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 تغذيه کودک شما
)تولد تا يک سالگی(  

 
غذا دادن به کودک در سال 
اول، تجربه ای است جديد 

برای همۀ کسانی که با کودک 
در مدت فقط . سر و کار دارند

يک سال، کودک شما از 
مرحلۀ شيرخوارگی گذشته و 

ميز از غذاهای سر  با نشستن
متنوع و گوناگون در کنار 
 خواهد ساير افراد خانواده لذت

 . برد
 

 ....مندرجات اين کتابچه 
 تغذيۀ نوزاد •
 شروع دادن غذاهای جامد •
 حساسيت غذايی •
 توصيه های ايمنی هنگام تغذيه •
 فهرست نمونۀ خوراک •
های لقمه ای کوچک چه موقع کودک شما برای خوردن غذا •

 آماده است؟
 پاسخ به پرسشهای رايج •

 

 تولد تا شش ماهگی
 

    يکی ازغذا دادن به کودک می تواند
شما نه تنها جسم کودکتان . باشدوالدين ارزنده ترين تجربيات دوران 

غذا دادن به کودک . بلکه رابطۀ خود را با او پرورش می دهيد
فرصتی است برای ايجاد رابطه، پس از اين فرصت لذت ببريد و 

 . کودکتان را در آغوش گرفته و با او حرف بزنيد
 

که کودک به آن نياز دارد، شير مادر در شش ماه اول، تنها غذايی 
 نوزادان به مايعات اضافی مانند آب يا آب ميوه تا پيش از شش . است

 
 
 
 
 

اگر شير مادر به نوزاد نمی دهيد، از شير . ماهگی نياز ندارند
 . خشکی که دارای مکمل آهن باشد استفاده کنيد

 
ات کودکانی که از شير مادر تغذيه نمی شوند امکان بروز خطر

 :زير در آنها بيشتر است
  گوارشیتنفسی و دستگاه عفونت گوش،  •
 (SIDS)سندروم مرگ ناگهانی نوزاد •
حساسيت، در صورتی که سابقۀ حساسيت در خانواده وجود  •

 داشته باشد
 

 استفاده از شير مادر و بطری هر دو
کودک شما، توصيه کرده است که به دليل وجود مشکل پزشک اگر 

م شيری از شير خشک استفاده کنيد، موارد زير در شير مادر يا ک
 :را در نظر بگيريد

 ترکيب شير مادر و تغذيه با بطری با استفاده از شير خشک •

) که دوشيده شده باشد( تغذيه با بطری با استفاده از شير مادر •
 و شير خشک

 
اگر هم با شير مادر و هم با بطری تغذيه می کنيد، شير مادر را در 

 ندادن شير مادر در هر بار تغذيه .  به کودک بدهيدهر بار تغذيه
 .می تواند توليد شير را کاهش دهد

به دليل ساختار منحصر به فرد شير مادر، هر مقدار شير مادری 
. که کودک شما تغذيه کند دارای تاثير مثبت بر سلامتی کودک است

 .شير خشک فاقد ترکيبات زيستی شير مادر است
 

باشير مادر يا نحوۀ آماده سازی ايمن شير اگر در مورد تغذيه 
 Healthخشک و تغذيۀ نوزاد با آن پرسشی داريد، با 

Connection خدمات بهداشتی و اجتماعی منطقۀ يورک     
(York Region Community and Health Services)  
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-866-252-9933تله تايپ  (1-800-361-5653به شماره تلفن 
 . تماس بگيريدHC@york.caونيکی  يا پست الکتر)1
 

 نحوۀ تغذيۀ کودک
. اشتهای کودک بهترين راهنمای شما برای دانستن زمان تغذيه است 

  اگر کودک در حالی که دهانش باز است سرش را به طرف شما 
. برگرداند يا دست خود را با حرص و ولَع بِمِکَد، يعنی گرسنه است 

گريه کردن آخرين نشانۀ گرسنگی 
 .تاس

 
کودک با رها کردن پستان، 

برگرداندن سر خود از پستان، يا 
    ابراز رضايت يا سيری به شما 

کودکان در (می گويد که سير است
اين زمان يا ميخوابند يا بيدار 

 ).ميمانند
 
 
 

 
 

به . اطمينان داشته باشيد که کودک شما می داند چقدر غذا بخورد
تی به شما می گويد که سير کودک خود توجه کنيد و وقی اشاره ها 

 . شده است، تغذيه را متوقف کنيد
 

 Dويتامين 
 ويتامين  IU واحد بين المللی400تمام کودکان ساکن کانادا روزانه به 

Dدن نياز دار. 
 400کودکانی که فقط از شير مادر تغذيه می کنند بايد روزانه  •

 تا يک سالگی مصرف D مکمل ويتامين  IUواحد بين المللی 
 نندک

    اگر کودک شما هم از شير مادر و هم از شير خشک تغذيه  •
  ممکن است هنوز نياز باشدDمی کند، مکمل ويتامين 

 به شير Dاگر به کودک خود شير خشک می دهيد، ويتامين  •
خشک افزوده شده است؛ با اين وجود، بسته به ميزان اينکه 

کمل کودک چه مقدار شير بنوشد، آنها ممکن است هنوز به م
  نياز داشته باشندDويتامين 

 
 در سال اول، برای Dبرای اطلاعات بيشتر دربارۀ نيازهای ويتامين 

 از   و کودک شماD ويتامينِ  برگۀ  داده های زگرفتن يک نسخه ا
از سايت " بروشورهای اطلاعاتی منابع و " صفحۀ 
itionnutr/ca.york.www بازديد کنيد يا با EatRight 

Ontario  تماس گرفته و با 1-877-510-5102به شماره تلفن 
 . يک متخصص تغذيه صحبت کنيد

 
 آهن

اکثر کودکان سالمی . آهن يک مادۀ غذايی مهم برای کودک شما است
که پس از گذراندن کامل دوران جنينی به دنيا می آيند دارای ذخيرۀ 

 . خود تا شش ماه می باشندآهن کافی در بدن 
 
 
 
 
 

 کمبود آهن هستند يا پيش از ان متولد شده از مادرانی که دچارکودک
تکميل دوران جنينی به دنيا می آيند يا هنگام تولد کم وزن هستند، 

پيش از شش ) يعنی قطرۀ آهن(ممکن است به مکمل های آهن
ک کودپزشک اگر نگران هستيد، با  .ماهگی نياز داشته باشند

 .صحبت کنيد
 
شير مادر حاوی مقادير کمی آهن می باشد، اما بدن کودک شما اين 

 .ميزان آهن را به خوبی جذب می کند
 

اگر شير مادر نمی دهيد، مهم است که کودک خود را با شير 
 .خشکی که دارای آهن افزوده باشد، تغذيه کنيد

 
آغاز از آنجايی که ذخاير آهن کودک تا شش ماه باقی می ماند، 

اظ آهن غنی دادن غذاهای جامد، با تمرکز بر غذاهايی که از لح
در شش ) ت کودک دارای آهن افزودهيعنی گوشت، غلا(هستند

