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 کودکان یلیتکم هیتغذ یاصول کل

 

تا پايان شش ماهگي به تنهايي و بدون اضافه كردن هيچ نوع غذاي كمكي براي رشد طبيعي شيرخوار كافي است.بعد از  شيرمادر

شود و كودك بايد از غذاهاي نيمه جامد استفاده نمايد. در شش ماهگي نيازهاي غذايي شيرخوار فقط با شيرمادر تأمين نمي

 ن داشته باشدوز مبودصورتيكه كودك با توجه به كارت رشد، ك

به طور كلي در شب و روز انجام شود. بلافاصله بعد از تغذيه شيرخوار با  رخواريش يمادر بر حسب ميل و تقاضا ريبا ش تغذيه

 .شيرمادر، غذاي كمكي به او داده شود

 از يك نوع ماده غذايي ساده شروع نموده و كم كم به مخلوطي از چندين ماده غذايي افزايش يابد. 

 روز فاصله گذاشته شود تا آلرژي شيرخوار به آن ماده غذايي يا تحمل  3-5بين  ديجد ييفه كردن مواد غذااضا نيب

 .نداشتن به آن ماده غذايي مشخص شود

  روز آن  2-3در صورتي كه شيرخوار به خوردن غذايي بي ميلي نشان داد، مادر يا مراقب كودك پافشاري نكند، بلكه براي

 . بار مجددا اين كار را تكرار كرد تا شيرخوار آن را بپذيرد 8-01اره شروع كند. مي توان تا غذا را حذف و سپس دوب

  غلظت و قوام غذاي كمكي بايد متناسب با سن شير خوار باشد. به طوري كه غلظت اولين غذاي كمكي مانند فرني شبيه

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

 .از نيمه جامد به جامد تغيير مي يابد

   )حداقل اجزا  مانند فرني برنج )آرد برنج و شير مادر يا  ايدر ابتدا مواد غذايي بايد به شكل يك جزئي )يك ماده غذايي

 .شيرپاستوريزه گاو ( به شيرخوارداده شود

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

، خس خس سينه ، تنفس مشكل، ضعف يا رنگ پريدگي پوست ( مي توان ماده غذايي جديدي را در غذاي كودك اضافه 

 .دنمود و غذاي كودك را با اجزايي بيشتر تهيه كر

 لازم است رخواريسرد شده به دفعات و حجم مورد علاقه ش دهيدادن آب جوش ،يكمك يبا شروع غذا. 

  اگر شيرخواربه ماده غذايي خاصي آلرژي دارد ، بايد از برنامه غذايي او حذف شود و جايگزين مناسب براي آن ماده غذايي

 .قرار گيرد

  وعده غذايي اضافه به او داده شود 0-2اگر كودك شير مصنوعي مي خورد روزانه. 

 ، قاشق و چنگال نشكن استفاده شود. ظرف غذاي كودك مجزا باشد. نكات بهداشتي در مراحل آماده سازي ،  از بشقاب

 .تهيه و طبخ غذا رعايت شود

 خاموش  ونيزينباشد. در هنگام غذاخوردن كودك، تلو هيو تنب قيغذا خوردن كودك همراه با حواس پرت كردن، تشو

 .باشد. به زور به كودك غذا داده نشود

 



 

 غذاهاي کمکی وعن

به شكل فرني برنج به شيرخوارداده شود. آرد برنج به عنوان يك ماده  ييماده غذا نيغلات مانند آرد برنج به عنوان اول 

غذايي مناسب شناخته شده زيرا در دسترس خانواده بوده و احتمال آلرژي شيرخوار به آن بسيار كم است. فرني تهيه 

ف شير پاستوريزه گاو يا مقدار كمي شير پاستوريزه گاو تهيه نمود. اگرچه مصر ادرشده از آرد برنج را مي توان باشير م

براي كودكان زير يك سال ممنوع است اما مي توان از شير گاو فقط بر اساس مقادير توصيه شده در تهيه فرني ، حريره 

 .بادام و شير برنج استفاده نمود

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

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

، گلابي ، موز رسيده و هويج ( را به غذاي شيرخوار اضافه نمود. پوره غذايي  سيبتوان پوره سبزي ها و ميوه ها ) پوره 

ياد ، هزينه كم، تازه بودن و نداشتن افزودني مايل به تهيه آن هستند اما بايد به است كه مادران به دليل داشتن تنوع ز

 .شيرخوار باشد نيازارزش غذايي آن توجه كنند تا پوره تهيه شده داراي انرژي و مواد مغذي مورد 

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

حداقل اجزا مانندفرني برنج ، پوره گوشت ، پوره سبزي ها و ميوه ها مي توان تركيبي  ايبعد از تحمل غذاهاي يك جزئي  

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

اع مواد غذايي مانند تكه هاي كوچك ماكاروني ، سبزي يا گوشت كه بعضي از آن ها بافتي مي توان تركيبي از انو سپس 

 .دارند كه كودك را به جويدن تشويق مي كنند به شيرخوار داد

 ،يهاي پخته مانند موز، گلاب ينرم و كاملا رسيده و سبز يهاي كوچك ميوه هامانند تكه يانگشت يماهگي غذاها 9از  

كوچك گوشت پخته شده و ريز ريز شده يا چرخ كرده  يتكه ها ر،يپخته شده، پن يماكارون ،ينيزم بيس ج،يهلو، هو

با پشت قاشق له شده به شيرخوار معرفي مي شود. لازم به ذكر است ميوه  يابدون چربي يا كوفته قلقلي كاملاً پخته شده 

 .پخته شده و سپس به كودك داده شوندها بايد كاملا رسيده و نرم باشند و در غير اين صورت ابتدا  بايد 

