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 ـ      دليـل ايجـاد حـساسيت تـا        ه  از دادن مواد غذايي زير ب

  :يكسالگي بايد خودداري كرد
  شيرگاو ، سفيده تخم مرغ •
 و، گيلاس و خربزهانواع توت، كيوي، آلبال •
 بادام زميني •
مواد غذايي غير مجاز در دوره شـيرخوارگي كـه ممكـن      •

  :است باعث خفگي وي شود
o    تكـه هـاي     سوسيس، آجيـل  ،  كشمش، دانه انگور، ذرت ،

  و تكه هاي گوشت...) هويج و (سفت و خام سبزيها 
o                 قهوه يا چاي پـر رنـگ باعـث بيقـراري و عـسل غيـر

  .ودك مي شودپاستوريزه نيز باعث مسموميت ك
  

  مقوي و مغذي كردن غذاي كودك
  به غذا اضافه كنيم كه انرژي آن       مقوي كردن غذا يعني موادي    

  .را بيشتر كند
، مغذي كردن غذا يعني موادي به غذا اضافه كنيم كه پروتئين          

  .املاح و ويتامين آن را بيشتر كند
  

 :ندنموادي كه انرژي غذا را بيشتر مي ك
شـود بـه غـذاي       تند و توصـيه مـي     روغنها داراي انرژي هس   

 :چونكمي روغن اضافه شود،  دارد آهستهرشد كودكي كه 
هر  (.انرژي روغن نسبت به مواد غذايي ديگر بيشتر است         •

 كـالري  4 كالري و هر گرم قند و شكر 9گرم روغن حدود  
  ). داردانرژي

 روغن، مثل كره، روغن زيتون، روغن مايع و جامد نباتي،          •
 .را بيشتر مي كند ، انرژي آنجم غذابدون اضافه كردن ح

روغن باعث نرم شدن غذا مي شود و خوردن آن را براي             •
 .كودك راحت تر مي كند
 زير يك  كودكانرايرف آن ب مصقند و شكر انرژي زا هستند و

 

كرده و   چون ذائقه كودك به طعم شيرين عادت         سال توصيه نمي شود   
 . فراهم مي شوده بروز مشكلاتي چون چاقي در بزرگساليزمين

  

  :دنعلاوه بر انرژي ، پروتئين غذا را بيشتر مي كنموادي كه 
به ويژه براي كودكي كه آهسته رشـد مـي     (پروتئين براي رشد كودك     

براي افزايش پروتئين غذا كمي گوشت بـه غـذاي        . ضروري است ) كند
 ماهگي انواع حبوبات مانند نخود ، لوبيا و         8بعد از   . كودك اضافه كنيد  

. ي توانيد به غذاي كودك اضافه كنيـد       م عدس كه كاملاً پخته  شده را      
به غذاي كودك تخم مرغ اضافه كنيد، ولـي تـا يـك سـالگي از دادن       

  .سفيده تخم مرغ به كودك خودداري كنيد
  

ماننـد آهـن و     (و املاح   ) مانند ويتامين ث و آ    (موادي كه ويتامين    

  :ندنغذا  را بيشتر مي ك) كلسيم
 كـه    را ، گشنيز )شويد (گ مانند جعفري، شبت   انواع سبزيجات سبز بر   

انواع سبزيجات زرد و نارنجي مانند كدو تنبـل و هـويج را كـه داراي                
  .ويتامين آ هستند به غذاي كودك اضافه كنيد

ابتدا جوانه  . جوانه غلات و حبوبات را در برنامه غذايي كودك بگنجانيد         
س را تهيه و پودر كنيد و سپس در انتهاي طـبخ بـه              گندم، ماش يا عد   

  .غذاي كودك اضافه كنيد
  مادر عزيز 

شير مادر به تنهايي مي تواند از لحظه اول تولد تا پايان شش مـاهگي               
  .تمام نيازهاي غذايي شيرخوار را براي رشد طبيعي تامين كند

  بيمارستان تخصصي و فوق تخصصي ميلاد
   بزرگراه همت و چمرانتقاطع: آدرس

  82039: تلفن 
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تغذيه تكميلي 
 كودك

  و بيمارستان تخصصي
  فوق تخصصي ميلاد 

  

  
  

   پمفلتشماره
  )90بازنگري (78/8507

  ـد ـواح
 وزشـآمـ

   تخصصيبخش
  كودكان 
  . وآهن هستند به غذاي كودك اضافه كنيدداراي ويتامين ث

http://www.miladhospital.com/
http://www.miladhospital.com/
http://www.miladhospital.com/
http://www.miladhospital.com/
http://www.miladhospital.com/
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  هفته اول  
 قاشـق   10 يك تـا    

  مرباخوري فرني
  هفته دوم 
 قاشــق 10يــك تــا 

مرباخوري شيربرنج  
   يا حريره بادام

  
فرني يـا حريـره     

 تـا   10بادام حدود   
ــق 15  قاشـــــ

  مرباخوري در روز

  
فرني يـا حريـره     

 تـا   10بادام حدود   
ــق 15  قاشـــــ

  مرباخوري در روز
  

 
سبزيهاي بخته و  نرم 

شده
  

  ه سومهفت  
ــا 1 ــق 10 تـ  قاشـ

ــوره   ــاخوري پ مرب
ســيب (ســبزيجات 

زميني، هويج نخود   
  )فرنگي، لوبيا سبز

    

