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 مقدمه

کوتاه  ،یاز تغذیه نادرست ) کم وزن یو کنترل مشکلات ناش یریشگیرشد و تکامل، پ یارتقانقش مهمی در  در کودکان تغذیه سالم

ارتقای عملکرد شناختی  ،تقویت سیستم ایمنی بدنمانند کم خونی فقر آهن(،  و کمبود ریزمغذی ها یاضافه وزن وچاق ،ی،لاغریقد

 و الگوی حاتیترج یریگ شکل، ریکاهش مرگ و م ،هااستحکام استخوان ،مانند افزایش بهره هوشی، قدرت یادگیری و تمرکز بیشتر

رفتار و عادات  ریبلکه تحت تأث ،خانواده آنها می باشدشیوه زندگی  ریکودکان نه تنها تحت تأثو رفتار غذایی  عاداتبعهده دارد.  ییغذا

کودکستان  نکهیبا توجه به ا .ردیگمی قرار  زینها  هم سن و سال خود و حتی رفتار غذایی مربیانشان در کودکستان کودکانغذایی 

شکل گیری  در ینقش مهم است بدیهی. شودیکودکان در نظر گرفته م و تکامل از رشد تیحما یاز خانه برا ریمهم غ یمکان بعنوان

عادات و الگوی غذایی مناسب . زیرا، کندیم فایا سلامت آنها در نهایتو عادات و الگوی غذایی شکل گیری  شیوه زندگی کودکان نظیر

ی قلبی عروقی، دیابت و سرطان در هایماریبی غیرواگیر مانند هایماریبدر دوران کودکی نقش مهمی در پیشگیری و کنترل 

 ی بعدی عمر دارند.هاسال

به این که ارتقای آگاهی، بینش و عملکرد تغذیه ای مراقبین کودک در خانواده ) مادر، پدر و مادربزرگ( و مراقبین او در جامعه)  نظر

 بدیهی است، با مدیریت صحیح تغذیه در می باشند. کودکان مربیان کودکستان( از عوامل اصلی تامین کننده مراقبت تغذیه ای

رشد و تکامل مطلوب، در حفظ و ارتقای  جهت بخشی از نیازهای تغذیه ای کودکان نمودن تامینعلاوه بر کودکستان ها می توان 

 یازهاینارائه شده در کودکستان ها، ضمن تامین  ییغذا یهاوعدهشکل گیری عادات صحیح تغذیه ای آنان نیز اقدام نمود. زیرا، در 

. امید است با شکل می گیرددر کودکان نیز  ییعادات غذا بر حسب وعده ها و میان وعده های غذایی ارائه شده، کودکانتغذیه ای 

برای کودکان  یمطالعه و اجرای مطالب کاربردی این مجموعه آموزشی و همکاری مدیران و مربیان کودکستان ها، الگوی تغذیه مناسب

 ای مربیان ارتقاء یافته و در نهایت وضع تغذیه کودکان بهبود یابد.  در کودکستان ها فراهم گردیده و دانش تغذیه

 سال 4-6نیازهای تغذیه ای کودکان

بعد از دو سالگی با آهسته شدن رشد، اشتهای کودک هم کاهش می یابد. کاهش اشتهای کودک موجب تغییر در تقاضای دریافت 

و در وعده غذایی دیگر دریافت  کاهش ایی دریافت غذای کودکغذای کودک می گردد. به طوری که ممکن استتت در یو وعده غذ

غذایی افزایش یابد.کودکان دارای مکانیسم تنظیم انرژی و غذای دریافتی خود هستند. بنابر برای اطمینان از وضعیت رشد و تغذیه 

سنجید.  شد) اندازه گیری منظم وزن وقد( کفایت غذای دریافتی کودک را   زمان غذا خوردن،کودک می توان فقط از طریق پایش ر
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سهم هر وعده غذا ستفاده می کنند شیوه هایی ،اندازه  ستفاده از اجبار یا دادن که والدین یا مراقبین در غذا خوردن کودکان ا مانند ا

 از عوامل موثر در دریافت غذای کودک هستند. پاداش در هنگام غذا خوردن

 انرژی

مقابله با بیماری های عفونی و حفظ سلامتی نیاز به دریافت کودکان برای رشد و تکامل مطلوب، بازی و سایر فعالیت های فیزیکی، 

بهترین روش برای تعیین کفایت انرژی دریافتی کودک پایش رشد او از طریق اندازه گیری وزن و قد می باشد. انرژی مورد نیاز دارند. 

و همچنین نیاز به انرژی کودکان پس  بیشتر می باشد کم تحرک کودکان انرژی در کودکان فعال نسبت به لازم به ذکر است نیاز به

از بیماری برای جبران وزن آنان نیز بیشتر است. .چربی ها ) کره و روغن ها( و کربوهیدرات ها مانند نان و برنج نقش مهمی در تامین 

 انرژی مورد نیاز کودکان دارند.

 پروتئین

ضروف، کودک ستخوان ها، غ ساختن ماهیجه ها، ا ست و برای  شد ا سایر بافت های بدن و مقاومت در برابر عوامل در حال ر خون و 

 .همچنین به عنوان واحد های سازنده آنزیم ها، هورمون ها و ویتامین ها عمل می کنندبیماری زا نیاز به پروتئین دارد. پروتئین ها، 

، ماست، پنیر رو پرندگان(، شی یماه ) مرغ، دیسف یقرمز )گوسفند و گوساله(، گوشت ها یمنابع پروتئینی حیوانی مانند گوشت ها

آهن و روی می  ،و تخم مرغ از منابع غذایی غنی از پروتئین به شتمار می روند. منابع حیوانی پروتئینی دارای پروتئین با کیفیت بالا

ابع غذایی با ارزش و ... ( نیز از من ینیباشتتتند. پروتئین های گیاهی مانند انواع حبوبات و مغز دانه ها)گردو، بادام، فندب، بادام زم

به مواد  یسدستر شیتواند موجب افزا یم ییمتنوع در یو وعده غذا یپروتئین بوده و حاوی آهن و روی هستند. مصرف مواد غذای

 یریش یاضافه کردن فرآورده ها ایبرنج و عدس(،  ایاز غلات با حبوبات )مثل برنج و ماش  یمثال مخلوط یمختلف گردد. برا یمغذ

  .ربرنجیش به غلات مثل

 چربی

شامل اومگا  Aچربی ها در تامین انرژی، انتقال ویتامین های محلول در چربی مانند ویتامین  ضروری  سید چرب  و  3-و تامین دو ا

نقش مهمی دارند. چربی دریافتی یکی از مهم ترین عوامل تعیین کننده میزان انرژی غذای کودک می باشتتتد. در برنامه  6-اومگا

  های مناسب مانند کانولا، زیتون وکنجد استفاده نمود.غذایی روزانه کودک می توان از روغن 
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 کربوهیدرات 

صلی تامین انرژی در کربو هیدرات ها  شند که منبع ا شد و تکامل برنامه غذایی روزانه کودکان می با ستند. آنانجهت ر  ضروری ه

و فیبر داشتتته باشتتد. گروه نان و غلات منبع  Bویتامین های گروهدر دریافت آهن،  می تواند نقش مهمی دریافت کافی کربوهیدرات

 تامین کربوهیدرات ها می باشد.

 ریز مغذی ها 

و املاح هستند که در مقایسه با کربوهیدرات ها، پروتئین ها و چربی ها در مقادیر کم برای سلامتی  ریز مغذی ها شامل ویتامین ها

ضتتروری هستتتند. کودکان در این ستتنین، جهت حفظ ستتلامتی و افزایش مقاومت در برابر ابتلاء به عفونت ها نیاز به ویتامین ها و 

 املاح مختلف دارند که به برخی از آنها اشاره می گردد:

 آهن

افزایش مقاومت بدن در برابر ابتلا به عفونت ها به آهن نیاز دارند. کمبود آهن همچنین  تکامل و و رشتد، کودکان برای خون ستازی

می تواند منجر به پیامدهای نامطلوبی مانندتاخیر رشتتد جستتمی و تکامل، خستتتگی، کم تحرکی، کاهش قدرت یادگیری و ضتتریب 

غذایی دو نوع آهن وجود دارد، آهن هم در غذاهای حیوانی )گوشت قرمز، مرغ و ماهی( و آهن غیر  هوشی در کودکان گردد. در مواد

سفناج،  سبز تیره مثل ا سبزی های برگ  سته، بادام، فندب و گردو(،  هم در منابع گیاهی مانند غلات، حبوبات، انواع مغزدانه ها ) پ

مانند مرکبات، انواع سبزی ها و فلفل دلمه ای می توان جذب آهن  Cامینبا مصرف منابع غذایی ویت .انوع خشکبار و زرده تخم مرغ

 غیر هم را افزایش داد.

