مي باشد.رشد و تكامل كودك كه مصرف آنان براي منابع پروتئيني هستند 

را تامين مي و املاح  ها انرژي ، پروتئين ، ويتامينبخشي از  نقش داشته و همچنيندر استحكام استخوان ها و دندان ها 

 شده اند:در زير گروه هاي غذايي به طور كامل شرح داده  د.كنن

  

  غلات و نان گروه
 و لواش)سفيد سنتي هاي نان ،( جو نان بربري، سنگك،)دار سبوس نوع بخصوص نان انواع شامل گروه، اين غذايي مواد

 كامل دانه از شده تهيه محصولات ويژه به آنها هاي فرآورده و صبحانه غلات ها، رشته و ماكاروني انواع برنج، ،(تافتون

 هاي ويتامين برخي ،(گياهي هضم قابل غير مواد) وفيبر پيچيده هاي كربوهيدرات منبع غلات و نان گروه. است غلات

 به را آنها است بهتر غلات و نان گروه پروتئين كردن كامل براي .باشد مي منيزيوم و كلسيم ، پروتئين آهن، ،B گروه

 با عدسي پلو، باقلا پلو، عدس، مثلا)شود تامين ضروري هاي امينه اسيد همه تا نمود مصرف حبوبات با مخلوط صورت

 .(غيره و نان

 

 ها سبزی گروه

گوجه  خيار، قارچ، فلفل، كدو، انواع سبز، لوبيا سبز، نخود هويج، بادمجان، كلم، انواع دار، برگ هاي سبزي انواع شامل گروه اين

مواد غذايي اين گروه نسبت به ساير گروه ها انرژي و پروتئين كمتري دارند و در  .باشد مي زميني سيب و پياز فرنگي،

مقايسه با گروه ميوه ها فيبر بيشتري دارند. در كل ارزش كالري زايي اين گروه به غير از بعضي از سبزي هاي نشاسته اي 

 ، C و A، Bهاي ويتامين انواع داراي .گروه سبزي ها كمتر استمانند: سيب زميني ، ذرت ، نخود فرنگي و... از ساير گروه ها 

 . است توجهي فيبر قابل مقدار و منيزيوم پتاسيم، مانند مواد معدني

 

 ها میوه گروه

هاي ديگر انرژي و ها نيز مانند سبزي ها در مقايسه با گروه. ميوهمي باشدها و آب ميوه طبيعي اين گروه شامل انواع ميوه

 باشد مي ( خشكبار خشك ) ميوه هاي و ها ميوه كمپوت طبيعي، ميوه آب ميوه، انواع شامل گروه كمتري دارند.اينپروتئين 

،  C ،A،E) ويتامين  هااكسيدانو فيبر مي باشند.آنتي املاح انواع ها,اكسيدانآنتي ها,ميوه ها منابع غني ازانواع ويتامين .

مل امبارزه با عو و كاهش فرآيند پيري ،مواد سلامت بخشي هستند كه شادابي و سلامت پوست سلنيوم و بتا كاروتن (

ليمو  نارنگي، شامل انواع مركبات )مانند پرتغال، Cميوه هاي غني از ويتامين باشد. ميها ترين خواص آنمهم اززا سرطان

و در برنامه غذايي زايش جذب آهن نقش مهمي دارند و انواع توتها مي باشد كه در ترميم زخمها و اف ليمو شيرين( ترش،

 ،شليل و هلو خرمالو، عبارتند از طالبي،(    Aويتامين بتا كاروتن )پيش ساز ميوه هاي غني ازكودكان جايگاه ويژه اي دارند. 

سلامت چشم  رشد كودكان و ،افزايش مقاومت بدن در برابر عفونت  كه مصرف اين گروه نيز در جلو گيري از خشكي پوست،

 .بطور كلي تمام سبزي ها و ميوه هاي به رنگ سبز تيره ، زرد ، نارنجي ، قرمز حاوي بتا كاروتن هستند نقش مهمي دارند.