 . ماهگی مهم است

 
 شش ماهگی

 
 

 آغاز دادن غذاهای جامد
بايد دادن غذاهای جامد را آغاز کنيد )  هفتگی26(شش ماهگی در 

 برای رشد و سلامتی را تا کودک شما انرژی و مواد مغذی لازم
  علاوه بر شير مادر، يا، اگر شير مادر . همچنان به دست آورد

نياز کودک شما اکنون نمی دهيد، شير خشک غنی از آهن، 
 .دارد کالری، آهن، روی و ساير مواد مغذی بيشتری به

 
 نمی دهيد، شير تا حدود يک سالگی، شير مادر، يا اگر شير مادر

همترين غذای کودک شما خواهد چنان مخشک غنی از آهن، هم
 .بود

 
شروع خوردن غذاهای جامد راه جديدی برای تغذيه است و توصيه 
.زير به شما و کودکتان کمک می کند تا تجربۀ مثبتی را کسب کنيد  
 

 چرا غذاهای جامد را بايد از شش ماهگی شروع کرد؟
 نحوۀ  توصيه های گوناگونی در مورد مختلفشما احتمالاً از افراد

همچنين ممکن است اطلاعاتی در . تغذيۀ کودکتان می شنويد
بعضی از اين اطلاعات ممکن است . اينترنت يا کتابها نيز بيابيد

 . قديمی باشد يا بر اساس توصيه های کانادايی نباشد
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 دادن غذاهای جامد به کودکان در چهار ماهگی  قبلاًبا وجودی که
ديگر توصيه نمی شود، چرا که با مقدار نوشيدنی رايج بود، اين امر 

که کودک شما می تواند بنوشد تداخل پيدا کرده و می تواند بر رشد او 
همچنين، کودکان در چهار ماهگی آنقدر رشد نکرده اند . تاثير بگذارد

ادارۀ بهداشت . که برای خوردن غذاهای جامد آماده باشند
 Dietitians)غذيۀ کانادا ، متخصصين ت(Health Canada)کانادا

of Canada)و انجمن متخصصان کودکان کانادا (Canadian 
Pediatric Society) توصيه می کنند کودک تا شش ماهگی 

 منحصراً با شير مادر تغذيه شود، و پس از آن در شش ماهگی غذا
های جامد افزوده شود، در حالی که تغذيه با شير مادر تا دو سالگی يا 

 .ه يابدبيشتر ادام
 
 

 آيا کودک شما برای غذاهای جامد آماده است؟
صبر کردن تا زمانی که کودک شما آمادۀ خوردن غذاهای جامد باشد، 

تضمين خواهد کرد که کودک شما توانايی هضم غذاهای جامد را 
داشته و دارای مهارت و علاقه به غذاهای جديد می باشد، تا خوردن 

 . همراه باشدو هضم اينگونه غذاها با موفقيت
 

نشانه های آمادگی کودک شما برای خوردن غذاهای جامد می تواند 
 :شامل موارد زير باشند

 نشستن با اتکای کم •
  بالا نگه داشتن سر •
 باز کردن دهان هنگام غذا دادن با قاشق •
برگرداندن صورت تا به شما بگويد سير است يا اينکه گرسنه  •

 نيست
 ن بيرون زده نشودکنترل بهتر زبان تا غذا از دها •
 استفاده از لب برای خوردن غذا از قاشق •
 علاقه نشان دادن به آنچه که شما می خوريد •

 
 برای شروع به چه چيزی نياز دارم؟

غذای "     برای تغذيۀ کودک خود با غذاهای جامد به لوازم ويژۀ 
فهرست کوتاهی از اقلام اساسی مورد نياز در . نياز نداريد" کودک

 :استزير آمده 
. قاشق کودک با لبۀ نرم •

     خيلی از کودکان 
دوست دارند قاشق را 

         . دستشان بگيرند
           پس خوب است 
       که از دو قاشق 

             -استفاده کنيد
يکی برای شما و يکی 
   !برای تمرين کودکتان

 پيش بند و حولۀ کوچک •
کاسه يا فنجان  •

 يا فنجان چای خوری هم خوب ظرف خوراک يک نفره(کوچک
 )است

 
می توانيد از آسياب غذای کودک، مخلوط کن، خوراک خُرد کُن 
. يا حتی چنگال برای درست کردن غذا برای کودک استفاده کنيد

کودکان غذاهای پوره را فقط برای چند ماه می خورند، پس 
 .راحت باشيد و از همان وسايلی که در منزل داريد استفاده کنيد

 

  غذای کودک خانگی يا آماده؟–داميک را انتخاب کنيد ک
انتخاب غذای خانگی يا خريداری آن از فروشگاه يک انتخاب 

. بسياری از والدين هر دو را استفاده می کنند. شخصی است
 :ويژگيهای هر دو نوع غذای کودک در زير آمده است

 
 

 کودک خانگی مخصوص غذای 
  ارزان تر است •
  نی ترکيب آنرا تغيير دهيدمی توانيد به آسا •
امکان ارائۀ انواع بيشتری از غذاها را برای کودکتان فراهم  •

 می کند
 

  کودک    آماده مخصوصغذای
 راحت •
 ايمن •
زمانی که کودکتان آماده خوردن غذاهای سفت تر لازم است  •

شد، ترکيب غذاهايی که از يک نوع مواد غذايی آماده شده را 
دک شما آماده وقتی که کو) . اهگی م7-8حدود ( غليظ تر کنيد

کودک يا مخلوط کردن با ماست، سريال است، با افزودن 
 مخصوص گوشت های خانگی يا ساير غذاها، غذای آماده

  را غليظ کنيدکودک
کودک  فاقد هرگونه آماده مخصوص مطمئن شويد که غذای  •

مراقب واژه هايی مانند ميوه . شکر يا نمک افزوده باشد
، چرا که اين مواد دارای شکر و نشاستۀ افزوده باشيد" دسر"

 می باشند
 

  چطور هستند؟ارگانيکغذاهای 
خريداری غذای کودک آلی يا آماده کردن غذای کودک با ترکيبات 

  ارگانيکآگاه باشيد که غذاهای. آلی، يک انتخاب شخصی است
مواد مغذی بيشتری نسبت به غذاهای غير آلی فراهم نمی کنند و 

.ان تر هستنداغلب گر  
   

و کجا؟چه وقت   
بخش . شير مادر هنوز مهمترين بخش رژيم غذايی کودک شما است

اعظم مواد غذايی که کودک شما برای رشد در سال اول زندگی به 
 .آن نياز دارد را فراهم می کند

 
      با شير مادر تغذيه کنيد، در صورتی که با شير مادر تغذيه 

 . غذاهای جامد از شير خشک استفاده کنيدنمی کنيد، پيش از دادن 
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اينکار تضمين می کند که کودک شما تمام مواد مغذی و مايعاتی را 