 روی

روی برای رشد کودکان ضروری است و کمبود آن موجب اختلال رشد، کاهش اشتها، کاهش حس چشایی و بویایی، کاهش ترمیم 

صبی  شناختی کودکان و تکامل ع ستم ایمنی و کاهش مقاومت بدن در برابر عفونت ها می گردد. روی بر تکامل  سی سیب  زخم، آ

سهال و اختلال عملکرد سیستم ایمنی، کندی رشد و کوتاه قدی مرتبط  آنان نیز نقش دارد. کمبود روی با افزایش ابتلا به عفونت، ا

 است. گوشت قرمز، مرغ، تخم مرغ، حبوبات، مغزدانه ها مانند گردو و بادام از منابع روی هستند. 
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 کلسیم

ستحکام دندان ها ستقیم بر ا سیم علاوه بر تاثیر م ست. کل سازی ا ستخوان  سیم در ا شد  مهم ترین نقش کل ستخوان ها برای ر و ا

استخوان های جدید نیز ضروری است. شیر و لبنیات منابع غنی از کلسیم به شمار می روند. سبزی ها و مغزها مانند بادام درختی 

ا نیز منبع کلسیم هستند. با توجه به این که مقدار کلسیم در سبزی ها پایین است بنابر این باید مقدار زیادی سبزی استفاده شود ت

 بتواند کلسیم مورد نیاز را تامین کند که امکان پذیر نیست. 

 ید

ید یکی از مواد مغذی برای رشد و تکامل کودکان به شمار می رود. در اوایل کودکی برای رشد و تکامل مغز و دستگاه عصبی، بدن 

قب افتادگی ذهنی و تاخیر رشتتد کودک به هورمون های تیروئید نیاز شتتدیدی دارد و کمبود این هورمون ها در این دوران باعع ع

ست( وجود  سبزی ها ) در مناطقی که خاک آن حاوی ید ا شود. ید به طور طبیعی در ماهی و غذاهای دریایی، برخی آب ها و  می 

دارد. ید موجود در گیاهان برخلاف ستتایر مواد معدنی به مقدار ید خاکی بستتتگی دارد که گیاه در آن رشتتد کرده استتت. یکی از 

مترین راه های پیشگیری از اختلالات ناشی از کمبود ید غنی کردن مواد غذایی با این ماده مغذی است یا به عبارت دیگر اضافه مه

کردن آن به یو ماده غذایی مانند یددار کردن نمو، نان و آب می باشتتد. یددار کردن نمو با صتترفه ترین، مطمئن ترین و آستتان 

 ناشی از کمبود ید است. ترین راه پیشگیری از اختلالات 

  Dویتامین 

یکی از ویتامین های محلول در چربی استتت. این ویتامین یکی از مواد مغذی ضتتروری استتت که نقش مهمی در تنظیم  Dویتامین 

 کلسیم دارد و کمبود آن منجر به کاهش جذب کلسیم می شود. کمبود این ویتامین موجب نرمی استخوان و راشیتیسم می شود.

صد ویتامین  10ز کمتر ا  سالمون(، روغن جگر ماهی، جگر و زرده تخم مرغچرب ) های از طریق منابع غذایی آن مانند ماهی Dدر

به وجود می  Dتامین می شود. منبع غیر غذایی آن از طریق تابش اشعه ماورای بنفش نور خورشید بر روی پوست و تولید ویتامین 

 آید. 
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 Aویتامین 

سهال، عفونت  Aویتامین  شگیری از عفونت ها )ا شد کودکان، پی ست که نقش مهمی در ر یکی از ویتامین های محلول در چربی ا

عروقی، سلامت چشم ها و پوست  -های دستگتتاه تتنتفسی و سرخو(، حفظ قدرت دید در تاریکی، پیشگیری از بیماری های قلبی

نند جگر، قلوه، شتتتیر پرچرب، خامه، کره، پنیر پر چرب و زرده تخم مرغ و منابع ما Aرا بر عهده دارد. منابع غذایی حیوانی ویتامین 

سبز تیره مانند هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی، جعفری، برگ  غذایی گیاهی سبزی ها و میوه های زرد، نارنجی، قرمز و  شامل  آن 

شد. با توجه به نقش ویتامین و  های تیره رنگ کاهو و انواع میوه های زرد رنگ مانند انبه، زردآلو سلامت  Aطالبی می با شد و  در ر

کودک کمو می بسیاری از مواد مغذی مورد نیاز به تامین  کودک در رژیم غذایی ی متنوع وجود انواع سبزی ها و میوه هاکودکان 

 کند.

 غذایی های گروه

 یمواد مغذ ریو مقاد می باشند کسانی باًیتقر یا هیارزش تغذ یشده است که دارا یمعرف ییمواد غذا ی ازتعداد ،ییدر هر گروه غذا

 ریمهم در گروه ش یاز مواد مغذ یمثال، برخعنواناستفاده کرد. به یگرید یجابه یکیاز  توانیم یعنیآن گروه مشابه هستند. مهم 

س اتیو لبن س نیو پروتئ میکل دو  تیرعابا ستند.  CوAمانند  ییهانیتامیو هاوهیمهم در گروه م یاز مواد مغذ یبرخ کهیدرحال ت،ا

صل تعادل و تنوع در برنامه غذا س حیصح هیبه تغذ توانیروزانه م ییا ستر شت. تعادل، به معن ید صرف مقاد یدا از مواد  یکاف ریم

وجود دارند. خوردن  ییکه در هر گروه غذا ییمصتترف انواع مواد غذا یعنیحفظ و ستتلامت بدن استتت و تنوع  یبرا ازیموردن ییغذا

 را جذاب و پر طعم کند. ییغذا یهاوعده تواندیمختلف م یهادر گروه ای ییدر درون هر گروه غذا ییانواع مواد غذا

  غلات و نان گروه

، نان (تافتون و لواش)ستفید ستنتی های نان ،( جو نان ستنگو و)دار ستبوس نوع بخصتو  نان انواع شتامل گروه، این غذایی مواد

ست، سیب زمینی، ت شته و ماکارونی انواع برنج،  صولات ویژه به آنها های فرآورده و صبحانه غلات ها، ر  کامل دانه از شده تهیه مح

منیزیوم و  پروتئین، آهن، ،Bگروه منبع تامین انرژی، فیبر و برخی مواد مغذی مانند ویتامین های غلات و نان گروه. استتتت غلات

کمو  جسمی و ذهنی کودک، فعالیت مطلوبرشد تامین انرژی، غذایی به  از مواد روزانه این گروهمصرف مناسب . باشد کلسیم می

 واحد از این گروه نیاز دارند. 5-6 سال روزانه به 4-6کودکان  .کندمی

  : با است برابر گروه این از واحد هر

 30 ی از نان بربری، سنگو و تافتون، یا متریسانت 10در  10بدون انگشتان یا یو برش  دستکفوگرم نان یا ی 
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 4 کف دست نان لواش، یا 

 نصف لیوان برنج، بلغور یا ماکارونی پخته، یا 

 و و ...( گندملیوان غلات آماده خوردن )برشتوک و شیرین  چهارمسه 

 نکات مهم هنگام استفاده از گروه نان وغلات 

  بیشتر استفاده شود. نامه غذایی روزانه کودکاز نان های حاوی سبوس ) مثل نان جو و نان سنگو( در بر 

  ،صرف نمود )مثلا عدس پلو صورت مخلوط با حبوبات م ست آنها را به  برای کامل کردن پروتئین گروه نان و غلات بهتر ا

 ماش پلو، عدسی با نان و غیره(

  استفاده شود. از تنقلات با ارزش مانند انواع غلات بو داده مثل برنجو، گندم برشته، ذرت بو داده به عنوان میان وعده  

 شیوه های تشویق کودکان جهت مصرف گروه نان و غلات در برنامه غذایی روزانه

 در میان وعده استفاده گردد. و سبزی یا نان و پنیر و مغز گردو از لقمه های خانگی مانند نان و پنیر 