 

 لبنیات  و شیر گروه
 پروتئين، كلسيم، داراي گروه .اين باشد مي دوغ( بستني و كشك، پنير، )ماست، آن هاي فرآورده و شير شامل گروه اين

است كه براي رشد و استحكانم  كلسيم كننده تامين بهترين منبع و باشد مي مغذي مواد ساير وB2 و B12 ويتامين فسفر،

در برنامه غذايي كودك از  گاو به كودكان زير يك سال ممنوع است.پاستوريزه دادن شير استخوان و دندان ضروري است.

 استفاده شود.پنير پاستوريزه كم نمك  ماست پاستوريزه

 



 

   مرغ، حبوبات و مغزدانه ها تخم گوشت ؛ گروه

 حبوبات مرغ ، انواع پرندگان( ، تخم و ،ماهي مرغ سفيد ) هاي گوشت گوساله(، و )گوسفند قرمز هاي گوشت شامل گروه اين

اين گروه منابع  باشند. مي (... و زميني بادام فندق، بادام، گردو،)ها دانه مغز ماش و لپه، باقلا، عدس، لوبيا، انواع نخود، مانند

به عنوان اجزاي سازنده استخوان،  پروتئين هامواد مغذي مي باشند.  ساير و روي آهن، تامين كننده پروتئين بوده و حاوي 

ماهيچه، غضروف، پوست و خون عمل مي كنند. آنها هم چنين به عنوان واحد هاي سازنده آنزيم ها، هورمون ها و ويتامين 

طور كلي پروتئين هاي حيواني از ارزش بيولوژيك بالاتري دارند و قابليت استفاده بدن از آنها بيشتر از ه ب ها عمل مي كنند.

 است لازم بنابراين؛ ندارند را ضروري هايآمينه اسيد تمام معمول طور به گياهي هايپروتئين هاي گياهي است. پروتئين

 مثل برسد بدن به بالا كيفيت با پروتئين يك تا شود مصرف( حبوبات و غلات مثل) گياهي پروتئين دو حداقل از تركيبي

با توجه به اين كه گوشت ها منبع خوبي از آهن و روي هستند  شود مي توصيهدر ضمن  .پلوماش باقلاپلو، پلو،لوبيا پلو،عدس

مثل سوسيس، كالباس و گوشت هاي فراوري شده در برنامه غذايي روزانه كودك گنجانده شوند.روزهر  در صورت امكان

توصيه و نبايد در برنامه غذايي كودك استفاده شوند.  و چربي از نوع اشباع و ترانس است مقادير زيادي نمكحاوي همبرگر 

به شكل  براي تامين پروتئين، انرژي و برخي از مواد مغذي مانند آهن انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته(از مي شود 

 گردد.استفاده نامه غذايي كودك پودر شده در بر

 

 

 گروه متفرقه

ين گروه شامل انواع مواد قندي و چربي ها و تنقلات شور است. توصيه مي شود در برنامه غذايي روزانه از اين گروه كمتر ا

 استفاده شود.

 انواع مواد غذايي اين گروه عبارتنداز:

مايع، پيه، دنبه، كره، خامه، سرشير و سس هاي چرب مثل چربي ها )روغن هاي جامد ، نيمه جامد و روغن هاي  -الف

 مايونز(

شيريني ها و مواد قندي )مثل انواع مربا، عسل ، شربت، قند و شكر، انواع شيريني هاي خشك و تر، انواع پيراشكي، آب  -ب

 نبات و شكلات ، بيسكويت ، كلوچه ، پاستيل و...(

 سس سالاد ، انواع ترشي و شور، فلفل، نمك، زردچوبه، دارچين و غيره(.ترشي ها، شورها و چاشني ها ) سس كچاپ ،  -پ

 نوشيدني ها )نوشابه هاي گازدار، چاي، قهوه، انواع آب ميوه هاي صنعتي و پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال و غيره -ت

آب  و هاي سالم مثل آب جاي آن ها نوشيدنيبه  وگردد  از مصرف نوشابه ها و آب ميوه هاي صنعتي براي كودك خودداري

 ، نوشيدن آب ساده بر هر آشاميدني ديگري ترجيح دارد.كودك  شود. براي رفع تشنگياستفاده ميوه تازه 

جايگزين را ميوه ها و سبزي ها در ضمن مي توان  در سال اول تولد كودك از افزودن نمك به غذاي كودك خودداري شود.

