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 تغذیه در کودکان 

1 
6931مهر ماه : تاریخ بازنگری   

 (س)دارالشفای حضرت زهرای مرضیه بیمارستان و 

برای اینکه در دادن غذای جدید بهه وهکد      *  

مکفق باشیم بهتر است غذای جدید را ابتدا فهرد  

بزرگتر خانکاده بخکرد تا الگکیی بهرای وهکد      

باشد ، همچنین اجازه دهیم وکد  آن را بچشد ، 

 .بک وند و حتی لمس وند 

از تزئینات غهذایهی   *  

برای تحریک اشتههای  

 .وکد  استفاده شکد 

 

استفاده از نمک ید دار تصفیه شده در تههیهه   *  

غذا بهترین وسیله برای پیشگیری از اختهلاتت  

بهتر است نمهک در    .  مربکط به ومبکد ید است 

 .انتهای طبخ به غذا اضافه شکد 

 

 

ررررررررررررررررر* ر اا اا ااا  اا ااا  راااباااااتان :رکااالاااگ

@zahrayemarziye 

5 4 

انتظار نداشته باشیم وکد  نکپا در تمام مهدت    *  

 61تها       5غذا خکردن نشسته باشد بلکه او فقط 

دقیقه حالت نشسته را تحمل ورده و پس از تهر   

 .محل صرف غذا ، مجدداً بر می گردد 

اشتهای وکد  مانند خلق و خکی او متغیر است * 

، بنابراین اگر یک روز ومتر از روزهای دیگر غهذا     

 .خکرد ، نگران نشکیم 

برای تحریک اشتهای وکد  بهتر است بهه او      *  

اجازه دهیم تا  اگر غذای بیشتری می خکاهد بهه    

 .زبان  بیاورد 

 

 

 

 

صحبت وردن وکد  خرد سال در حیهن غهذا     *  

خکردن با همساتنش ، مشکق خکبی بهرای غهذا     

 .خکردن است 
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زیاد ، امر و نهی وردن ، به وار بردن روش ههای    

 .تربیتی در هنگام غذا خکردن وکد  بپرهیزیم 

دادن غذای یکنکاخت و تکراری سبب بهیهزاری   *  

وکد  می شکد پس بهتر است تنکع را در برنامهه  

 . غذایی وکد  رعایت نماییم 

سعی ونیم با واونش های مناسب  در مهقهابهل    *  

رفتارهای وکد  ، او را متکجه صحیح یا غهلهط     

 .بکدن رفتارش بنماییم 

به خاطر داشته باشیم وکدوان از رفهتهارههای         *  

تغذیه ای اطرافیان تقلید می ونند بنابهرایهن از     

اظهار بی علاقگی در مکرد مصرف مکاد غذایی وه 

 .مکرد علاقه مان نیست در مقابل وکد  بپرهیزیم 

به خاطر داشته باشیم بازی با غذا ،ریخت و پاش *  

آن ، غذا خکردن با دست ، بخشی از مهراحهل       

 . ساله است  9تا  6طبیعی تغذیه وکد  

 

 

 :رفتار تغذیه ای خانواده با کودک 

اگر بخکاهیم در تغذیه وکد  مکفق بهاشهیهم      

وسلامت او را تأمین نماییم بهتر اسهت اههداف     

 :زیر را در تغذیه دنبال ونیم 

 .نیاز های تغذیه ای وکد  را برآورده سازیم *

 .حس استقلال را در خکردن برآورده نماییم *

واونش های مناسب و یکنکاختی در مهقهابهل        *  

 .رفتارهای وکد  نشان دهیم 

 .ذائقه او را به انکاع مکاد غذایی عادت دهیم *

محیط سرشار از محبت و صمیمیت و به دور از     *  

 .جنجال فراهم نماییم 

سفره غذا را در شرایط مناسبی وهه خهاطهره        *  

 .دلپذیری ایجاد وند آماده نماییم 

خستگی ، بی حروتی و خکاب ناوافهی وهکد      *  

مهمترین عامل از بین بردن اشتهههای اوسهت ،        

بنابراین بهترین زمان برای صرف غهذا بهعهد از          

 .استراحت می باشد 

وکد  در محیط آرام بهتر غذا می خکرد بنابراین *  

 از بلند وردن صدای رادیک و تلکیزیکن ، رفت آمد

چگونه یک برنامه غذایی مناسب برای کوودک     

 خود تنظیم کنیم؟ 

به گکنه ای برنامه ریزی ونیم وه وکد  ما روزانه از 

شامل سه وعده اصلی و دو میهان  )  وعده غذایی  5

 .مقکی ومغذی استفاده نماید ( وعده 

در سال های ابتدایی زندگی افزایش وزن ، قد ، دو 

 .تغییر اساسی در رشد وکدوان به حساب می آیند 

در این دوران استخکان ها رشد طکلی پیهدا مهی     

ونند و بر حجم ماهیچه ها افزوده می شکد ، بهه    

گرم افزایش وزن    1طکری وه وکد  تقریبا روزانه 

 .خکاهد داشت 

این افزایش وزن از طریق استفاده از غهذاههایهی    

تأمین خکاهد شد وه بتکاند پاسخگکی نیاز وهکد   

به انرژی ، پروتئین ، قندها ، چربی ها ، ویتامین ها 

 .و مکاد معدنی باشد 

 