 .که نياز دارد، به دست می آورد
 

اگر بعد از تغذيه با شير مادر، کودک شما علاقۀ زيادی به خوردن 
 صبر کنيد )نه بيشتر(  دقيقه15-20غذاهای جامد نداشته باشد، مدت 
 .و پس از آن غذای جامد را بدهيد

 :شدهنکات توصيه 
هنگام خوردن غذای جامد کودک خود را به صورت قائم  •

 ) صندلی پايه بلند غذاخوری بچه بر رویبرای مثال( بنشانيد
غذاهای جامد را با قاشق به کودک بدهيد، چرا که خوردن با  •

 قاشق مهارت جديدی برای کودک شما است
می توانيد غذای جديد را با . ک غذای جديد ارائه کنيدهر بار ي •

برای مثال (کنيدغذايی که کودک شما قبلاً امتحان کرده، مخلوط 
 )مرغ با سيب زمينی

 روز پشتِ سرِ هم بدهيد و پس از آن غذای 3-4غذای جديد را  •
 جديد ديگری را امتحان کنيد

له شده در ابتدا، غذاهای جامد را می توان به صورت پوره يا  •
داد؛ با اين وجود، اغلب کودکان خيلی زود آمادۀ خوردن غذاهای 

همراه با رشد کودک، غلظت غذا را افزايش . غليظ تر می شوند
 دهيد

تا هشت ماهگی، اکثر کودکان آمادۀ امتحان خوردن غذا با دست  •
غذاهايی که به صورت ( هستندلقمه ای کوچک يا غذاهای 

 )کودک شما بتواند آنها را برداردقطعات کوچکتر بريده شده تا 
 

 کودک من چقدر بايد بخورد؟
برايش کافی غذا  کودکتان به شما راهنمايی کند که چه مقداربگذاريد
 وقتی کودک سير شود سر خود را برميگرداند، قاشق را کنار .است

 .می زند يا دهانش را می بندد
 

ا شروع کنيد، به عنوان يک راهنمای کلی، از ابتدا با مقدار کمی غذ
 مخلوط شده با شير مادر )غلات(سريال  قاشق چايخوری 2-3مانند 

اگر کودک شما نشان . يا آب يا پورۀ گوشت يا جايگزين های گوشت
دهد که دوست دارد بيشتر بخورد، می توانيد اين مقدار را افزايش 

 .دهيد
 

انتظار شلوغ کاری را داشته  
 !باشيد

کودکان موقع غذا خوردن از 
حواس پنجگانه استفاده      

آنها از اين طريق . می کنند
رنگ ها، مزه ها، بافت ها، 
 صداها را ياد می گيرند و

 به ويژه وقتی تفريح می کنند
 !که غذا روی زمين می افتد

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 نکات ايمنی برای تغذيه

ايمنی مهم است، صرف نظر از اينکه چه نوع غذايی را به 
 زير برای کمک به ايمنی کودک شما نکات. کودکتان می دهيد

 .هنگام غذا خوردن مفيد هستند
بعضی . لازم است موقع غذا خوردن مراقب کودکان باشيد •

اوقات آنها غذا يا ترکيبات جديد را ممکن است عُق بزنند، و 
کودک شما برای اجتناب از خفگی، عُق . اين امر طبيعی است

 می زند ، اما اين خفگی نيست
 هر غذايی می تواند باعث عُق زدن شود، با وجودی که •

  :بعضی غذاها بيشتر از سايرين غير ايمن هستند، از جمله
 )برای مثال هويج خام(غذاهای سخت •
 )برای مثال انگور، زيتون(غذاهای کوچک و گِرد •
 )برای مثال زيتون،گيلاس(غذاهای هسته دار •
     غذاهايی که تيز و بُرنده هستند يا وارد ريه می شوند •

 )برای مثال نوعی چيپس و ذرّت بوداده( 
عسل ممکن است . در سال اول به کودک خود عسل ندهيد •

حاوی باکتری باشد که می تواند موجب مسموميت غذايی حاد 
 .نوزاد شود

" پريدن" هنگام باز کردن قوطی غذای کودک، حتماً صدای  •
اگر صدای پريدن را نشنديد، قوطی را به . آنرا بشنويد
 غذا به کودک  آن برگردانيد برای اينکه دادنفروشگاه

 .خطرناک است
اگر . برای تغذيۀ کودک خود از يک قاشق مجزا استفاده کنيد •

می خواهيد داغی غذا را بسنجيد، از قاشق ديگری استفاده 
سهيم شدن در استفاده از قاشق به معنای سهيم شدن در . کنيد

 . ميکروب ها است
برای مثال ( کودک خود ندهيدغذاهای جامد را با بطری به •

اينکار می تواند خطر ).  را در بطری نريزيد)غلاّت(سريال 
به علاوه، با اينکار هيچ کمکی به رشد و . خفگی داشته باشد

وقتی کودک شش ماهه شد، .  تکامل کودک خود نمی کنيد
). و با دستان خود( موقع فراگيری خوردن غذا با قاشق است

  دهد که در صورت ريختنپژوهش همچنين نشان می
 در بطری مدت خواب کودکان بيشتر نخواهد )غلاّت(سريال

 .شد
در بشقاب به کودک خود غذا بدهيد، نه مستقيماً از شيشه يا  •

باقيماندۀ غذايی را که کودک . قوطی اصلی محتوی غذا
قاشق بزاق دهان و ميکروب ها . نخورده است، دور بريزيد
 عث فاسد شدن آن می شود را به غذا برمی گرداند و با
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مجبور کردن کودک به غذا خوردن يا سرزنش او به خاطر 
 .منجر به مشکلات تغذيه ای می شودغذا نخوردن 

 
شما هستيد که مهر و علاقه  و آسايش را به کودکتان     اين 

 .می دهيد، نه غذا
 

 
وقتی اولين دندان کودک شما درآمد، حداقل دو بار در روز با 

 .يک مسواک کوچک و نرم دندان او را مسواک کنيد

 درجۀ 4را در ) آماده يا خانگی(می توانيد غذای باقيمانده کودک  •
يا کمتر از آن در يخچال تا سه )  درجه فارنهايت40(سانتيگراد

 پس از آن، بايد غذا را دور بريزيد. روز نگهداری کنيد
گرم کردن غذای کودک در ماکروويو توصيه نمی شود برای  •

ينکه ممکن است غذا به طور يکنواخت گرم نشده و باعث ا
اگر از ماکروويو استفاده می کنيد، غذا را کاملاً . سوختگی شود

 مخلوط کنيد تا به طور يکنواخت گرم شود
راه بهتری برای گرم کردن غذای کودک، قراردادن ظرف  •

 )روش ديگ دو جداره ( غذای کودک در آب گرم است
 

 
 حساسيت های غذايی

آخرين پژوهشها حاکی از آن است که ندادن غذاهايی که حساسيت 
زيادی دارند مانند تخم مرغ، ماهی، بادام زمينی يا آجيل ها تا زمانی 