 نمود. در برنامه غذايي كودك  انواع شيريني ها و شكلات ها 

 

 های مغذی کردن غذا روش

مغذي كردن غذا يعني اضافه كردن برخي مواد غذايي با هدف افزايش مقدارپروتئين، ويتامين ها و املاح غذا. از آنجايي كه 

غذاي كودك اين كار مي تواند باعث افزايش حجم غذاي كودك شود، لازم است حتما مغذي كردن به همراه مقوي سازي 

 انجام گيرد. روشهاي زير براي مغذي سازي غذاي كودك توصيه مي شود :

ويژه سوپ، فرني و ه پس از معرفي تمام گروه هاي غذايي مي توان، پودر جوانه غلات و حبوبات به برخي غذاها )ب -

 كته( اضافه نمود.

 مي گوشت يا مرغ به غذاي شيرخوار اضافه شود.ك -

 گنجاند. در غذاي شيرخوارمي توان  كاملا پختهاز انواع حبوبات مانند عدس و ماش  -



 

 تخم مرغ آب پز را مي توان داخل سوپ و يا ماكاروني پس از طبخ رنده كرد. -

انواع سبزي هاي مي توان  بنابراين، ميوه ها و سبزي ها از جمله مواد غني از ويتامين و املاح به شمار مي روند  -

نجي مانند كدو حلوايي و هويج و انواع سبزي هاي برگ سبز مانند جعفري و شويد به غذاي شير خوار زرد و نار

 كرد.اضافه 

بنابراين سوپ از جمله غذاهاي بسيار مغذي است كه البته اگر رقيق تهيه شود مقدار انرژي آن ناكافي خواهد بود.  -

سعي كند با استفاده از روش هاي مختلف مانند  از مادر بخواهيد كه از دادن سوپ رقيق به كودك خودداري و

 اضافه كردن كره، روغن يا برنج آن را مقوي كند.

 کردن غذا  یمقو یهاروش

 يساز يغذا. روشهاي زير براي مقو يمقدار انرژ يشبا هدف افزا ييمواد غذا ياضافه كردن برخ يعنيكردن غذا  مقوي

 :شود يم يهكودك توص يغذا

ها، آنها  يو سبز ينيزم يبجامد غذا مانند گوشت، حبوبات ، س يبعد از پخت تكه ها پخته شوند.غذاها با آب كم  -

 .درست شود يظپوره غل يكتا كرده سپس كم كم آب سوپ را به آن اضافه  ،نمودهرا از آب سوپ جدا كرده و له 

كار  ين. اشود.( كره ،روغن زيتون يا روغن مايع اضافه يقاشق مرباخور يك)به اندازه  يكودكان مقدار كم يبه غذا -

كودك  يدهد، ضمن آنكه بلع غذا برا يم يشآن را افزا يدهد مقدار كالر يشكودك را افزا يبدون آنكه حجم غذا

شود. در ضمن بايد توجه داشت اگر مقدار زيادي روغن به غذا اضافه شود ممكن است كودك زودتر  يتر م آسان

احساس سيري كند و نتواند همه غذايش را بخورد. اگر كودك رشد مناسبي دارد ، اضافه كردن روغن بيشتر در 

 .غذاي كودك ضرورت ندارد زيرا باعث افزايش وزن كودك مي شود

ماليده  مايع روغن ياكره  يشود كم يوعده مصرف م يانكودك كه معمولا به عنوان م ويتيسكب يانان  يبر رو -

 شود.