ني حبوبات
  

  هفته چهارم  
  
  
 سوپ يك قاشق    -

غذاخوري از گوشت   
پخته و نرم شده كم    
ــا  ــراه ب ــي هم  چرب

  هفته پنجم
 نـــصف قاشـــق 
چـــايخوري زرده 
تخم مـرغ سـفت     
شده مخلـوط بـا     
كمي آب يا شـير     

  مادر يا فرني

يــك زرده كامــل -
تخم مرغ يـك روز     

  در ميان 
 سوپ مخلـوطي    -

 گرم از   60 تا   40از      
قرمز، (انواع گوشت 

ــاهي ــرغمـ ) ، مـ

ي كــمـــكــــ
ـا

  ي

  اصول تغذيه تكميلي
ابتدا از يك نوع ماده غذايي ساده شروع كنيد و ك •

.بصورت مخلوط، از مواد غذايي ديگراستفاده كنيد
از مقدار كم شروع و بتدريج بر مقدار آن اضافه كني •
 ـ      • ير مـاغذاي كمكي را بعد از تغذيه شيرخوار با ش

 .كودك بدهيد
 روز فاصله بدهي5-7بين اضافه كردن مواد غذايي       •

اگر ناسازگاري به يك ماده غذايي وجود داشت مـ
 .شود

بهترين زمان شروع غذاي كمكي پايـان شـش م •
اما اگر منحني رشد كودك افقي يا رو به پايي.است

فاصـله تغذيه تكميلي با نظر كاركنان بهداشت در        
  .الي شش ماهگي شروع شود

  

خصوصيات غذاي 
o غذاي ته

  
 مقدمه

 زندگي بـراي    تغذيه انحصاري با شير مادر در شش ماه اول        
در ايـن    .رشد كودك از اهميت ويژه اي برخـوردار اسـت         

زمان حتي كودك نياز به آب ندارد و فقط شـير مـادر بـه               
همراه قطره مولتي ويتامين و واكسيناسيون از ضروريات و         

، روانـي تامين كننده بخش عمده اي از نيازهـاي غـذايي،           
    .عاطفي و جسمي او مي باشد

 

ين زمان براي شروع غذاي كمكي      پايان شش ماهگي بهتر   

  :است زيرا
 ماهگي دو برابر تولد مـي شـود و          5وزن شيرخوار در     •

شير مادر در اين سن به تنهايي قادر به رفع نيازهـاي            
 .غذايي كودك نيست

 .ذخيره آهن در طول شش ماهگي به حداقل مي رسد •
با توجه به اينكه تكامل تغذيه اي بخـشي از تكامـل              •

 ـ     ت، در نيمـه دوم سـال اول        عمومي بدن كـودك اس
  كمكي
  .يه شده نرم وهضم آن آسان باشد
ــه  ــبزيجات پخت س
  ونرم شده مناسب

  هفته ششم
 همــراه پــوره ،  
جوانه غـلات يـا     
ــات  ــه حبوب جوان

داخــل ) مــاش(
  سوپ 

ته رت كاملاً پخ  بصو
، همراه با سبزيجات  

ــلات،  غــــــــ
جوانه يـا   (حبوبات

  )دانه
   ماست-
 كته نـرم پختـه      -

شده با آب گوشت    
  يا آب مرغ

  هفته هفتم    
 قاشـــق 10 تـــا 1

ــاخوري از آب  مرب
  يك نوع ميوه

  
  

ــدود  ــا 10ح  15 ت
  قاشق مرباخوري

ه نان از انواع نانها، بيسكوئيت، يك تك    
  ماكاروني

تكه هاي كوچك از انواع ميوه مثل     
: سيب، گلابي ، طالبي، موز و سبزيها مثل

  هويج و سيب زميني پخته
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o مواد اوليه آن در دسترس خانواده باشد. 
o تازه و بهداشتي باشد. 
o قيمت آن ارزان و متناسب با عادت غذايي خ

  .باشد
  

  نكات اساسي و مهم در تهيه و نگهداري غذاي كمكي

 غذا بايد دست ها را با آب و صابون شقبل از تهيه •
هنگام غذا دادن به شيرخوار بايد دستهاي او را ني •

 .و صابون شست
 تهيه انه نياز روزبه ميزانكمكي غذاي بهتر است  •
باقيمانده غذاي كمكي را در ظـرف درب دار و در  •

 .يخچال نگهداري كنيد

2

 مد

غذاهاي پروتئي

غذاهــــــــ

زندگي كودك كه زمان گردن گرفتن و نشستن كودك         
در . است ، تكامل تغذيه اي بسيار مـوثر خواهـد بـود    

اين هنگام دنـدانهايش شـروع بـه رويـش نمـوده و             
 .حركات دست و انگشتانش هدف دار مي شوند

 

1

آب ميوه
  

مواد 
نشاسته اي

  
م

يوه ها و 
سبزيها

  

  خطرات شروع زود هنگام غذاي كمكي
 دليـل عـدم     احتمال ابتلاء شيرخوار به اسهال به      •

  تكامل دستگاه گوارش
 ) حساسيت(احتمال بروز آلرژي  •

شروع دير هنگام غذاي كمكي موجب بروز سـوء تغذيـه و            
  .  عدم رشد كافي در كودك مي شود