  .از آش های تهیه شده با غلات مانند آش برنج یا آش بلغور استفاده شود 

 یا کتلت بلغور استفاده شود. هاسالاد ماکارونی با سبزی ، از بورانی سیب زمینی، سالاد سیب زمینی با سبزی ها 

 .از گرانولای خانگی در برنامه غذایی کودک استفاده نمود 

 ه غذاهایی که می توان با غلات تهیه نمود با کودکان صحبت شود وکودکان با طعم های مختلف نان آشنا شوند. در بار 

 .در مورد ارزش غذایی این گروه برای کودکان شعر یا داستان گفته شود 

 ها سبزی گروه

گوجه  خیار، قارچ، فلفل، کدو، انواع سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان، کلم، انواع دار، برگ های سبزی انواع شامل گروه این

 ، Cو A، Bمانند  ها ویتامین انواع باشد. این گروه انرژی و پروتئین کمتری نسبت به سایر گروه ها دارد ولی دارای می پیاز فرنگی و

غذایی کودکان ) وعده های استتت. با استتتفاده از این گروه در برنامه  توجهی فیبر قابل مقدار و منیزیوم پتاستتیم، مانند مواد معدنی

کودکان  اصلی و میان وعده ها( ضمن حفظ سلامت کودکان، می توان از بیماری های غیرواگیر مانند دیابت و چاقی پیشگیری نمود.

 واحد از این گروه نیاز دارند. 2 سال روزانه به 4-6

 از این گروه برابر است با: واحدهر 

 (، یا اسفناج یا کاهو دار )مثلهای خام برگیو لیوان سبزی 
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 یاپخته ی هاینصف لیوان سبز ، 

 یا نصف لیوان نخودفرنگی، لوبیا سبز یا هویج خرد شده، 

 فرنگی، خیار یا هویج متوسطیو عدد گوجه 

 نکات مهم هنگام استفاده از گروه سبزی ها

  گردد زیرا تازه، مغذی و مقرون به صرفه تر است.فصل استفاده  های همانهر فصل از سبزیدر 

  د. بدین ترتیب ویتامین ها و ننیز با هم متفاوت می باش سبزی ها. زیرا ترکیب گرددرعایت  سبزی هاتنوع در مصرف

 ند.نترکیبات مختلف را دریافت می ک

 پخت طولانی مدت سبزی از ارزش غذایی آن و  ود، زیراشبه صورت خام استفاده  هااز سبزی گردد تا جای ممکن سعی

 ویتامین های موجود در آن می کاهد.

 صورت آبپز کردن مقدار زیادی از ویتامین شود. زیرا در بخار پز استفاده  ها از روشپز کردن برای پخت سبزیبه جای آب

بافت و ارزش  ،که بخارپز کردن به حفظ رنگ بین رفته و از طریق دور ریز آب پخت از دست می روند در حالی ازسبزیهای 

 غذایی سبزی کمو می کند.

 .سبزی ها را به مدت زیاد نباید حرارت داد و به هنگام پختن در ظرف را باید بست 

  نمود.زگوشت، مرغ و ماهی خام نگهداری به هنگام خرید، آماده کردن و ذخیره کردن جدا ا باید را هاسبزی 

 .قبل از مصرف سبزی ها باید آنها را به دقت شسته و ضد عفونی نمود 

  5لیتر آب ریخته و نصف قاشق چای خوری ) 5برای شستن سبزی ها پس از پاک کردن و شستشوی اولیه ابتدا آن را در 

دقیقه سبزی را از روی کفاب جدا نموده و با  5پس از  قطره( مایع ظرفشویی به آن اضافه کرده و سپس به هم زده شود.

آب سالم شسته شود. این کار برای جدا شدن تخم انگل از سبزی ها ضرورت دارد. برای ضد عفونی نمودن، نصف قاشق 

ده و دقیقه در آن قرار داده و مجددا با آب سالم شستشو دا 5لیتر آب ریخته، سبزی را  5چای خوری پودر پر کلرین را در 

 سپس باید مصرف نمود.

 شیوه های تشویق کودکان جهت مصرف گروه سبزی ها در برنامه غذایی روزانه

  سبزی  از می توان ایجاد کنید. مثلا خوب برای کودکان  غذایی یو الگوی های غذاییهمراه وعده هاصرف سبزیمبا

کدو و کرفس، قورمه سبزی،مانند اسفناج،  ها انواع خورش، هاپلو یا شوید پلو، کلم پلو، لوبیا پلو، انواع آش ها و سوپ 
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در برنامه غذایی کودک استفاده و کوکو مانند کوکو لوبیا سبز، تره فرنگی و اسفناج  دلمه، و یا انواع کوفته بادمجان

 .نمود

   بشکل سالاد کاهو یا سالاد شیرازی، سبزی خوردن یا ماست، نعناع  کنار غذا از سبزی ها دردر هر وعده غذایی حتما

  شود.ستفاده و خیار ا

  و کدو  هویج ،ساندویج هایی مانند مرغ یا تخم مرغ با سبزی های مختلف یا املت با سبزی ها مانند فلفل دلمه ای

 یه نمود.را می توان در برنامه غذایی کودک گنجاند یا پیتزای خانگی با سبزی ها ته سبز

   از سبزی های معطر مانند جعفری یا نعناع می توان در تهیه سس خانگی با ماست کم چرب، کمی روغن زیتون و

  سس تهیه نمود. و اسفناج یگوجه فرنگ می توان بالیمو ترش استفاده نمود. همچنین 

 های غذایی سالم استفاده شود از انواع سبزی ها مانند هویج، خیار، گوجه فرنگی و کدوحلوایی بعنوان میان وعده .

در کنار غذای اصلی استفاده  سبزی های پخته مانند هویج، لوبیا سبز، کدو حلوایی یا گل کلمهمچنین می توان از 

  کرد.

  می توان بورانی های مختلف) اسفناج، سیر و بادمجان(، انواع اسموتی ها مانند هویج و کرفس یا آب هویج در کنار

 وان میان وعده به کودک داد.غذای اصلی یا بعن

 ها را می بنابراین، سبزی . دهند که به صورت جداگانه سرو شود و مخلوط نباشد غذاهایی را ترجیح می اغلب کودکان

، خیار، گوجه فرنگی، دارند مانند هویج و سبز نارنجی ،که رنگ قرمز هاییو از سبزینمود  طور جداگانه سروه ب توان

 کرد.بیشتر استفاده نخود فرنگی، کدو حلوایی و لوبیا سبز 

 یا فلفل دلمه ای با رنگ های متنوع  ، نخود فرنگیدر طبخ ماکارونی می توان از سبزی های معطر مانند جعفری

 .یا در تهیه کتلت مرغ می توان از سبزی هایی مانند شوید و ریحان استفاده کرد استفاده کرد.

 تهیه کنید. یا ساندویج شما می توانید با همکاری کودکان با انواع سبزی ها سالاد 

  شما بعنوان مربی کودکستان برای آشنائی کودکان با سبزی ها می توانید داستان یا شعری بر اساس ظاهر سبزی و

 یو سع دیرا ببند کودکان ی. چشم هادیبگذار زیم یمتنوع رو سبزی چندبگویید یا  ه کودکانخوا  آن بزبانی ساده ب

 .نند، نام آنها را حدس بزسبزی ها دنییبا لمس و بو گردد تا
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  ها میوه گروه

شو ) میوه های و ها میوه کمپوت طبیعی، میوه آب میوه، انواع شامل گروه این شکبار خ شد می ( خ میوه ها منابع غنی ازانواع . با

 نارنگی، ال،قانواع مرکبات )مانند پرت مانند  Cو فیبر می باشتتند.میوه های غنی از ویتامین املاح ، انواعهااکستتیدانآنتی، هاویتامین

میوه های غنی از  .د که در ترمیم زخمها و افزایش جذب آهن نقش مهمی دارندنو انواع توتها می باشتت لیمو شتتیرین(و  لیمو ترش

افزایش مقاومت بدن در برابر  مصرف این گروه نیز در جلو گیری از خشکی پوست،که  زردآلو و نبها خرمالو، طالبی، مانندA ویتامین 

 واحد از این گروه نیاز دارند.1.5-2سال روزانه به  4-6کودکان  نقش مهمی دارند.کودکان  عفونت و سلامت چشم

 

 :با است برابر گروه این از واحد هر

 یا ،) گلاب یا پرتقال موز، سیب،( متوسط میوه عدد یو  

 یا فروت، گریپ نصف 

 یا انار، انگور، توت، مثل ریز های میوه لیوان نصف 

 یا میوه، کمپوت یا پخته میوه لیوان نصف 

 یا ،میوه خشو یا خشکبار چهارم لیوانو ی  

 (طبیعی و تازه میوه )آب یا پرتقال سیب آب نصف لیوان 

 نکات مهم هنگام استفاده از گروه میوه ها 

  تا حد امکان از میوه های فصل یا میوه های بومی و در دسترس محل سکونت کودک در میان وعده کودکستان استفاده

در ضمن اندازه میوه نقشی در ارزش تغذیه ای آن  شود. زیرا هم ارزش غذایی بیشتری دارند و هم مقرون به صرفه هستند.