ذائقه كودك  ييرضمن تغ يرينش يغذا باشد. غذاها يهكودك در محدوده دستور ته يشكر موجود در غذا يزانم -

ابتلا كودك به سوء  موجبها  يزمغذيفقدان ر يلدله شده و ب يرمادرش يو حت ياصل يغذاها يگزينتواند جا يم

 گردد. يهتغذ

 ينهستند. از ا يها به ميزان نسبتا خوب يزمغذيو ر ينو نيز پروتئ يانرژ دارايانواع مغزها مانند گردو، بادام و پسته 

 خودداری از مصرف برخی از غذاها و رفتارهای غذایی نادرست در کودکان زیر یك سال
اضافه وزن و چاقي و پوسيدگي دندان را در شيرخواران افزايش مصرف نوشيدني هاي شيرين موجب افزايش خطر  -

 مي دهد. بنابراين از دادن نوشيدني هاي شيرين و آب ميوه هاي صنعتي به شيرخوار خودداري شود.

چاي ، قهوه و دم كرده هاي گياهي مانع جذب مواد مغذي مانند آهن مي شوند و تا حد امكان نبايد مصرف شوند  -

كردن غذاي شيرخوار از چاي استفاده نشود(. در صورتي كه مادر براي دادن چاي به شيرخوار )حتي براي نرم 

 ساعت قبل يا بعد غذا به شيرخوار داده شود. 2اصرار دارد بايد حداقل 

 شيرخوار شود.در افزايش مصرف آب ميوه ممكن است موجب اسهال ، نفخ و فساد دندان  -

وه خودداري شود. از دادن آب ميوه در هنگام غذا خوردن يا خوابيدن به از اضافه كردن شكر يا قند به آب مي  -

 شيرخوار خودداري شود. 

 از دادن لبنيات غير پاستوريزه )مانند ماست و پنير( خودداري گردد.  -

 از دادن انواع شيريني ها ، بيسكوئيت هاي شيرين ، چيپس و پفك به شيرخوار خودداري گردد. -



 

وابيدن به كودك خودداري شود زيرا اين كار موجب بيش خواري و افزايش خطر چاقي در از غذا دادن در هنگام خ -

 كودكان مي شود.

 از اضافه كردن شكر به ماست خودداري شود. به شيرخوار ماست ميوه آماده نيز داده نشود. زيرا داراي شكر است.  -

در شير گاو  Eن ، اسيد لينولئيك و ويتامين از دادن شيرگاو به شيرخوار تا يك سالگي خودداري شود زيرا مقدار آه -

پايين بوده ولي مقدار سديم ، پتاسيم و پروتئين آن زياد است. مقدار زياد پروتئين، سديم و پتاسيم در شير گاو 

موجب افزايش بار كليوي مي گردد. شير گاو همچنين موجب اتلاف خون از طريق سيستم گوارش مي گردد. شير 

 وصيه شده در تهيه غذاي تكميلي كودك مانند فرني و حريره بادام بايد مصرف شود.گاو فقط به ميزان ت

 اگر كودك به ماده غذايي آلرژي دارد، بايد از برنامه غذايي كودك حذف و جايگزين مناسب قرار گيرد.  -

 از دادن عسل به شيرخوار زير يك سال ) به دليل بوتوليسم( خودداري شود. -

ت ، تكه هاي بزرگ سيب، آجيل، ذرت، كشمش، هويج خام، كرفس، انگور و گيلاس به از دادن آدامس ، آب نبا -

دليل احتمال خفگي به شيرخوار خودداري شود. )از مغزها مي توان به  صورت پودر شده براي مقوي كردن غذاها 

 استفاده نمود(. 