برای مثال ( که کودک بزرگ شده باشد، هيچ مزيت سلامتی ندارد 
يعنی وقتی کودک شما شش ). کاهش خطر ايجاد حساسيت های غذايی

اين حتی در . ه جز عسل را ميتوان به او دادماهه شد، تمام غذاها ب
مورد کودکانی که دارای سابقۀ خانوادگی حساسيت می باشند، صدق 

 . می کند
   

هر برای تعيين اينکه آيا کودک شما به غذايی حساسيت دارد يا خير، 
.  روز متوالی به او بدهيد3-4برای بار فقط يک نوع غذای جديد 

به او بدهيد تا وقت کافی برای ديدن غذای جديد را در شروع روز 
       واکنش نسبت به يک غذای جديد . هرگونه واکنش احتمالی داشته باشيد

 . می تواند بلافاصله باشد يا حتی پس از چند ساعت ظاهر شود
 

اسهال، : نشانه های واکنش حساسيتی شامل موارد زير می باشد
.  صورت متورماستفراغ، خارش پوست يا تاول، لب ها، زبان يا

نشانه های حساسيت شديد شامل مشکل تنفسی است و بايد سريعاً با 
 .  از اورژانس کمک بگيريد9-1-1تماس با 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اگر پس از غذا دادن به کودک يکی از اين نشانه ها را مشاهده 
پيش از اينکه دوباره غذايی را . کرديد، دادن آن غذا را متوقف کنيد

کودک خود پزشک  شده به کودک بدهيد، با که موجب حساسيت
 . مشورت کنيد

 
اگر کودک شما دارای حساسيت غذايی است، حتماً کسانی را که از 

حتی . کودک شما مراقبت می کنند، از حساسيت وی مطلع کنيد
مقدار کمی از غذايی که حساسيت زا است ميتواند واکنش ايجاد 

 .کند
 

 کودکان به آهن نياز دارند
برای اطمينان از . ی رشد کودک و تکامل مغز او مهم استآهن برا

اينکه به کودک شما آهن کافی می رسد، غذاهای غنی از آهن را به 
اين . بدهيدقرار عنوان اولين غذاهايی که به کودک ارائه می کنيد، 

تخم مرغ، حبوبات، ) گاو، مرغ، برّه، بز(غذاها شامل گوشت 
 .از آهن می باشند کودک غنی )غلّات(سريال عدس يا 

   

 
  9 تا 6

 ماهگی
 
 

را  يک نوع غذای جديد با ارائۀ غذاهای جامد به کودک خود، هر
 روز متوالی به کودک خود بدهيد و بعد دادن يک 3-4به مدت 

روزانه غذاهای غنی از آهن . غذای جديد ديگر را شروع کنيد
يک از بدهيد و با اضافه کردن هر نوع غذای جديد، به تناوب هر 

 . گروههای غذايی را ارائه کنيد
وقتی غذاهای غنی از آهن به کودک می دهيد، لازم نيست ترتيب 

برای مثال، لازم . خاصی را برای ارائۀ ساير غذاها رعايت کنيد
نيست پيش از دادن ميوه ها، تمام انواع سبزيجات را به کودک داده 

يد و خود را محدود انواع گوناگونی از غذاها به کودکتان بده. باشيد
کدو حتی اگر شما . به آنچه که دوست داريد يا دوست نداريد، نکنيد

 !دوست نداريد، ممکن است کودکتان دوست داشته باشدحلوايی 
 

اگر کودک از خوردن غذايی که به او می دهيد خودداری کند، 
. دوباره روز بعد و بدون هيچگونه اعمال فشار همان غذا را بدهيد

 پيش از آنکه کودک شما پذيرای يک غذای جديد باشد، ممکن است
 . لازم شود چند مرتبه اينکار را تکرار کنيد
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از آنجايی که کودک شما می داند چه مقدار غذا برای خوردن 

 :نياز دارد
غذاهايی برای خوردن به چه نوع شما تصميم بگيريد  •

 کودکتان بدهيد
 غذا به کودک خود مقداری تصميم گيری در مورد برا •

 اطمينان کنيد
 
 :نکاتی برای کمک به کودک شما برای خوردن غذاهای سالم

 
موقع غذا خوردن محيط امن، خوشايند و ساکتی را فراهم  •

تلويزيون را خاموش کرده و حواس کودک را با . کنيد
اگر کودک نمی خواهد غذا . اسباب بازی پرت نکنيد

 ، او را مجبور نکنيدبخورد
 

او را روی . کودک را در موقع غذا خوردن سهيم کنيد •
اين . پای خود يا صندلی بلند مخصوص غذای بچه بنشانيد

بهترين شانس شما برای ارائۀ يک الگوی سالم برای غذا 
 . خوردن و ارتباط با کودکتان است

 
کودکان با دست زدن ! انتظار شلوغ کاری را داشته باشيد •

ذای خود بافت ها، مزه ها و رنگ ها را ياد         به غ
    سفرهيک پيش بند به کودک ببنديد و يک. می گيرند

  زمين بيندازيد تا برای تميز کردن آسان باشدیرو
 

وقتی که چيز جديدی به کودک ارائه می شود، آنها . صبور باشيد
اين به آن معنا نيست که آنرا دوست ندارند، . شکلَک در می آورند

 .بلکه تشخيص می دهند که چيز جديدی است

 
حدود (  کودک شما شروع می کند که چيزها را با انگشت بگيردوقتی

را ) لقمه ای(، آماده است تا غذاهای نرم، کوچک)هشت ماهگی
داشتن کنترل بيشتر روی غذايی که می خورد، برای . امتحان کند

اين تغيير بافتی به کودک شما اجازه . کودک شما هيجان انگيز است
 .اگر دندان نداشته باشدمی دهد جويدن را ياد بگيرد حتی 

 
وجود اين . دارندغذاهای کودک شما نياز به نمک يا شکر اضافی ن

که شامل جدول اطلاعات قوطی  روی  روی برچسب  ازترکيبات را
کنيد و از دادن غذاهايی که حاوی اين غذايی آن است، بررسی 

با اين وجود، افزودن مقدار کمی . عناصر هستند خودداری کنيد
به غذای کودک ) مانند ريحان( يا گياهان) رای مثال دارچينب( ادويه

 . خوب است
 
 
 
 
 

 محصولات غلّه ای  
پيش از آنکه غلّات مخلوط به کودک خود بدهيد، ابتدا با يک  •

آگاه باشيد که . نوع غلّات مانند برنج، جو و بلغور شروع کنيد
غلّات دارای شير جامد سريال های شامل يک نوع بعضی 

اين يعنی کودکی که با . يا شير خشک نوزاد هستندافزودنی 
شير مادر تغذيه می شود، غلّاتی را مصرف خواهد کرد که 

دارای شيرجامد افزودنی يا شير خشک است و بنابراين با دو 
 )غلّات و شير( می شود نوع غذای جديد آشنا 

 با ساير مواد  يا سريال های مخصوص کودکبعضی از غلّات •
پيش از دادن . ست و ميوه نيز مخلوط شده اندغذايی مانند ما