 ندارد.

  بیشتر و قند کمتری دارد و تا حد امکان کودک باید میوه کامل را مصرف میوه های تازه نسبت به آب میوه طبیعی فیبر

 کند تا از بروزاضافه وزن و چاقی پیشگیری شود.

  تنوع در مصرف میوه ، کودک می تواند با میوه ها با هم متفاوت می باشدمواد مغذی موجود در  ترکیببا توجه به این که

 کند.افت دریمواد معدنی مختلف را ویتامین ها و  ها

  صنعتی که حاوی قند افزوده هستند خودداری شود. زیرا موجب اضافه وزن و چاقی در کودکان آب میوه های خوردن از

 می شود.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2007/6/10/42196.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/drinks/2007/6/10/42196.html
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  استفاده نمود ولی بدلیل قند زیاد مصرف آن نباید بیش از انداره باشد. زیرا  میوه های خشودر میان وعده می توان از

 موجب اضافه وزن و چاقی می شود.

 زه میوه ها، از افزایش وزن و چاقی کودک و تمایل کمپوت میوه ها بدون شکر تهیه شود تا ضمن آشنائی کودک با طعم و م

 کودک به مصرف غذاهای شیرین خودداری گردد. 

 بهتر است قبل از مصرف پوست میوه ها را جدا نمود.از سطح آن پاک شود ها تا آلودگیشسته شود  ها قبل از مصرفیوهم . 

  های آن به خصو  ویتامین زیرا ویتامینگردد، از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداری  شودمیوه جدا  پوستاگرC  از

 د.روبین می

 زیرا میزان . گرددو تا زمان مصرف در یخچال نگهداری شود سریع مصرف باید  های خرد شده و قطعه قطعه شدهمیوه

 کاهش می یابد.ویتامین ها در آن 

 شست تا خوبیبه مصرف باید از قبل را هامیوه. باشند انگل تخم و میکروب غبار، و گرد به آلوده است ممکن هامیوه 

 نصف و آب لیتر 5 حاوی بزرگ کاسه یو در را هاآن سپس. شست تمیز آب با را هاابتدا باید میوه .بروند بین از هاآلودگی

 و نموده جدا کفاب روی از را هامیوه دقیقه، 5 از بعد. داشت نگه دقیقه چند ریخته و شوییظرف مایع خوریچای قاشق

 حل آب لیتر 5 در را پرکلرین پودر خوریچای قاشق ضدعفونی، باید نصف به نیاز صورت در .سالم باید شست آب با مجدداً

  داد. قرار آن در دقیقه 5 برای را هامیوه و کرده

 شیوه های تشویق کودکان جهت مصرف میوه ها در برنامه غذایی روزانه

  بیشتر از میوه تازه و طبیعی را به عنوان میان وعده در طول روز می توان استفاده نمود. سعی شود میوه های تازه یا آب

 بیشتر استفاده شود.فیبر آنها ارزش تا بتوان از  گردد،بجای آب میوه استفاده  تازههای میوه

  تشویق به  کودکتا با دیدن آن وعده میوه میل کنید خودتان بعنوان مربی در کودکستان در مقابل کودک در زمان میان

 مصرف میوه شود.

  گرفته شود.میوه در نظر کودکستان، برای تشویق کودکان به مصرف میوه همواره به عنوان میان وعده 

  ترکیب میوه را می توان با ماست مخلوط نموده و بشکل ماست میوه در میان وعده به کودک داد. اسموتی میوه ها که از

میوه ها هستند مانند شیر و موز، سیب و هویج میان وعده ای مغذی برای کودکان هستند که کودک را با طعم های مختلف 

 آشنا می کند.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2008/7/10/70059.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/nuts_seeds/2008/7/10/70059.html
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  شما برای آشنائی کودکان با میوه ها می توانید داستان یا شعری بر اساس ظاهر میوه و خوا  آن بزبانی ساده به کودکان

با لمس و  گردد تا یو سع دیرا ببند کودکان یچشم ها ،دیبگذار زیم یمتنوع رو وهیم نیچندید بگویید. همچنین می توان

 آشنائی کودکان با میوه ها، موجب افزایش تمایل به مصرف میوه در آنان می شود. .نندها، نام آنها را حدس بز وهیم دنییبو

  یرو یبرچسب کارتون وشما با همراهی کودکان با استفاده از میوه های متنوع رنگین کمان یا کاردستی درست کنید. ی 

 چسبانده شود تا برای کودک جذاب گردد.ها  وهیم

  .سالاد میوه یکی از شیوه های مناسب برای تشویق کودکان به مصرف میوه های متنوع می باشد 

 نیز می توان به کودک داد. میوه را بشکل پوره خانگی 

 شاتوت به کودک داده شود.و  بستنی وانیلی با میوه هایی مانند هلو، توت فرنگی، تمشو .شوددرست  یا وهیم یبستن 

  .می توان ازمیوه های تازه و رسیده لواشو تهیه نموده و به کودک داده شود 

  استفاده نمود.از غذاهایی مانند تاس کباب، خورش به، سیب یا قیسی می توان 

  لبنیات و شیر گروه

 ویتامین های فسفر، پروتئین، کلسیم، دارای گروه .این باشد می دوغ( کشو و پنیر، )ماست، آن های فرآورده و شیر شامل گروه این

B12 ، B2ست مواد سایر و سیم  کننده تامین بهترین منبع و مغذی ا شدکل شد می با ستخوان و  قد، وزن که برای ر ستحکام ا و ا

 واحد از این گروه نیاز دارند.2.5-3سال روزانه به   4-6کودکان  دندان ضروری است.

 

 : با است برابر گروه یک از واحد یک

 درصد، یا 2.5با چربی  ماست یا شیر لیوان یو 

 45 یا کبریت، قوطی نیم و یو معادل معمولی پنیر گرم 60 تا 

 یا کشو، لیوان چهارم یو  

 2 دوغ لیوان  

 نکات مهم هنگام استفاده از گروه شیر ولبنیات 

  درصد استفاده گردد. 2.5از شیر پاستوریزه شده با چربی 

 .بجای شیرهای طعم دار که دارای قند هستند، از شیر های ساده استفاده شود 

 .از پنیر های تهیه شده از شیر پاستوریزه که کم نمو و کم چرب هستند استفاده گردد 
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  دقیقه در حال بهم زدن جوشانده شود. 5-10حتما قبل از مصرف هر نوع کشو مقداری آب به آن اضافه نموده و حداقل 

  گردد.به دلیل بالا بودن میزان نمو استفاده شده در تهیه کشو توصیه می شود که از انواع کم نمو استفاده  

 مصرف کند.، شیر بدون لاکتوز دارد "عدم تحمل لاکتوز" بیماریکودک  اگر 

 شیرها را )در صورت باز  خارج از شهر مناسب تر است. این نوع حمل در مسافرت های برای استریل شدهشیر  استفاده از

 نمود ولی پس از باز کردن حتما در یخچال گذاشته شود.ط نگهداری ماه در دمای محی 4نشدن( می توان تا 

 .هنگام خرید به تاریخ انقضای شیر یا سایر مواد غذایی در این گروه توجه گردد 

 .مصرف بیش از حد شیر و لبنیات باعع کاهش اشتهای کودک و دریافت برخی مواد مغذی مورد نیاز مانند آهن می شود 

 جهت مصرف شیر و لبنیات در برنامه غذایی روزانه شیوه های تشویق کودکان

 ،شیر برنج ست، فرنی،  صلی یا میان وعده مانند ما ست، پنیر و کشو می توان در وعده های ا شیر، ما شته،  دوغ، از  آش ر

سوپ جو با شیر، نان و پنیر و گردو استفاده نمود. همچنین می توان از ماست ) به شکل ساده یا  آش ماست، آش کشو،

خلوط با میوه ها یا ستتبزی های معطر ( استتتفاده نمود. در طبخ ماکارونی نیز می توان پنیر همراه با ستتبزی های معطر م

 کرد.اضافه 

 شیر موز به کودک داد. اسموتی های  موز را به شیر اضافه نموده و اگر کودک تمایل به مصرف شیر ساده ندارد می توان

 انند توت فرنگی می تواند تمایل کودک به مصرف شیر را افزایش دهد.ترکیبی از شیر و میوه های رنگارنگ م

 .شیر را همراه غلات صبحانه نیز می توان به کودک داد 

  ستفاده کنید تا شیر و لبنیات در کودکان، خودتان نیز از مواد غذایی این گروه ا صرف  شما می توانید به منظور ترویج م

 الگوی مناسبی برای کودکان باشید.