 نمك و ادويه به غذاي شيرخوار اضافه نشود.  -

 يه غذاي شيرخوار استفاده نشود. زيرا حاوي نمك و شكر زيادي هستند.از مواد غذايي كنسرو شده در ته -

 از دادن تخم مرغ خام و خوب پخته نشده خودداري شود.  -

 كودك استفاده كرد. يكردن غذا يتوان جهت مقو يبه صورت پودر شده م ييمواد غذا -

 

 نحوه ی مصرف مکمل آهن

 180خوار( از پايان ماه ششم ) )اعم از شير مادرخوار و يا شيرمصنوعيبراي شيرخواراني كه با وزن طبيعي متولد مي شوند 

قطره مولتي ويتامين يا قطره  D  (25و ويتامين  Aزمان با تغذيه تكميلي علاوه بر ارائه مكمل هاي ويتامين  روزگي( و هم

ماهگي  24قطره آهن( تا پايان  15)معادل المنتالميلي گرم آهن  5/12(، بايد مكمل آهن به صورت روزانه A+Dويتامين 

ماهگي شروع شود ، قطره آهن هم زمان با  6تا  4دليل اختلال رشد كودك، تغذيه تكميلي بين ه داده شود. درصورتي كه ب

 قطره درروز بايد داده شود. 15شروع غذاي كمكي به ميزان 

شوند )اعم از شير مادر خوار و يا لد ميگرم متو 2500در مورد كودكان نارس و شيرخواراني كه با وزن تولد كمتر از 

قطره آهن به ازاي هر كيلوگرم وزن  2شيرمصنوعي خوار( از زماني كه وزن آنها به دو برابر وزن هنگام تولد مي رسد روزانه 

 ماهگي توصيه مي شود. 24بدن شيرخوار و تا پايان 

 

 تغذیه در سال دوم 
بعد به طور مستقل غذا بخورند و الگوي غذايي در اين دوران شكل مي گيرد.  در سال دوم زندگي ، كودكان ياد مي گيرند كه

مقدار غذايي كه كودكان در سال دوم مي خورند ممكن است  از سال اول تولد ميزان رشد و اشتهاي كودك كاهش مي يابد.

مي كنند تنوع كمتري داشته همچنين ممكن است مواد غذايي كه براي خوردن انتخاب در هر وعده غذايي نيز متفاوت باشد. 

يكي از مهم ترين در اين گروه سني ، نگراني والدين از وضعيت رشد كودك به دليل تغيير در اشتهاي كودك   باشد.

مشكلاتي است كه توسط والدين بيان مي شود. با توجه به اين كه پايش رشد كودكان بيانگر وضعيت تغذيه آنان مي باشد ، 

ن و قد كودك در مراكز خدمات جامع سلامت و تعيين روند رشد كودك مي توان به والدين اطمينان با تعيين وزبديهي است 

  باشند.نگران بي اشتهائي كودك  نبايدمشكلي نداشته و ، داد كه كودك آنان در صورت رشد مطلوب 

 



 

 سال 1-2کودك با شیر مادر برای  در مورد تغذیهنکات مهم 
 دوم زندگي همچنان يك ضرورت است چرا كه : تغذيه منظم با شيرمادر در سال

 حدود يك سوم انرژي مورد نياز روزانه او را تامين مي كند. يك منبع خوب تامين پروتئين براي كودك است. -

مواد ايمني بخش موجود در آن براي محافظت كودك در برابر و  به تداوم رشد مناسب كودك كمك مي كند -

 عفونت ها موثر است. 

 سزائي دارد.ه طفي و رواني شيرخوار را تامين نموده و در تكامل ذهني و جسمي او نقش بنيازهاي عا -

در مواقع ابتلاي كودك به بيماري و به دنبال آن بي اشتهايي، يك منبع مهم تامين كننده انرژي براي كودك است  -

 ارند.چراكه اغلب كودكان در زمان بي اشتهايي ناشي از بيماري، فقط به شيرمادر تمايل د

 .در صورت ابتلا به اسهال و استفراغ، هيچ چيز به اندازه شيرمادر براي شيرخوار قابل تحمل نيست -

 

 سال 2تا  1توصیه های تغذیه ای برای کودك 
 تغذيه شود. مادرخواهد با شير هر چقدر شيرخوار مي -

ساعت پس از صرف غذاي  1ساله تغذيه با شيرمادر بهتر است نيم تا  2تا  1بر خلاف سال اول زندگي، در كودكان  -

 كودك انجام شود و در حقيقت تغذيه از سفره خانوار بر تغذيه با شير مادر اولويت دارد. 