اين نوع غلّات، هر يک از اين مواد غذايی را به تنهايی به 
 کودک خود بدهيد

وقتی کودک شما حدود هشت ماهه شد، می توانيد تکه هايی  •
از نان برشته، نان، رشته هايی که خوب پخته شده باشند، 

ار پز، ، نان کماج بخ)نوعی نان( تافتون، برنج، راتی
 حلقه ای شکل و بيسکويت های بی نمک به او )غلاّت(سريال
 بدهيد

 
 گوشت و جايگزين های آن

هستند و مواد گوشتی و جايگزين های آن منبع خوبی از آهن 
 . هستند مهمکودک شمابنابراين برای 

مرغ، گوشت گاو، بوقلمون، برّه، خوک و ماهی به کودک  •
 بدهيد

 تخم مرغ له شده •
برای مثال ( ی مانند توفو و بنشن له شده بدهيدجايگزين هاي •

 )عدس يا لوبيا
که خوب له شده يا خرد شده باشند شروع کنيد و غذاهايی با  •

کم کم از گوشت چرخ کرده و سپس از قطعات خرد شدۀ نرم 
 و آبدار گوشت استفاده کنيد

 
 سبزيجات و ميوه

سبزيجات و ميوه را می توان هر زمان پس از شش ماهگی به 
کودک داد، با اين وجود، معمولاً دادن آنها موقعی آغاز می شود که 

 .مواد غذايی غنی از آهن به کودک داده شده باشند
با سبزيجات کاملاً . سبزيجات برای کودک شما بايد پخته شوند •

له شده شروع کنيد و به تدريج از لقمه های پخته شده و نرم 
 استفاده کنيد

لازم نيست . به کودک دادکليۀ سبزيجات را می توان  •
يا (سبزيجات سبز را پيش از دادن سبزيجات نارنجی 

 بدهيد) برعکس
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 سال اول، مراجعۀ اول
برای معاينۀ دندان کودک خود در سن يک سالگی به يک 
 .دندانپزشک يا متخصص بهداشت دندان مراجعه کنيد

 

 
هيچ مدرکی وجود ندارد دال بر اينکه دادن سبزيجات پيش از  •

ميوه باعث شود کودک شما سبزيجات را بيشتر دوست داشته 
ای برای دادن انواع غذاها، هنگام انتخاب غذای جديد بر. باشد

 کودکتان، يک در ميان سبزيجات و ميوه بدهيد
انواع ميوه ها مانند سيب، زردآلو، اوکادو، موز، ميوه های  •

توتی، گيلاس، پرتقال، منگو، خربزه يا هندوانه، هلو، گلابی و 
 آلو را به کودک خود بدهيد

 
 شير و جايگزين های آن

به تغذيه با شير مادر براساس نشانه های گرسنگی کودک خود ادامه 
 . بدهيد، نه بر اساس يک برنامۀ زمانی معين

پس از شش ماهگی می توانيد به کودک خود پنير لور، ماست و  •
وقتی کودک شما توانست با استفاده از دستان . پنير معمولی بدهيد

 .  او بدهيدخود غذا بخورد، می توانيد پنير رنده شده به
 ماهگی استفاده از شير گاو را شروع کرد 12 تا 9می توان بين  •

 وقتی که کودک شما انواعی از غذاهای غنی از آهن را فقط و –
 بخورد

اين محصولات . فقط محصولات شيری پرچرب پاستوريزه بدهيد •
و پنير پرچرب، پنير )  درصد3.25چربی (شامل شير هموژنيزه
 لور و ماست می باشند

اينکار خطرناک . به کودک خود ندهيد) غير پاستوريزه(شير خام •
 .است

  

 
 برای آرين  برنامه غذايینمونهفهرست   
 ) ماه و نيمه7(

. آرين پيش از شروع خوردن غذای جامد با شير مادر تغذيه شده است
وی در بين وعده های غذايی با شير مادر نيز تغذيه می شود و ممکن 

 .يه با شير مادر از خواب بيدار شوداست شب ها برای تغذ
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  ماهگی 9از 
 

تا نه ماهگی غذاهای جامد و انواع غذاهای مختلف را به کودک 
خود داده ايد، و کودک شما آماده است تا در روند تغذيه بيشتر 

به پاسخ  پرسشهای والدين  اختصاص دارد اين بخش. درگير شود
کمک به کودک تان برای اينکه ياد و لقمه ای دربارۀ دادن غذاهای 

بگيرد مستقلاً غذا بخورد و کمک به ايجاد يک رابطۀ سالم بين 
 .کودک شما و غذا

 
کودکتان را تشويق کنيد تا با 

. کمک خودش غذا بخورد
غذاهايی به او بدهيد که بتواند 

آنرا با دست بگيرد و جويدن آن 
قطعات کوچک غذا . آسان باشد

 کودک را روی سينی صندلی
بگذاريد و بگذاريد انتخاب کند 
. کدام غذا را می خواهد بخورد
اين يک روند يادگيری است، 

بنابراين به کودکان فرصت های 
زيادی برای تمرين اين روند 

 .بدهيد
 

کودکان به چربی بيشتری در رژيم غذايی خود در مقايسه با 
 بايد تا دو .بزرگترها نياز دارند برای اينکه آنها سريع رشد می کنند

برای (سالگی نوع پرچرب غذاها را برای کودک خود انتخاب کنيد
 ).مثال ماست پر چرب

 
با اين وجود . از افزودن نمک يا شکر به غذای کودک بپرهيزيد

) برای مثال ريحان(يا گياهان) برای مثال دارچين(مقدار کمی ادويه
تا  ماهگی، به کودک تان کمک می کنيد 12 تا 9از . خوب است

غذاهای زير را به غذاهايی که . اکثر غذاهای سر ميز را بخورد
 .تاکنون به او داده ايد، اضافه کنيد

دومروز  روز سوم   روز اول 

 صبح  کودک)غلاّت(سريال   کودک و هلو)غلاّت(سريال     کودک)غلاّت(سريال   

 بعداز ظهر پورۀ مرغ و کدو سيب زمينی  و نخود سبز پورۀ مرغ و نخود سبز

 ساعات اوليه عصر  کودک و پورۀ سيب)غلاّت(سريال   کودک)غلاّت(سريال   کودک و هلو)غلاّت(سريال 
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 محصولات غلّه ای
، تافتون، کلوچه ایمحصولات غلّه ای مانند نان های کماج، نان  •

  برنج، رشته ها و ماکارونی
و بيسکويت های بی ) برای مثال غلّات حلقه ای شکل( غلّات  •

 نمک
 زيجات و ميوه سب
 سبزيجات نرم پخته شده در اندازۀ لقمه ای •
ميوۀ تازۀ نرم، رسيده و پوست کنده يا کنسروی که در آب يا آب  •

 ميوه بسته بندی شده باشد
 انگور در قطعات يک چهارم •
 سبزيجات خام رنده شده مانند هويج يا خيار •