 سرو شیر یا ماست از لیوان ها و ظروف جذاب می توان استفاده نمود. برای 

  شیر یا پنیر در اختیار او در صورتی که کودک تمایلی به مصرف مواد غذایی این گروه ندارد، می توان مقدار کمی ماست، 

 .قرار داد تا با طعم و مزه این مواد غذایی آشنا شود

  .می توان پودینگ مخلوط تهیه شده با شیر، جوی دو سر و پودر جوانه گندم به کودک داد 

 استفاده شود. پخته شده یها یسبز ای یدر ماکارون و سس تهیه نموده آرد یوکم ر،کرهیبا ش 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
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 سلامتی کودکان برای آنان بگوی شعر در باره این گروه و نقش آن در  ستان های جذاب یا  ید. همچنین شما می توانید دا

می توانید راجع به این که شیر از چه راهی بدست می آید و چه غذاهایی با شیر تهیه می شود مانند سوپ جو، شیر برنج 

 وفرنی با کودکان صحبت کنید. شیوه های بازی با غذا ها موجب افزایش اشتیاب کودک به امتحان کردن آنان می گردد. 

  مرغ تخم گوشت و گروه

ستند که B12 نیتامیواین گروه منابع تامین کننده پروتئین، آهن، روی و  صرف روزانه این گروه ه شد  م با توجه به نقش آنان در ر

 قد و وزن، تقویت ستتیستتتم ایمنی بدن کودک در برابر ابتلاء به بیماری های عفونی و تمرکز در یادگیری کودکان ضتتروری استتت.

 واحد از این گروه نیاز دارند. 0.5سال روزانه به  4-6کودکان 

 

 : با است برابر گروه این واحداز هر

 2 پخته، یا خورشتی گرم( گوشت 30 تکه )هر تکه 

 پوست(، یا )بدون مرغ متوسط سینه سوم یو یا مرغ متوسط ران نصف 

 یا دست )بدون انگشت( ، کف اندازه به ماهی تکه یو  

 مرغ تخم عدد دو 

 نکات مهم هنگام استفاده از گروه گوشت و تخم مرغ 

 .پیش از پختن گوشت قرمز چربی هایی که به چشم می خورد، جدا گردد 

 .قبل از طبخ گوشت مرغ، پوست آن باید جدا شود زیرا پوست مرغ چربی فراوانی دارد 

 .تا حد امکان از سرخ کردن گوشت خودداری گردد 

  مرتبه از 2هفته ای  در صورت امکانهستند.  3منبع خوبی از امگا مانند قزل آلا و سالمونماهی ها بویژه ماهی های چرب 

کمو  کودکان اسیدهای چرب مفید در ماهی به تقویت عملکرد شناختی و رشد مغزگردد. استفاده ماهی های چرب 

 . کنندمی

 در برنامه و ناگت بدلیل داشتن چربی و نمو زیاد  همبرگر ،کالباس س،یسوسمانند  شده یرآوفر یاز گنجاندن گوشت ها

منجر به اضافه وزن و چاقی در کودکان گردد و  تواندیم هاآنزیرا مصرف زیاد  تا حد امکان خودداری شود. غذایی کودک

 توصیه می شود بجای آنها از انواع خانگی استفاده شود. 

 ه جای گوشت قرمز استفاده شود.بهتر است بیشتر از گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی ب 
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 و از نگهداشتن آنها  داد در یخچال یا فریزر قرار اًفورباید  آن ها را های دریاییعد از خریداری گوشت قرمز، طیور و فرآوردهب

 خووداری نمود.در دمای اتاب به مدت طولانی 

  گریل باشد و از سرخ کردن آنها تا حد امکان غذاهای تهیه شده با گوشت، مرغ یا ماهی تا حد امکان بخارپز، تنوری یا

 خودداری شود.

 شیوه های تشویق کودکان جهت مصرف گوشت و تخم مرغ در برنامه غذایی روزانه

  تخم مرغ را می توان بشکل آب پز، نیمرو، خاگینه، املت، با انواع سبزی ها مانند گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و اسفناج یا

 در کو کوها، کتلت ها و ته چین به کودک داد. 

 .انواع گوشت ها یا تخم مرغ بشکل غذاهای مورد علاقه کودک تهیه و به او داده شود 

 مصرف گوشت یا مرغ می توان آنها را در قالب های مختلف ستاره یا حیوانات شکل داد. یا از  برای افزایش تمایل کودک به

 گوشت قلقلی در برنامه غذایی کودک استفاده کرد.

 .می توان با مرغ یا تخم مرغ و سبزی های متنوع ساندویج تهیه و به کودک داد 

 تنوع مانند هویج و نخود فرنگی هم به آن اضافه نمود تا هم سالاد الویه نیز یکی از غذاهایی است که می توان سبزی های م

 ارزش غذایی آن افزایش یاید و هم برای کودک جذاب باشد.

  شما می توانید داستانی راجع به فواید مصرف این گروه به کودکان بگویید یا در باره شیوه های مختلفی که تخم مرغ مصرف

صحبت کنید. بازی کردن با غذا تمایل کودک به انتخاب مواد غذایی را افزایش  می شود ) آب پز، نیمرو، املت، کوکو و...(

 می دهد.

   ،سالاد متشکل از انواع سبزی ها و فیله مرغ را می توان تهیه و به کودک داد یا می توان با فیله مرغ، گوجه گیلاسی، پیاز

  .رنگین تهیه نمودخیار، فلفل دلمه ای زرد، کاهو ، لوبیا قرمز و کلم قرمز سالاد مرغ 

  برای افزایش تمایل کودک به مصرف گوشت ماهی می توان ماهی را با ادویه های مناسب، لیمو ترش تازه و سبزی های

معطر مانند شوید یا گشنیزخوشمزه نمود. می توان ماهی را در فر پخت یا بشکل کتلت تهیه نمود. البته اگر کودک اضافه 

ماهی در فر تهیه گردد. همچنین استخوان های ریزماهی می توانند برای کودکان خطرناک وزن دارد یا چاب است سعی شود 

باشد، پس بهتر است از فیله ماهی که استخوان آن کاملا جدا شده استفاده گردد تا خطر بلعیدن استخوان ها توسط کودک 

 کاهش یابد.
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 ها دانه مغز گروه حبوبات و

ها مانند  دانه مغز ) چیتی، قرمز، سفید و چشم بلبلی(، عدس، باقلا، لپه، ماش و نخود، انواع لوبیااین گروه شامل انواع حبوبات مانند 

هستتتتند. این گروه منبع خوبی برای تامین پروتئین های گیاهی، انرژی، املاح و  زمینی بادامپستتتته و  فندب، بادام درختی، گردو،

ستم سی شند که نقش مهمی در تقویت  سلامت بدن دارند  برخی ویتامین ها می با  سال روزانه به 4-6کودکان ایمنی بدن و حفظ 

 واحد از این گروه نیاز دارند.0.5-1

 اندازه یک سهم )واحد(: 

 نصف لیوان حبوبات پخته مانند عدس یا یو چهارم لیوان حبوبات خام 

 ها مانند بادام درختی  دانه مغز لیوان سوم یو 

 مغزها :نکات مهم در مورد مصرف گروه حبوبات و 

  .مغزها علاوه بر پروتئین حاوی مقدار زیادی چربی نیز هستند و مصرف زیاد آنها می تواند موجب اضافه وزن وچاقی بشود

بنابر این، مصرف آن باید بمیزان توصیه شده باشد. بهتر است مغزها مانند گردو، فندب، بادام و پسته را بشکل خام و پودر 

 که مغزدانه ها بصورت بو داده به کودک داده می شود حتما از نوع کم نمو باشد.شده به کودک داد و در صورتی 

 نمود ورا چند ساعت قبل از پخت خیس  آن ها و هضم راحت تری داشته باشند، باید نشوند نفخ باعع حبوبات اینکه برای 

 ریخته و سپس پخته شود.آب خیس خورده را دور 

 عدس  شود مانندمی کامل پروتئین باعع غلات با هاآن ترکیب. ندارند را ضروری نهآمی اسیدهای همه هامغزدانه و حبوبات

 .) لوبیا چشم بلبلی( لوبیا پلوو ماش پلو، آش رشته، یا عدسی با نان سبوس دار خوراک لوبیا چیتی، پلو 

 شیوه های تشویق کودکان جهت افزایش مصرف حبوبات و مغزها در برنامه غذایی روزانه.