تخم مرغ ) سفيده وزرده( را پس از شروع بر حسب سن  نيها مانند گوشت قرمز، مرغ و ماهي و همچنانوع گوشت 

گرم گوشت در  31شيرخوار بايد به طور روزانه و يا در هر زمان ممكن به او داد. پس از معرفي گوشت ، مي توان روزانه 

 .غذاي شيرخوار گنجاند

 و تنوع غذاهاي كمكي مقدار 

 .بار در روز شروع شود 2-3ه تا قاشق مرباخوري در هر وعد 2-3با غلات به ميزان  يكمك يغذا 

 .ترتيبي كه غذاها دارند اهميت كم تري نسبت به 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 تخم  ييغذا يصلهاي ااز گروه جيكودك ، تنوع در نظر گرفته شود. به تدر ييدر برنامه غذا 

 يكمك يكم نمك( در غذا زهيپاستور ريو پن زهيها و لبنيات )ماست پاستور وهيها ، م يمرغ ، حبوبات و مغزدانه ها ، سبز

 استفاده شود. تنوع غذايي و ميزان غذا با سن شيرخوار افزايش يابد. معرفي مواد غذايي از هر گروه غذايي بايد بر اساس

 .سن شيرخوار انجام شود



 

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

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

 .استفاده شود

 .داده شودتخم مرغ كاملاً پخته شده ) سفيده و زرده( به شيرخوار  

 

 ماهگی 8-6

 زانيم نيبار در روز شروع نموده و ا 2 -3 ظيبادام غل رهيحر اي ياز فرن يقاشق مربا خور 2-3را مي توان با  يكمك يغذا 

نيز در تغذيه شيرخوار استفاده  ظيغل يمحل يها رهيها و حر يداد. در ضمن مي توان از انواع فرن شيافزا جيرا به تدر

 .نمود

 رخواريمتنوع را به  ش يها   وهيشكل نرم شده انواع گوشت ها ،  سبزي ها و م ايغلات ، مي توان پوره  يپس از معرف 

 : خانواده شامل ي/ غذايمحل ييجامد شده انواع مواد غذا مهيداد. استفاده از پوره ، له شده ياشكل ن

 شده زير زيو پرندگان( خوب پخته شده و ر ي) قرمز ، مرغ ، ماه يانواع گوشتها 

 تخم مرغ ) شامل سفيده و زرده( 

ه، انب ،ي، گوجه فرنگ جيهو ز،يمانند گشن دهيو رس يزرد، و نارنج يها وهيو م يو زرد و نارنج رهيهاي برگ سبز ت يسبز 

 ييمركبات، كدو حلوا

 .حبوبات قبل از مصرف توصيه مي شود( ساندنيحبوبات مانند عدس و ماش در سوپ و آش اضافه شود )خ 

 .كودك اضافه شود ييدر برنامه غذا زهيكم نمك پاستور ريو پن زهيپاستورماست  

 .وعده غذا داده شود 3به كودك هر روز  

در روز بر  ياصل يوعده ها نيمانند پوره سبزي ها )هويج يا سيب زميني( ، پوره ميوه ها ) موز( ب ييوعده غذا انيم 

 .به او داده شود رخواريش يحسب اشتها

افزايش داد.  لازم  يي( در هر وعده غذايس يس251 واني) هر ل وانيرا مي توان به تدريج تا نصف ل خوارريش يغذا زانيم 

 21گرم و يك قاشق غذاخوري سر پر  انواع برنج پخنه  05به ذكر است كه يك قاشق غذاخوري سرصاف انواع برنج پخته 

قاشق غذاخوري  سرپر انواع برنج  02پخته و يا سر صاف انواع برنج  اخوريقاشق غذ 01گرم است ، يك ليوان معادل 

 .پخته است

 ماهگی11-9 

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

ميان وعده غذايي مانند هويج يا كرفس پخته ،  0-2،  ياصل يوعده ها نيب رخواريش يهر روز مي توان بر حسب اشتها 

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

 .افزايش داد يي( در هر وعده غذايس يس251 واني) هر ل وانيرا مي توان به تدريج تا نصف ل رخواريش يغذا زانيم 



 رديبتواند با دست بگ رخواريكه ش يانگشت يماهگي ، مي توان غذاها 1-8علاوه بر تمام مواد غذايي معرفي شده در سن  

و پرندگان ( و تكه هاي كوچك گوشت بدون  يشده ) قرمز ، مرغ ، ماه زير زيمانند انواع گوشتهاي خوب پخته شده و ر

 .با پشت قاشق له شده يا ماكاروني پخته شده را در برنامه غذايي كودك گنجاند ياچربي يا كوفته قلقلي كاملاً پخته شده 

 

 ممنوع براي کودکان زیر یك سال اینامناسب  از مواد غذایی برخی 

 .از دادن شيرگاو به شيرخوار تا يك سالگي خودداري شود 

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

 .شيرخوار اضافه نشود يبه غذا هينمك و ادو 

ت، كشمش، هويج خام، كرفس، انگور و گيلاس به دليل از دادن آدامس ، آب نبات ، تكه هاي بزرگ سيب، آجيل، ذر 

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

 .نمود(

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

استفاده نشود(. در صورتي كه  ياز چا رخواريش ينرم كردن غذا يبرا يبراين بايد مصرف چاي و قهوه كاهش يابد)حتبنا

 .ساعت قبل يا بعد غذا به شيرخوار داده شود 2حداقل  ايدمادر براي دادن چاي به شيرخوار اصرار دارد ب

 .گردد( خودداري رياز دادن لبنيات غير پاستوريزه )مانند ماست و پن 

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

 از دادن تخم مرغ خام و خوب پخته نشده خودداري شود 

 

 زنجاندانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی درمانی  معاونت بهداشت تغذیه جامعهدگروه بهبو