 
 گوشت و جايگزين های آن

وساله، برّه، خوک، قطعات کوچک گوشت آبدار، مرغ، گوشت گ •
  ماهی و توفو

 تخم مرغ له شده يا پختۀ خرد شده •
 لوبيا، عدس يا نخود فرنگی له شده  •
از دادن گوشت های فرآوری شده مانند کالباس يا سوسيس  •

 بپرهيزيد يا مصرف آنرا محدود کنيد
 

 لبنیمحصولات 
 )خرد شده، رنده شده يا در قطعات کوچک(پنير پر چرب •
  پنير ريکوتا پرچربماست، پنير لور و •
  بهرا می توانيد هنگامی)  درصد3.25(شير گاو هموژنيزه •

انواع غذاهای ذکر شده در چهار بدهيد که کودکتان کودک تان 
 ه باشد خوردراهنمای غذايی کانادا را طبق گروه غذايی 

شير را در يک ليوان يا فنجان مخصوص کودک به عنوان  •
 بخشی از يک وعدۀ غذايی بدهيد

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 کودک من چه بايد بنوشد؟
علاوه بر شير مادر، يا اگر با شير مادر تغذيه نمی شود، شير 

خشک، می توانيد با وعده های غذايی به او در يک ليوان يا ليوان 
 .مخصوص نوشيدن آب بدهيد

 
نوشيدنی های برنج يا سويا نمی توانند 

جايگزين کالری ها يا مواد مغذی شوند 
 از شير مادر يا شير خشک که کودکتان
دادن اين قبيل نوشيدنی ها به . می گيرد

کودک پيش از سن دو سالگی توصيه 
 .نمی شود

 
    ، آب ) نوشابه(نوشيدنی های گازدار

ميوه ها، نوشيدنی های ورزشی، قهوه، 
چای يا چای های گياهی، مانند بابونه، 

 اين .برای کودک مناسب نيست
 تغذيه ای نوشيدنی ها فاقد نيازهای

برای کودکان هستند و می توانند برای سلامت کودک شما 
 .خطرناک باشند

 
 آيا بايد به کودکم آب ميوه بدهم؟

آب ميوه معدۀ . نيازی نيست که به کودک خود آب ميوه بدهيد
کودک شما را پر می کند و فاقد مواد مغذی مهمی است که شير 

 .مادر فراهم می کند
 

 ماهگی به کودکتان آب ميوه بدهيد، آنرا اگر بخواهيد پس از شش
نداده و )  ميلی ليتر60-125( فنجان4/1 يا 2/1روزانه بيش از 

اينکار باعث می شود کودک شما موقع . فقط همراه غذا بدهيد
لاقمند باشد و شيرمادر را به ميان وعده عخوردن وعدۀ غذايی يا 

شود، شير خشک اندازۀ کافی بنوشد، يا اگر با شير مادر تغذيه نمی 
 . غنی از آهن را بنوشد

 
از شش ماهگی، می توانيد به کودکتان کمک کنيد ياد بگيرد چگونه 

اگر کودک شما از بطری استفاده می کند، بايد تا . از فنجان بنوشد
 ماهگی، 12تا حدود .  ماهگی آنرا به فنجان تبديل کنيد12-15سن 

آب ميوه يا آب را از کودک شما قادر خواهد بود تا شير هموژنيزه، 
سعی کنيد اين نوشيدنی ها را فقط در موقع وعده های . فنجان بنوشد

به او بدهيد چرا که اينکار باعث حفظ سلامت ميان وعده غذايی يا 
 .دندان کودک می شود

 

 
 

را  در اين سن بسيار مهم است که کودکتان خودش غذايش 
يا (بگذاريد کودکتان سعی کند غذا را با قاشق يا چنگال . بخورد

.بخورد) دست  
 

انتظار نداشته باشيد که در ابتدا غذای زيادی را به دهان خود 
 !اين يادگيری می تواند تفريحی برای آنها باشد. بگذارند
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ها،  ميان وعده هنگام آماده کردن وعده های غذايی و

.  بدهيد سانتيمتر1 تا 2/1غذاهای نرم را در اندازه های 
که با به اين طريق، قطعات به اندازۀ کافی بزرگ هستند 

دستان کوچک برداشته شوند ولی آنقدر بزرگ نيستند که 
 خطر خفگی ايجاد کنند

 
               

 

 
 
 سانتيمتر1                   سانتيمتر2/1               
  

 
 جلوگيری از خفگی

کودکان و بچه ها دنيای اطرافشان را با گذاردن اشياء در دهان کاوش 
جودی که دارای عکس العمل غير ارادی عُق زدن و با و. می کنند

سرفه کردن هستند، ولی احتمال زيادی دارد که راه های هوايی آنها 
 .مسدود شود

 
بچه های زير چهار سال در معرض خطر بيشتری از لحاظ خفگی با 

و (اکنون که کودک شما می تواند خودش غذا بخورد. غذا قرار دارند
، بايد )ر ازغذا را نيز در دهان خود می گذارداحتمالاً اشياء ديگری غي

مراقب اشياء خطرناکی که در اطراف کودک شما ممکن است باعث 
 .ايجاد خفگی شوند، باشيد

 
نکات ايمنی مندرج در صفحۀ پنج اين کتابچه را بررسی کنيد و برای 

و بخش  nutrition/ca.york.wwwاطلاعات بيشتر از وب سايت
بازديد کرده و برگۀ دادۀ مربوط به " بروشورهای اطلاعاتی منابع و" 

 .را مطالعه کنيدتوصيه های جلوگيری از خفگی 
 

  برای سارا برنامه غذايینمونه
 ) ماه و نيمه10(

سارا انواع گسترده تری از غذاها را می خورد و در بيشتر وعده های 
سارا اگر بخواهد بين وعده . به خود غذا می دهدميان وعده غذايی و 

های غذايی از شير مادر تغذيه می کند و ممکن است برای تغذيه با 
سارا ممکن است با يک فنجان . شير مادر شب از خواب بيدار شود

و ( ب در بعضی از وعده های غذايی بازی کندمخصوص نوشيدن آ
 ).بعضی وقتها از آن آب بنوشد

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
  
 

   اولروز  دومروز روز سوم 

تکه هايی از نان مخلوط 
 شده با پورۀ سيب

دک مخلوط با ميوه  کو)غلّات(سريال
 های توتی خرد شده

 کودک با زردآلوی )غلّات(سريال
 صبحانه پخته

پنيرقطعات کوچک   پنير لور تکه های کوچک نان برشته 
شکلسريال های دايره ای  صبحگاهیميان وعده    

 
غلّات کودک (سريال

مخلوط با ماست ساده و 
 آلو

 