ارزش تغذيه اي مناسب در برنامه  تنوع غذايي ، استفاده از تمام گروه هاي اصلي غذايي و انتخاب مواد غذايي داراي -

 غذايي كودك در نظر گرفته شود.

در اين دوره تنوع در برنامه غذايي كودك كم مي گردد زيرا كودك در برابر مواد غذايي جديد بسيار مقاومت نشان  -

ه مي دهد و تنها مواد غذايي اندكي را انتخاب مي كند كه مورد علاقه اش مي باشد. بنابراين ضروري است ك

بار كودك نپذيرفت، مادر مي تواند  10بار ( به كودك معرفي شود و اگر بعد از 8-10غذاهاي جديد به دفعات ) 

 نتيجه گيري كند كه كودك آن را دوست نداشته است

از غذاهاي متنوع خانواده شامل پنج گروه اصلي غذايي) نان و غلات، شيرو لبنيات، گوشت، حبوبات، تخم مرغ و  -

 ، سبزي ها و ميوه ها( به كودك داده شود.مغزدانه ها 

هويج، كدو حلوايي ، انبه، گشنيز،  ، جعفري) يزرد و نارنج يها وهيو م يو نارنج رهيبرگ سبز ت يها ياز سبز -

 داده شود.هستند به كودك Cو A نَيتاميو ييمركبات ( كه منابع غذازردآلو و 

سي سي ( با توجه به اين كه 240= واني.: ) يك لداده شودتا يك ليوان غذا به شيرخوار 3/ 4در هر وعده به اندازه  -

گرم است ،  20گرم و يك قاشق غذاخوري سر پر انواع برنج پخنه  15يك قاشق غذاخوري سرصاف انواع برنج پخته 

قاشق غذاخوري  سرپر انواع برنج پخته  12و يا قاشق غذاخوري سر صاف انواع برنج پخته  16يك ليوان معادل 

 است.

 وعده غذا به كودك داده شود. 4تا  3هر روز  -

 بار ميان وعده در بين غذاهاي اصلي به كودك داده شود.  1 -2هر روز  -

 ساعت قبل از وعده اصلي به كودك داد. 2تا  1,5ميان وعده را بايد  -



 

 غذايي انتخاب شود.هاي اصلي ميان وعده غذايي از بين گروه -

 شكلات، شده، حجيم غلات نظير ارزش بي تنقلات ساله 2 تا 1 كودك غذايي برنامه در وعدهميان عنوان به -

 ميوه انواع ظيرن مغذيهاي  وعده ميان از آن جاي به نداشته جايگاهي آنها نظاير و تجاري هاي ميوه آب چيپس،

 .شود استفاده خرما و نمك كم پنير نان، ماست، ، پاستوريزه شير ، ها سبزي ، ها

 دريافت كاهش و دندان پوسيدگي ، چاقي و وزن اضافه خطر افزايش دليل به شيرين هاي نوشيدني انواع دادن از -

 .شود خودداري امكان حد تا مغذي مواد

 صنعتي هاي ميوه ماست انواع مصرف از و شده استفاده ساده پاستوريزه ماست از فقط كودك غذايي برنامه در -

 ماست به شكر كردن اضافه از و شده اضافه ماست به ميوه فقط خانگي ميوه ماست تهيه صورت در. شود خودداري

 .شود خودداري ميوه

از دادن آدامس ، آب نبات ، تكه هاي بزرگ سيب، آجيل، ذرت، كشمش، هويج خام، كرفس، انگور و گيلاس به  -

مغزها مي توان به صورت پودر شده براي مقوي كردن غذاها  . )ازدليل احتمال خفگي به كودك خودداري شود

 استفاده نمود(. 