  لوبیا چیتی یا لوبیا قرمز مثل پخته افزایش تمایل مصرف کودکان به مواد غذایی این گروه می توان از انواع حبوباتبرای 

دال عدس، ماش پلو، خوراک  ،لوبیا پلو) لوبیا چشم بلبلی(در سالاد کودک استفاده شود. یا از خوراک عدسی، عدس پلو، 

لوبیا چیتی و انواع آش های تهیه شده با حبوبات، استفاده نمود. سعی شود از غذاهای بومی در هر منطقه بیشتر استفاده 

 شود. 

  شما می توانید در صورت امکان با همکاری کودکان با انواع سبزی ها و حبوبات سالاد تهیه کنید. یا داستان یا شعری راجع

 فواید مصرف این گروه به کودکان بگویید.به 
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  در مورد غذاهایی که می توان با حبوبات یا مغرها تهیه و مصرف نمود مانند عدس پلو، ماش پلو و انواع آش ها، خورشت

فسنجان و زرشو پلو با خلال بادام با کودکان صحبت کنید. همچنین می توانید در مورد این که مثلا حبوبات و مغزها 

 نمود.تولید می شوند با کودکان صحبت چگونه 

 گروه روغن های گیاهی

شد یبرا یضرور یهایچرب تامین و A , Dدر تامین انرژی، جذب ویتامین های محلول در چربی مانند ویتامین  هاروغن کودک  ر

که  از این گروه واحد 1 سال روزانه به 4-6کودکان مهم است.  اریانتخاب روغن مناسب بس و سلامت مغز کودک نقش مهمی دارند.

 نیاز دارند. معادل یو قاشق غذاخوری است

 :روغن هانکات مهم در مورد مصرف 

 استتتفاده  روغن های مایع مخلوط گیاهیو  کانولا، روغن کنجد روغن زیتون، های ستتالم گیاهی مانند روغن هایروغن از

 گردد.

 ستفاده کردن غذاها پزآب و کردن کباب کردن، بخارپز از کردن، سرخ جای به شود و در صورت تمایل برای سرخ کردن  ا

 از روغن مایع مخصو  سرخ کردن استفاده گردد.

  درصد چربی استفاده شود. 2.5در برنامه غذایی روزانه کودکان از لبنیات 

 ملکرد مصرف غذاهای چرب و سرخ کرده خطر ابتلاء به اضافه وزن و چاقی، کبد چرب و بیماری های قلبی عروقی و ع

 نامطلوب شناختی و ذهنی را در کودکان افزایش می دهند. بنابراین تا حد امکان مصرف این نوع غذاها محدود گردد.

  در برنامه غذایی رورانه کودکان تا حد امکان از مواد غذایی یا غذاهای تهیه شده با چربی های ناسالم مانند انواع شیرینی،کیو

خودداری  شده سرخ ینیزمبیس و آماده یهاچیساندو تزا،یپمانند فودها فستو کلوچه های صنعتی، غلات حجیم شده، انواع 

شود. بجای مواد غذایی پرکالری که ارزش تغذیه ای کمتری دارند از میان وعده های غذایی سالم نظیر سبزی ها) هویج و 

خیار(، لقمه های خانگی مانند نان و پنیر و گردو، نان و تخم مرغ، میوه ها ) سیب و پرتقال( و مغزدانه ها ) بادام درختی و 

 فندب( استفاده شود. 

 ید روغن های جامد و حیوانی و روغن های گیاهی هیدروژنه تا حد امکان خودداری و بجای آنها از روغن های سالم از خر

 کانولا و روغن کنجد استفاده شود. روغن زیتون، گیاهی مانند روغن

 ستند ساس ه صرف آن ،روغن های مایع به هوا، نور و حرارت ح در جای خنو و  نمود وتوجه  باید موقع خرید به تاریخ م

 بسته شود.بعد از استفاده در ظرف  و هربارگردد دور از نور نگهداری 
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 سال 6تا  4نکات ضروری تغذیه کودکان 

تواند اثرات منفی بر هر روز کودک بطور منظم صبحانه مصرف کند. نخوردن صبحانه بعنوان یو وعده اصلی غذایی می -

 ل به غذاهای پرکالری و کم ارزش مانند کیو یا کلوچه گردد.یادگیری و تمرکز کودک و همچنین افزایش تمای

برای اینکه کودک اشتهای کافی برای خوردن صبحانه داشته باشد، باید شام را در ساعات ابتدای شب صرف کند و تا حد  -

شته باشد. ها بتواند زودتر بیدار شود و وقت کافی برای خوردن صبحانه داها در ساعت معین بخوابد تا صبحامکان شب

مرغ و گوجه فرنگی، نان و پنیر و خرما همراه با یو لیوان شیر، شیربرنج، غذاهایی از قبیل نان و پنیر و گردو، نان و تخم

حلیم و عدسی، انواع آش های محلی از ارزش غذایی بالایی برخوردارند و یو صبحانه سالم و مغذی برای کودک بشمار 

صبحانه یکی از دلایل نخوردن صبحانه درکودکان است، بنابراین می توان با استفاده از  روند. یکنواخت و تکراری بودنمی

 مواد غذایی متنوع صبحانه ای جذاب برای کودک فراهم نمود. 

 ات،یلبن روینان و غلات، ش یی مانندغذا انواع گروه هایمتنوع شامل  مواد غذاییاز هر روز در وعده های اصلی و میان وعده  -

ارزش غذایی مواد غذایی انتخاب شده  داده شود.به کودک ا ه وهیها و م یتخم مرغ، حبوبات و مغزدانه ها، سبزو  گوشت

 حتما در نظر گرفته شود.

 وA های نَیتامیو ییکه منابع غذا یزرد و نارنج یها وهیو م یو نارنج رهیسبز ت یها یسبزدر برنامه غذایی روزانه کودک  -

C شود. گنجاندههستند  

 گذاشته شود. کودکمیان وعده در اختیار  2-3و  ییغذا اصلی وعده 3روز هر  -

متعادل  ییغذا میرژ ویاز  با استفاده از یو بشقاب غذایی سالم شامل گروه های مختلف غذایی که دیکن قیرا تشو کودکان -

 .استفاده کنندمواد غذایی از  یعیوس فیط یحاو

 ییغذا یرا از وعده ها یاز مواد مغذ یتر عیوس فیرا امتحان کنند، ط دیجد یغذاهامواد غذایی یا  شتریهرچه کودکان ب -

 .خواهند کرد افتیخود در

به  ، حتی بمقدار کم در کودکستان میل کنند.کنندمی امتحان نمنزل در مواد غذایی را که تا  کنید قیتشو کودکان را -

خورند،  یرا م هاهمسالان خود آن نندیکنند، اگر بب یلمس نم حتی کلم را خیار، هویج و که در خانه یعنوان مثال،کودکان

 .کنند یرا امتحان م ناز آ یمقداراشتیاب با 

 یغذاها بعنوان مربی کودکستان زیشما ن لازم است نیبنابرا کنند،یم دیتقل و مربیان خود در کودکستان نیکودکان از والد -

 انتخاب و میل کنید. سالم 
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 کودکاز بعنوان مثال می توان  اند.آن نقش داشته یسازدارند که در آماده ییخوردن غذا به یشتریکودکان علاقه ب -

 کمو کند. ییانتخاب مواد غذا ای هاوهیشستن م درخواست نمود تا در

بار  نیرا چند یا ماده غذایی و غذاگردد. ی یخوددار یا یو ماده غذایی در مورد غذا یغذا خوردن، از اظهار نظر منف هنگام -

 می توان به کودک ارائه نمود.مختلف  یهاتیو در موقع

نمود. کودک باید با بازی با امتحان می توان  و چند روز بعد دوباره شد دیناام نباید رفت،یبار غذا را نپذ نیاگر کودک در اول -

 مواد غذایی و لمس کردن و بوییدن با آنها آشنا شود.

