
 به نام خدا

 م؟یکودک بد غذا را غذا خور کن چطور

ت از مشکلا یکیکودک  ییبد غذا ایو  ییاشتها یو کم غذا خوردن کودکان خود در رنج هستند . ب یلیم یاز ب نیوالد شتریب    

 یگدانست فقط گرسن دیشود.با هیتواند منجر به سوءتغذ یم تیمعظل در نها نیگرفت چرا که ا یآن را جد دیاست که با یا هیتغذ

مانند  یشود. بلکه عوامل گوناگون یاو از غذا نم یبودن موجب دور ریفقط س ایو  دکشان یغذا م یکه کودک را به سو ستین

و رشد  یگذار هستند . استقلال طلب ریکودک تاث یکه کودک در خانواده گرفته است، بر اشتها ییخانواده و آموزشها یعادتها

ر همراه ت نیپائ نیدوران نسبت به سن نیا رد یتیشخص راتییتغ جادیاست که با ا یدوران کودک یاصل یااز شاخص ه یکی یذهن

 هیآنان شود. امروزه تغذ ییدر عادات غذا ینظم یدر کودکان موجب ب یاستقلال طلب هیروح جادیتواند با ا یمسئله م نیاست . ا

 یاپیوزپرغذا را سه  کیدوست داشته باشند  یدبستان شیپ ای. به عنوان مثال ممکن است کودکان نوپا  ستیآسان ن یلیکودک خ

 یالگو کیمسئله نشان دهنده نداشتن  نیآن نشوند. ا دنیحاضر به چش یکنند و حت یبخورند و روز چهارم از خوردن آن خوددار

اشد. ب یبه انتخاب غذا توسط خود آنان م لیآنان و م یتقلال طلباز حس اس یناش یکودکان است که به نوع نیمشخص در ا ییغذا

 :توجه نمود ریبه نکات ز دیکودکان با ییکودک ، به منظور کاهش مشکل بد غذا ییدر عادات غذا ربا توجه به نقش رفتار ماد

 :دیجد یغذاها شنهادیپ

در کنار بشقاب کودک بگذارد و  یاست که مادر غذا را درست کرده و به مقدار کم نیا دیجد یدادن غذا شنهادیراه پ نیبهتر   

اجازه دهد کودک غذا را بچشد و اگر دوست نداشت اجازه داده آن را از دهانش در آورده و در کنار بشقابش بگذارد . اگر کودک 

طول  یادی. مدت ز دیمورد علاقه او را درست کن ینوع غذا کی زهیداشت به عنوان جا تدوس دیکن یرا که درست م ییشما غذا

چند روز بعد  یرا دوست نداشت غذا را برا ییرا دوست داشته باشد .اگر کودک غذا  دیجد یغذا ردیبگ ادیکشد که کودک  یم

 .دیدوباره به اوبده

 : متنوع یاز غذاها استفاده

ها در  وهیسه نوع مختلف از م ایمثال دو  یباشد . برا ییاز هر چهار گروه غذا دیکند با یم هیکودک ته یکه مادر برا ییغذاها     

اگر مادر آن غذا را دوست ندارد . کودک  یکودک انواع مختلف غذا ها را امتحان کند حت دیطول روز به کودک داده شود. اجازه بده

متنوع را  یدارد.مادر انتظار نداشته باشد کودک غذاهان ایرا دوست دارد  ییغذا ایخودش دارد که آ یبرا یریگ میبه تصم اجیاحت

 .دوست داشته باشد

 :دادن غذا به کودک یمناسب برا زمان

شود، آنان  یدر زمان منظم داده م ییوعده غذا انیو م یدر طول روز، وعده اصل یدبستان شیبه کودکان نوپا و کودکان پ یوقت     

کودک شما در  دیداشته باشد و اجازه بده یساعت فاصله زمان 3تا  2وعده در حدود  انیو م یاصل یوعده ها "مثلا رندیپذ یبهتر م

ه خوردن غذا ب یباشد .برا کسانیخانواده  ییکه با برنامه غذا دیکن میتنظ یکودک را طور ییغذا مهغذا بخورد .برنا نیمع یزمانها

غذا را بخورد . در موقع غذا  دیکن شنهادیمناسب گذاشته و پ یجا کیسر سفره در  ای زیم ی. غذا را رودینکن یاصرار چیکودکتان ه

که دوست دارد غذا را بخورد ، در هنگام غذا  یکودک از راه دی.اجازه بدهدیاو را جمع کن یباز لیرا خاموش و وسا ونیزیخوردن تلو



 دیشام روز بعد درست کن ایناهار  یدوست دارد برا ییچه غذا نکهیو ا دیخوردن در کنار کودک نشسته و در مورد غذا صحبت کن

 .دیصحبت کن

 :جهت کمک به کودکان بد غذا و کم اشتها نیوالد اقدامات

در  نیریش عاتیو شربتهاو ما ینیریاز غذا ، عدم مصرف ش شیپ تیباشد )فعال یم یبه احساس گرسنگ ازیخوردن غذا ن یبرا    

 در کودک( ی، عدم خواب آلودگ ییغذا یوعده ها نیب

 .مورد علافه آنها استفاده شود یکودکان از غذاها هیدر تغذ    

 .صبور بود دیدر دادن غذا به کودک با    

 .نمود قیهنگام غذا به کودک با او صحبت کرد و او را به خوردن غذا تشو دیبا    

 . کودک لذت بخش کنند یزمان خوردن غذا را با ابراز محبت برا    

ل ، ، گ واناتیغذاها به شکل ح نیغذاها، مزه ،بافت ، نحوه طبخ ، تزئ بیدر ترک ریی)تغ دیتنوع نمائو م نیکودک را رنگ یغذا    