 قطعات توفو
 کدو

 لوبيای له شده
 ناهار قطعات کوچک اوکادو

  یبرنجبيسکويت 
 لوبيا سبز پخته

 قطعات موز 
 بيسکويت بی نمک

 پنير رنده شده
بعدازظهرميان وعده  کيک سبوسدار  

 برنج قهوه ای
 هويج رنده شده

 گوشت برۀ چرخ شده

 پنير رنده شده،
 ماکارونی پخته شدۀ نرم،

  نخود سبز

  شدهريزمرغ 
 سيب زمينی 

  ماست ساده با موز له شده
 شام
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 پرسشهای رايج
 
می دانم که شير مادر مهمترين بخش رژيم غذايی کودک من . 1

است و پيش از دادن مواد غذايی جامد به کودک هفت ماهه ام بايد 
ير مادر را پيش از دادن چه موقع تغذيه با ش. به او شير مادر بدهم
 وعدۀ غذا متوقف کنم؟

در سال اول زندگی شير مادر مهمترين بخش رژيم غذايی کودک 
 ماهگی خوردن 9-12با اين وجود، اغلب کودکان بين . شما است

انواع گسترده تری از غذاها را شروع می کنند و مقدار يا دفعات 
ست که می توانيد در اين زمان ا. تغذيه با شير مادر کاهش می يابد

 ماهگی، کودکان 12تا . اول وعدۀ غذايی را بدهيد و بعد شير مادر
 چاشت را در کنار تغذيه 2-3 وعدۀ غذايی به علاوۀ 3بايد روزانه 

اگر شير مادر نمی دهيد، از همان . با شير مادر مداوم بخورند
برنامه ای که در بالا توضيح داده شد پيروی کرده و شير خشک 

 .آهن بدهيدغنی از 

 
کودک من به نظر می رسد غذاهای جامد را خيلی دوست . 2

 برای تشويق او به خوردن بيشتر چکار می توانم بکنم؟. ندارد
دادن غذاهای جامد يک تجربۀ يادگيری برای شما و کودک هر دو 

بعضی از کودکان ممکن است از اين همه رنگها، بافت ها، ! است
صبور باشيد و بگذاريد . نگ کنندبوها و مزه های جديد کمی در

 .کودکتان هدايت را به دست بگيرد
  
 

مجبور کردن کودک به امتحان غذاهای جديد ممکن است فقط منجر 
دادن . به آن شود که کودک اين نوع غذاها را دوست نداشته باشد

غذاهای جديد را ادامه دهيد، ولی اگر کودک امتناع کرد، مضطرب 
ه سعی کنيد و اگر باز هم موفق نشديد، يک روز بعد دوبار. نشويد

می توانيد غذای جديد را همراه . يا دو هفتۀ بعد دوباره امتحان کنيد
 -غذايی که دوست دارد بدهيد، ولی غذاهای جديد را پنهان نکنيد

نمی خواهيد کاری کنيد که از غذاهايی که دوست دارد رو 
 . تجربه کنندبرگرداند و کودکان نياز دارند مزه های جديد را

  
 

بعضی وقتها کودکانی که در شش ماهگی غذاهای جامد را دوست 
.  ماهگی از خوردن آنها امتناع می کنند8-9داشته اند، در سنين 

 آنها اغلب ديگر غذاهای پوره را دوست ندارند و آمادۀ خوردن 
 .لقمه های نرم غذايی هستند که می توانند خود به دهان بگذارند

 
  ماهه ام تخم مرغ له شده بدهم؟ 11توانم به کودک آيا می . 3
آخرين پژوهشی که در دسترس می باشد، پيشنهاد می کند که . بله

صبر کردن برای دادن سفيدۀ تخم مرغ تا سن يک سالگی هيچ 
به کودکان می توان کل تخم مرغ را . مزيت سلامتی وجود ندارد

 با تخم مرغ درست يا غذاهايی که) برای مثال تخم مرغ له شده( داد
. پس از شش ماهگی) برای مثال، نان شيرين، انواع نان ها(شده اند

اگر نگران خطر ايجاد حساسيت غذايی در کودک هستيد يا اگر 
را دارد، ) برای مثال اگزما(کودک شما نشانه ها و علايم حساسيت

 .خود مشورت کنيدپزشک کودک با ارائه کنندۀ 
 
ذای ديگری به جز غذاهای پوره را به می ترسم از اينکه هر غ. 4

 آيا . فکر می کنم ممکن است خفه شود. کودک نه ماهه ام بدهم
می توانم تا موقعی که بزرگتر شود فقط غذاهای پوره را به او 

 بدهم؟
 

هر قدر کودک شما بزرگتر می شود دادن غذاهای جديد و بافت 
صبر کنيد اگر مدت زيادی . هايی که پر چالش تر هستند مهم است

تا بافت های مختلف مواد غذايی را به او بدهيد، کودک شما ممکن 
است بافت های جديد را مشکل تر بپذيرد و مشکلاتی در رابطه با 

 .خوردن از جمله مشکل جويدن غذاهای جديد برايش پيش بيايد
 

کودکان می توانند با غذاهای پوره شروع کنند، ولی از حدود هفت 
 غذاهايی با بافت غليظ تر و سنگين تر آماده ماهگی برای خوردن

تا حدود هشت ماهگی، آنها آمادۀ خوردن قطعات کوچک  .هستند
غذايی هستند که می توانند خودشان با دست بردارند و ممکن است 

به دادن غذاهای . حتی به غذا دادن به خودشان علاقه نشان بدهند
علاقه نشان داد، او پخته شدۀ سفت تر ادامه دهيد و وقتی کودک تان 

 .دخوررا تشويق کنيد که خودش غذا ب
   

فراموش نکنيد که عُق زدن همان خفه شدن نيست و کودک شما 
عُق زدن يک واکنش طبيعی . ممکن است غذای جديد را عُق بزند

سعی کنيد واکنش شديدی نشان ندهيد . به متوقف کردن خفگی است
. ما هم ناراحت شودو ناراحت نشويد چرا که ممکن است کودک ش

غذاهای خطرناک را همانطوری که در اين کتابچه بحث شد به 
کودک خود ندهيد، ولی به آنها اجازه بدهيد در حالی که بزرگ می 

 .های جديد بپردازندغذاشوند و تکامل می يابند، به کاوش 
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 .يداز کجا می توانيد اطلاعات بيشتری به دست آور
 

 برای اطلاعات بيشتر دربارۀ :آنلاين
تغذيه و غذا دادن به خانوادۀ خود از 

وب سايت ما به آدرس 
nutrition/ca.york.www 
منابع و می توانيد به . بازديد کنيد

بسياری با وشورهای اطلاعاتی بر
 : زير رجوع کنيدعناوين مختلف

 
 
 
 غذيۀ سالم همزمان با دادن شير مادرت •
 و کودک شما Dويتامين  •
 راهنمای خوردن ماهی برای زنان، کودکان و خانواده ها •
 چه هايی که  دارای رژيم گياه خواری هستندغذا دادن به ب •
 حساسيت های غذايی و کودک شما •
  در کودکان و بچه هايبوست •
  لقمه ایغذاهای •
  هنگام مفيد برای کشاکش نکتۀ10: تبديل بدمزه به خوشمزه •