 شود. یغذا خوددار ادیاز ارائه حجم ز نیدارند، بنابرا یکودکان معده کوچکتر -

 خود غذا بخورد.  یکودک به اندازه اشتها داده شوداجازه  -

 داشته باشد. ییتا کودک نظم غذا ارائه شود یمشخص یهادر ساعت هاوعدهانیو م ییغذا یهاوعده -

 باید خودداری نمود. یاصل یهاوعده نیو نامناسب ب ادیز یهاوعدهانیاز دادن م -

برای خوردن میوه یا سبزی یا هر ماده غذایی به کودک نباید شکلات یا شیرینی بعنوان جایزه داد ولی می توان با او یو  -

مورد علاقه کودک  یهاتیفعال یبرا شتریزمان ب ای یمانند باز ییهاپاداشبازی یا سرگرمی مورد علاقه اش را انجام داد. 

. نقاشی کردن شکل میوه یا سبزی در دهد شیافزادن مواد غذایی یا غذاهای جدید برای امتحان کراو را  زهیانگ تواندیم

 حد بازی کودک می تواند به او برای پذیرش و امتحان آنها کمو کند.

 بازی کودک با میوه ها، سبزی ها می تواند اضطراب و استرس او را کاهش دهد. -

بنابراین  مزه کنند تا به آن عادت کنند. ای نندیبار بب 15الی  10غذا را حداقل  ویداشته باشند  ازیممکن است ن کودکان -

 باید صبور باشید.

کننده سرگرم تیفعال ویانتخاب  ی یاقیتشو یهاستاره ی،رنگ یهابرچسبمی توان از  د،یجد یامتحان کردن غذاها یابر -

بازی های جذاب مانند فروشندگی انجام با کودکان استفاده کنید. همچنین، می توان  (یا شعر داستان بازی، )مثل انتخاب

 بدهید تا با مواد غذایی مختلف آشنا شوند.

نمود تا تمایل کودک به مصرف آن  نییاشکال خلاقانه تز ای یکارتون یهاتیشخص وانات،یبه شکل حمی توان غذاها را  -

 افزایش یابد.

دشان باغ درست کنند یا برای آشنایی کودکان با می توانید از کودکان بخواهید با میوه ها و سبزی های مصنوعی برای خو -

 مواد غذایی مختلف می توانید از فلش کارت در آموزش ها استفاده کنید.
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. شودیم شتریدر او ب دیجد یغذاها رشیاحتمال پذ خورند،یبا لذت غذا م یا مربی او نیکودک مشاهده کند که والد اگر -

مربی کودکستان می توانند جلوی کودک میوه، سبزی یا هر ماده غذایی جدید برای معرفی هر غذای جدید، پدر، مادر یا 

 را میل کنند و از طعم و مزه آن تعریف نموده و واکنش مثبتی به طعم و مزه آن نشان دهند.

از  زیرا بدین ترتیب کودک .مختلف باشد یشامل انواع غذاها، طعم ها، بافت ها و رنگ ها برنامه غذایی روزانه کودک باید -

 یحس یها ستمیسمزایای مواد مغذی مختلف در هر غذا بهره مند می شود. همچنین با استفاده از مواد غذایی متنوع، 

 .کنندمی تجربه طعم های مختلف را  نیز کودک

میوه ها یا سبزی های جدید را بمقدار کم در کنار غذاهایی که دوست دارد باید گذاشت، حتی اگر آنها را نخورد و فقط  -

 بیند.ب

 غذای کودک در بشقاب های رنگارنگ گذاشته شود و یو میوه در ظرف غذای او قرار داده شود حتی اگر آن را نخورد. -

 یپزشک لیممکن است به دلا نیز از کودکان یکنند و برخ هیتهغذای کودک را در خانه  است خانواده ها بخواهند ممکن -

ارتقای آگاهی والدین در مورد برنامه  .اورندیباز منزل خود را  یوعده ها انیو م ییغذا یداشته باشند که وعده ها ازین

راهنمایی به کودکان  یسالم، متعادل و مغذ ییغذاغذایی مناسب و مورد نیاز کودک می تواند مادران را در جهت ارائه برنامه 

 مت مشاوره لازم را کسب کنند.در صورت نیاز، والدین می توانند از کارشناسان تغذیه مراکز خدمات جامع سلا کند.

مربی کودکستان لازم است اطلاعات کافی در مورد سوابق آلرژی غذایی کودکان ) حسایت ( به برخی مواد غذایی را داشته  -

باشند. همچنین، آنان باید اطلاعات لازم در مورد مواد غذایی که برخی کودکان نمی توانند تحمل کنند مانند عدم تحمل 

 وز قند موجود در شیر است( را داشته باشند.لاکتوز) لاکت

با توجه به برگزاری جشن تولد کودکان در کودکستان ها و آوردن کیو، شیرینی، شکلات، چیپس، ساندویج سوسیس و  -

پر  مواد غذایی نیاز ا در ماهبار  نیاز کودکان چند یبرخکالباس، نوشابه و آب میوه صنعتی توسط والدین، ممکن است 

کم ارزش تغذیه ای استفاده نمایند که ضمن بروز اضافه وزن و چاقی در کودکان، موجب شکل گیری عادات غذایی کالری و 

ناسالم در آنان می گردد. بنابراین، لازم است به خانواده ها آموزش داده شود تا بجای شیرینی خامه ای یا کیو خامه ای، 

 ساده خانگی تهیه و به کودکستان بیاورند. ساندویج خانگی یا کیو  ،میوه، شیر

باشد. اگر والدین میوه و سبزی تواند مقرون به صرفه تر  یدر فصل می ها ها و سبز وهیانتخاب مدر برنامه غذایی کودک  -

مانند سیب و خیار برای کودک می گذارند یا کودکستان آن را تهیه می کند حتما به فصل توجه شود. در ضمن بزرگ یا 

 بودن میوه نقشی در ارزش تغذیه ای آن ندارد. کوچو
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و  تیمصرف غذا ممکن است روز به روز بسته به سطح فعال یکل زانیو م ییغذا یهاکه اندازه وعده دیداشته باش ادیبه  -

بهترین ملاک برای تعیین وضعیت رشد کودک، انجام پایش رشد کودک ) اندازه گیری وزن  کودک متفاوت باشد. یاشتها

اوست(. والدین می توانند با مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت و انجام پایش رشد از وضعیت رشد کودکانشان و قد 

 اطمینان حاصل نمایند.

می توانید با مشارکت کودکان و استفاده از مواد غذایی با رنگ های مختلف مثلا رنگ زرد ) موز و سیب زرد(، قرمز) توت   -

لوبیا سبز و کیوی(، نارنجی )هویج یا نارنگی(، سفید ) برنج، پنیر یا شیر(، قهوه ای مانند نان  فرنگی و گوجه فرنگی(، سبز)

 و آبی یا بنفش مانند انگور، رنگین کمان بسازید.

ضافه  - ست ا ست میوه خانگی فقط میوه به ما صورت تهیه ما شود. در  صنعتی خودداری  ست میوه های  صرف انواع ما از م

 کر به ماست میوه خودداری شود.شده و از اضافه کردن ش

از دادن انواع نوشتتیدنی های شتتیرین به دلیل افزایش خطر اضتتافه وزن و چاقی، پوستتیدگی دندان و کاهش دریافت مواد  -

 مغذی تا حد امکان خودداری شود. 

شیرین،  - شیدنی های  شدن آب به جای نو ست. جایگزین  شنگی کودک ا شیدنی برای رفع ت شامیدنی بهترین نو می آب آ

 تواند در هزینه خانواده نیز صرفه جویی کند.