 تخم مرغ كاملا پخته شده به كودك داده شود و از دادن تخم مرغ خام يا خوب پخته نشده خودداري شود.  -

 از دادن شير و لبنيات غير پاستوريزه خودداري شود. -

 سي سي در روز به كودك داد.  180تا  120به ميزان مي توان آب ميوه طبيعي را  -

كه غذاهاي داده شده رقيق و كيلوكالري انرژي در هر گرم باشد. در صورتي 1الي  8/0غذاهاي مصرفي بايد داراي  -

 حاوي مواد مغذي كمتري باشد، كودك بايد در هر وعده يك ليوان كامل دريافت نمايد. 

 غذا استفاده شود.از نمك يد دار تصفيه شده در پخت  -

 اگر برنج به صورت كته يا كاملا نرم شده نيست آن را با پشت قاشق و كمي آب خورش  بايد نرم و له نمود. -

 وعده غذايي اضافه به او داده شود .  2تا  1اگر كودك شير مادر نمي خورد روزانه  -

 جايگزين مناسب قرار گيرد. اگر كودك به ماده غذايي آلرژي دارد ، بايد از برنامه غذايي كودك حذف و -

غلاتي كه كودك قدرت جويدن آن ها را دارد مانند برنج به صورت كته هاي مختلف مخلوط با سبزي ها، حبوبات و  -

 گوشت هاي نرم به او داده شود.

اگر كودك مبتلا به يبوست است در تهيه سوپ او، علاوه بر سبزي ها )سيب زميني، هويج، كدو، فلفل سبز، سبزي  -

 برگي و ...( از برگه هلو، زردآلو و آلو به مقدار كم استفاده شود. هاي

 به كودك كمك شود خودش غذا بخورد و اطمينان حاصل گردد كه فقط آب خورش و آب گوشت را نخورد. -

 قبل از اين كه فلفل، ادويه و يا چاشني هاي تند به غذاي اضافه شود، غذاي او برداشته شود. -

 رغ يا ماهي به كودك ، آن را تكه تكه كرده و استخوان ها و تيغ هاي آن گرفته شود.در هنگام دادن گوشت، م -

 مايعات هميشه با فنجان يا ليوان به او داده شود. -

 از بشقاب ، قاشق و چنگال نشكن استفاده شود. -

 ظرف غذاي كودك مجزا باشد. نكات بهداشتي در مراحل آماده سازي ، تهيه و طبخ غذا رعايت شود. -

 ونيزيهنگام غذاخوردن كودك، تلو در نباشد. هيو تنب قيخوردن كودك همراه با حواس پرت كردن، تشوغذا  -

 به زور به كودك غذا داده نشود.  خاموش باشد.



 

يا مولتي ويتامين و قطره آهن در سال دوم نيز بايد بر اساس دستور عمل   Dو  Aمصرف مكمل هاي ويتامين هاي  -

طلب كه قطره آهن موجب سياهي دندان مي شود نبايد مانع مصرف آن شود، بلكه بايد تداوم داشته باشد. ) اين م

قطره آهن را با قاشق چايخوري در عقب دهان ريخت و پس از آن به كودك آب داد و با پارچه اي تميز روي دندان 

 هاي او را نيز تميز نمود(.

،  در ضمن ضافه وزن و چاقي در كودكان هستند.نوشيدني هاي شيرين مانند آب ميوه صنعتي يكي از عوامل خطر ا -

با توجه به اين كه اصولا نوشيدني هاي شيرين به جاي شير مصرف مي شوندموجب كاهش دريافت مواد مغذي 

 ضروري مانند كلسيم مي شوند.

 از نمك يد دار تصفيه شده در پخت غذا استفاده شود. -

 د.از بشقاب ، قاشق و چنگال نشكن استفاده شو -

 غذاي كودك مجزا باشد. نكات بهداشتي در مراحل آماده سازي ، تهيه و طبخ غذا رعايت شود.ظرف  -
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