  صرف غذا
 الفبای آب ميوه •
 خودتان غذای کودک را درست کنيد •
 ) ماهه12-36(غذا دادن به کودک نوپا •
 )دستور آشپزی برای کودکان(آشپزی و تفريح •
 هايی که مقوی هستندميان وعده  •
 آيا غذا می تواند بر رفتار کودک شما تاثير بگذارد؟ •
 که در سن رفتن به مدرسه چگونه کودک سالمی داشته باشيم •

 است
 

 در گوناگونما به زبانهای وشورهای اطلاعاتی بسياری از بر
 .دسترس می باشند

 
 :وب سايتهای ديگری که توصيه می شوند

 ca.dietitians.www –متخصصين تغذيۀ کانادا  •
    eatright/ca.ontario.www –تغذيۀ صحيح انتاريو  •
 com.ellynsatter.www –الين ساتر  •
 –انجمن متخصصين کودکان کانادا  •

ca.caringforkidscps.www 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

اکنين انتاريو می توانند با تغذيه  س:تلفن 
 Eat Right)صحيح انتاريو

Ontario)  800-1به شماره تلفن-
تماس گرفته و با يک  510-5102

به رايگان مشورت  متخصص تغذيه
 صبح پرسش غذايی يا 2در ساعت  دادن آيا موقع غذا . کنند

تغذيه ای به فکرتان خطور کرده؟ پرسش خود را به وب سايت 
eatright/ca.ontario.www  ايميل کنيد و يک متخصص

 .تغذيه به پرسش شما پاسخ خواهد داد
 
 

ارائه شده از سوی خدمات  Health Connectionخدمت 
 York Region)بهداشتی و اجتماعی منطقۀ يورک 

Community and Health Services)  ارتباط رايگان و
حرمانه با خدمات بهداشت عمومی و اطلاعات را برای شما م

می تواند شما را از  Health Connection. فراهم می کند
حمايت های تغذيه با شير مادر برخوردار کند، از جمله وقت 

 درمانگاههای تغذيه با شير مادر، برنامه های کودکان  درملاقات
 برای پدر و مادرها سالم و بچه های سالم و ساير برنامه هايی که

  Health Connectionبا . در اجتماعات محلی برقرار است
تله تايپ . ( تماس بگيريد 5653-361-800-1به شماره تلفن 

 يا برای ارتباط با يک پرستار بهداشت )1-866-252-9933
   .ايميل بزنيد ca.york@HCعمومی به 

 
 

بهايی که در کتابفروشی ها و کتابخانۀ محلی شما در  کتا:کتابها
دسترس می باشند، در زير مجموعه ای از کتابهای محبوب ما 
 .در مورد تغذيه و غذا دادن به کودکان و بچه ها ذکر شده است

   
. 2008چاپ (Better Baby Food) غذای بهتر کودک •

ن بيمارستان کودکا(دايانا کالنينز و جوان ساب: نويسندگان
 )بيمار

 Child of)تغذيه با عشق و حس خوب  :کودک من •
Mine: Feeding with Love and Good 

Sense)  الين ساتر: نويسنده. 2000چاپ 
 Secrets of)رازهای غذا دادن به يک خانوادۀ سالم •

Feeding a Healthy Family)  2008چاپ .
 الين ساتر: نويسنده

  
 
 
 

بازنگری on Community and Health ServicesYork Regi( ، nutrition/ca.york.www0112. )(تهيه و پخش از سوی خدمات بهداشتی و اجتماعی منطقۀ يورک 
 Eat Right)برای مشورت با يک متخصص تغذيه با تغذيه صحيح انتاريو. امکان تهيۀ نسخه های اضافی بدون مجوز وجود دارد، به شرط آنکه منبع ذکر شود). 2010سال 

Ontario) برای اطلاعات دربارۀ برنامه های بهداشت عمومی، با برنامۀ . تماس بگيريد 5102-510-800-1 شماره تلفن ابHealth Connection  خدمات بهداشتی و اجتماعی
تماس بگيريد يا به ) 1-866-522-9933تله تايپ (  1-800-361-5653 شماره تلفن  با)York Region Community and Health Services(منطقۀ يورک 
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 راهنمای تغذيۀ کودک شما
 چاپ کنيد و روی برای مراجعۀ سريع ، اين برگه را. از اين جدول به عنوان راهنما برای اينکه بدانيد کودک شما برای خوردن چه نوع  و چه ساختار غذايی آماده است، استفاده کنيد

 .يخچال خود بزنيد
 

  
.... ماهگی، دادن پوره يا غذای له شده را آغاز کنيددر شش  

 
 ...با بزرگتر شدن کودک، اين غذاها را بدهيد

 

 گوشت و جايگزين های آن

 
 معرفی انواع مواد گوشتی يا جايگزين های آن به  –تمام 

برای مثال گوشت گاو، ( کودکتان ترتيب خاصی ندارد
 )ماهی، مرغ، لوبيا، عدس، تخم مرغ، توفو

 

 
خوبی لقمه ای کوچک ی هاقطعات توفو که به خوبی ريز شده باشند غذا

 را تشکيل می دهد
 

 کودک تکی که با آهن غنی شده باشد شروع )غلّات(سريال با  غلّات کودک
)برای مثال برنج، بلغور، جو، گندم(کنيد  

  کودک غليظ تر)غلّات(سريال 
 ) تکی داده شده باشندپس از آنکه تمام غلّات( مخلوط شده با غلّات گندم 

 

معرفی انواع سبزيجات به کودکتان ترتيب خاصی ندارد–تمام  سبزيجات  
 مخلوط با گوشت يا غلاّت 

 به تدريج تکه های له شده و سپس به خوبی پخته شدۀ کوچک را بدهيد
 

  معرفی انواع ميوه جات به کودکتان ترتيب خاصی ندارد –تمام  ميوه جات

 خلوط کنيدبا گوشت يا غلاّت م
به تدريج تکه های له شده و سپس کوچک نرم و رسيدۀ ميوه هايی مانند موز، هلو 

 و گلابی را بدهيد
 

یلبنمحصولات  )برای مثال پنير لور، ماست( تمام   

 ماست ساده مخلوط شده با ميوۀ له شده يا قطعات نرم
 پنير لور

 پنير رنده شده يا ريز شده
 

) درصد3.25(شير هموژنيزه  رهيز کنيدپ 

در صورتی که کودک انواع گسترده ای از فقط  ماهگی 9-12شير هموژنيزه بين 
 غذاها را می خورد

 در يک ليوان يا فنجان مخصوص نوشيدنی بدهيد
 

 آب
بدهيد)  ميلی ليتر60 اونس يا 2برای مثال ( مقادير کم   

در يک ليوان يا فنجان مخصوص نوشيدنی بدهيد
 

 آب ميوه
آب ميوه نياز نداردکودک شما به   

ندهيد)  ميلی ليتر125 اونس يا 4( فنجان2/1اگر بخواهيد به او آب ميوه بدهيد، روزانه بيش از   
 