 (نیرنگ یعروسک ، استفاده از بشقابها

امتحان  گرید یدر فرصت ای دیمورد علاقه اش مخلوط نمائ یآن را با غذا دیتوان یمناسب، م ییدر صورت امتناع کودک از غذا    

 .دیکن

 .باشد گرانی، آرام ، دوستانه ، راحت ، مطمئن و همراه با د زیتم یطیکودک در مح یغذا سفره    

 .دیغذا بده اصلی وعده از قبل ساعت 5/1 – 2وعده ها را  انینباشد. م ریمتغ یلیکودک خ ییساعات برنامه غذا    

 .خسته نباشد یلیخ ایگرسنه  یلیدر زمان غذا خوردن کودک خ    

 گریدر وعده د "غذا بخورد مسلما یوعده مقدار کمتر کیاگر در  ردیبگ میشدنش خودش تصم ریکودک در مورد س دیاجازه ده    

 .جبران خواهد کرد

 . دیاو عوض نکن لیزود و بر اساس تما یلیغذا ها را خ    

 .دیریدر نظر نگ زهیخوردن غذا جا یبرا    

وان ت یو پاش غذا و پرت کردن غذا را م ختیو مرتب مطابق با خواسته شماغذا بخورد. ر زیتم یلیکودک خ دیانتظار نداشته باش    

 .محدود کرد جیو به تدر متیبا ملا

 

 

 



 :خورند ینم ریش اگر

 .دیکودک بگنجان یغذا یو دوغ و ماست را در وعده ها دیکن ریش نیماست را جانش        

 .دیبده یفرن ایبرنج  ریکودک ش ابهی،  دیرا به سوپ اضافه کن ریآرد و کره و ش "مثلا دیاستفاده کن ریاز غذاها از ش یدر بعض    

 .دیزیپخته شده بر یها یسبز یرو ای یماکاران یرو دیآرد سس درست کن یو کم ریو کره و پن ریبا ش    

 :خورند ینم وهیم ای یسبز اگر

 ییاما گهگاه آنها دیبده شتریخورند ب یرا نخورند هر کدام را که بهتر م یسبز ای وهینوع م کیسن  نیکودکان ممکن است در ا    

 .دیینما شنهادیو به کودک پ دیخورند دوباره امتحان کن یراکه نم

 .کودک آن را با دست بردارد و بخورد دیترد باشد( و بگذار ی) له نشودبلکه کم دیرا بپز جیمثل کرفس و هو ییهایسبز    

 . دیبه او بده ریرا با نان و پن یسبز ای دیزیپخته بر ی هایسبز یبر رو دهیماست چک یکم    

 .دیخامه و به او بده یو با کم دیکن میکوچک تقس یبه تکه ها ایخورد آن را رنده  ینم وهیاگر م    

 :خورند یم ادیز ینیریش اگر

 .دیرا کاهش ده نیریش یو درست کردن غذاها ینیریش دیخر    

 .دیاستفاده کن یشکر کمتر نیریش یغذاها هیدر ته    

 .دیبه کودک نده هیهد ای زهیو شکلات را به عنوان جا یمثل بستن یمواد    

 .دییاو را مسواک نما یدندانها  نیریو پس از مصرف مواد ش دیکودک باش یمراقب دندانها    

 :خورند ینم یگوشت تکه ا اگر

 .گندم شود میپخته شود مثل حل یکه به خوب دیکن میتقس زیکوچک و ر اریبهتر است که گوشت را به قطعات بس    

 کیو  تونیروغن ز یقاشق غذا خور کیو همراه با  دیو نرم کن دیبپز "گوشت را مخلوط با حبوبات کاملا زیر اریقطعات بس    

 .دیآب نارنج تازه به کودک بده ایترش  مویآب ل یقاشق مرباخور

 .دیزیبر یماکارون یسس رو یبه جا یبه صورت مخلوط با گوجه فرنگ ای دیدر آور یصورت کوفته قلقلگوشت چرخ کرده را به     

و  یبه صورت مخلوط با آب گوجه فرنگ ای دیکن هیته بایکوچک و ز ی، تخم مرغ ( رابه شکل ها ینیزم بیکتلت )گوشت ، س    

 .دی( بپزاپلویو برنج )لوب ایلوب

 .دیاستفاده کن یماه ایاز گوشت مرغ     



 یتیچ ایگردو ، لوب ایبا بادام  ریآن مثل تخم مرغ، عدس ، پن یها نیخورد از جانش یاز انواع گوشت را نم کی چیاگر کودک ه    

 .دیو ماست استفاده کن ریپخته ، ش

 .دیعدس بده ایها  یبه صورت کته نرم با انواع سبز دیپز یکه م یمرغ ایبرنج را با آب گوشت     

 

 :خورند یتخم مرغ سفت شده نم اگر

 .دینرم کن ریش ایکره  یتخم مرغ سفت شده را باکم    

 .چند جوش بزند دیو بگذار دیزیو داخل سوپ بر دیتخم مرغ را بزن دیزرده و سف    

 ( نهی.) خاگ دیق.غ ( مخلوط کرده و در روغن بپز2)  ریش یتخم مرغ را با کم دهیزرده و سف    

به آن ماست و روغن  ای.  دیبزن تونیروغن ز ایکره  یو به آن کم دیپخته شده و تخم مرغ سفت شده را رنده کن ینیزم بیس    

 .دییاضافه نما ریش یکم ای دیبزن تونیز

 .دیزیبر دیکن یاو کته درست م یکه برا یو با نصف استکان ماست در ته قابلمه ا دیبزن هم تخم مرغ را    

 زنجانوخدمات بهداشتی درمانی گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 