 یبه استفاده از سس ها لی. در صورت تمانمودمصرف می توان  تونیآبغوره و آب نارنج همراه با روغن ز ،مویسالاد را با آبل -

 .استفاده شود سس خانگی متشکل از ماست کم چرب، کمی روغن زیتون، لیمو ترش تازه و سبزی های معطرسالاد از 

بجای نوشابه، آب میوه های صنعتی و سایر نوشیدی های شیرین که حاوی قند افزوده هستند از نوشیدنی های سالم مثل  -

 آب، شیر، آب میوه تازه و دوغ کم نمو استفاده شود.

 نمو باید به میزان کم مصرف شود و از نوع نمو تصفیه شده یددار باشد. -

یا تهیه غذاهای شور در برنامه غذایی کودک تا حد امکان خودداری شود و بجای آن از سبزی های  مصرف غذا های شوراز  -

 معطر و لیمو ترش تازه استفاده گردد. 

در هنگام تهیه و سرو غذا و میان وعده نکاتی نظیز خطر خفگی در نظر گرفته شود. با توجه به خطر خفگی در کودکان، به  -

 ه، شکل و میزان سفتی آن باید توجه شود.هنگام انتخاب غذا به انداز

 خاموش باشد. ونیزینباشد.در هنگام غذاخوردن کودک، تلو هیتنب و قیغذا خوردن کودک همراه با حواس پرت کردن، تشو -

 به زور به کودک غذا داده نشود.
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 نکات مهم رفتاری در تغذیه کودك 

  ضعیت راحتی قرار گیرد شد تا بتواند به راحتی بدون این که کودک باید در زمان غذا خوردن در و و غذا نزدیو او با

 تحت فشار قرار گیرد، غذا بخورد.

  بشقاب و لوازم غذا خوردن باید از جنس نشکن باشد. زیرا در صورت شکستن ظرف کودک ممکن است احساس یاس

  کند یا والدین عصبانی شوند.

  شتهای کودک و علاقه او به غذا تاث سبز، نارنجی و رنگ مواد غذایی در ا یر می گذارد. خوردن غذاهایی با رنگ های 

 زرد برای او جالب است. به عنوان مثال می توان از سبزی های برگ سبز و یا هویج و گوجه فرنگی استفاده کرد.

 .غذا خوردن در یو ساعت معین سبب تحریو اشتهای کودک می شود 

  .بهتر است بعد از استراحت به کودک غذا داده شود.خستگی کودک مهمترین عامل از بین بردن اشهای اوست 

  دادن وقت کافی به کودک برای صرف غذا بسیار مهم است، بهتر است از شتاب و عجله در هنگام غذا خوردن پرهیز

 کرد.

  شود. حتی اگر غذای مورد علاقه کودک، پشت سرهم به او دادن غذای یکنواخت و تکراری سبب بیزاری کودک می 

 کودک از خوردن آن خودداری می کند.داده شود، 

 .بی تحرکی، خواب ناکافی و بیماری کودک موجب بتی اشتتهایی و غتتذا نختتتوردن کودک می شود 

 چند نکته مهم برای بهداشت غذای کودك

 قبل و بعد از تهیه غذا دست ها باید شسته شوند. -

های بیماری زا می شود و خطر آلودگی احتمالی غذا در غذاها خوب پخته شوند. زیرا حرارت موجب از بین رفتن میکروب  -

 اثر حرارت از بین می رود.

شود تا زمانی که به  - صله بین وقتی که غذای کودک پخته می  شود و فا غتتتتذای کتتتتودک باید برای هر وعده تازه تهیه 

 ند.کتتودک غتتذا داده می شود طولانی نباشد زیرا احتمال دارد میکروب ها در غذا تکثیر یاب

خنو و در ظرف دربسته در داخل یخچال نگهداری  "غذاهای پخته به طور صحیح نگهداری شود. غذاهای باقیمانده سریعا -

 شود.

 در تهیه غذای کودک از مواد غذایی سالم و پاکیزه استفاده شود. -

 برای نوشیدن و تهیه غذا نیز از آب سالم استفاده شود. -
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ستتتتترس  غذاها از دسترس حشرات و جوندگان دور - شود. بدین منظور غذاها باید در ظرف درب دار و دور از د نگهداری 

 حیتوانتات و حشترات نگهداری شود چون حیوانات حامل میکروب های بیماری زا هستند.

 غذایی در برنامه غذایی کودکان میان وعده جایگاه و اهمیت 

کودک  یمصرف یاز غذا بخشیها وعده انیماصلی به کودک داده می شود.  غذای میان وعده غذای مختصری است که بین دو وعده

ازآنجایی که معده کودک کوچو است ولی نیاز او به انرژی  .تر استاز زمان غذا خوردن آنها مهم خورندیهستند. آنچه کودکان م

که میان وعده تنها سهم کوچکی در  ه باشیدتامین نمی گردد. به یاد داشت او زیاد می باشد با خوردن سه وعده اصلی غذا نیازهای

بنابراین در منزل یا کودکستان در انتخاب  .شوداصلی غذای وعده نمی تواند جایگزین تامین نیازهای غذایی کودک دارد و هیچگاه 

م( و دو میان وعده وعده غذا شامل سه وعده اصلی ) صبحانه؛ ناهار؛ شا 5نوع میان وعده باید دقت نمود.کودکان باید هر روز حداقل 

 مصرف کنند. 

به دلیل شکل گیری عادات غذایی در سنین پائین، از همین زمان باید مواد غذایی سالم را در اختیار کودک قرار داد و به تامین مواد 

مناسب نظیر  مغذی مورد نیاز او در وعده های اصلی و میان وعده های غذایی توجه نمود. استفاده از یو میان وعده با ارزش غذایی

سبزی در برنامه غذایی کودک موجب رشد جسمی و مغزی او می گردد. در حالیکه مصرف تنقلات غذایی کم ارزش به  شیر،میوه و

عنوان میان وعده موجب کاهش دریافت مواد مغذی مورد نیاز از جمله پروتئین، ویتامین و املاح گردیده و زمینه را برای تاخیر رشد 

د. از سوی دیگر مصرف تنقلات تجارتی کم ارزش به دلیل زیادی نمو، چربی و شکر موجب ایجاد بیماری های کودک مساعد می کن

 عروقی، چاقی، پرفشاری خون ، پوکی استخوان و افزایش کلسترول خون در دوران بزرگسالی می شوند.  –قلبی 

 در هنگام دادن میان وعده به کودکاننکات مهم 

  و بخشی از مواد مغذی  گردد کودک ایجاد تنوع و تعادل در رژیم غذایی تا شود انتخاب غذایی صلیا گروه هایاز میان وعده

 مورد نیاز او از طریق میان وعده تامین شود.

 صلگروه نیاز ب ییوعده غذا انیم ش ییغذا یهای ا شود.  ستوریزهیانتخاب  ست،، رپا ست همراه با میوه، انواع میوه ما ها ما

مانند سبزی ها  نظیر سیب، پرتقال، نارنگی، هلو، زردآلو و لیمو شیرین، انواع خشکبار مثل انجیر خشو، توت خشو، انواع

کرفس و گل کلم و لقمه های سالم مانند نان سبوس دار همراه با پنیر و سبزی یا پنیر و گردو یا پنیر و خرما  ،خیار، هویج

  تواند به عنوان میان وعده در برنامه غذایی کودک قرار گیرد.یا یو لیوان شیر با دو عدد خرما، می

 آب میوه در صورت مصرف زیرا  داده شودو میان وعده احساس تشنگی کرد، به او آب  ی اصلیاگر کودک در بین وعده غذا

 کرده و از مصرف غذای اصلی خودداری خواهد کرد.احساس سیری 
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 .حداقل پانزده دقیقه زمان برای خوردن میان وعده غذا در نظر گرفته شود 

 صلی و میان وعده، حداق صله 1.5-2لبین وعده های ا شود. ساعت فا شته  صله صورتی کهدر گذا صرف میان وعده تا  فا م

 می کند خودداریصلی وعده های غذایی ا کرده و از مصرف باشد کودک احساس سیریوعده غذایی اصلی کم 

  ذائقه  رییعلاوه بر تغ شکلات و چیپس شده ) مانند پفو، پفیلا و چی توز(، حجیم غلات نظیر ارزش بی تنقلاتمصرف

کودک و  یبر اشتها ریبا تاث ،یمانند چاق یبزرگسال نیدر سن ریرواگیغ یها یماریاو به ب یاحتمال ابتلا شیکودک و افزا

 یمنف ریش مطلوب قد تاثیتوانند بر سرعت رشد کودک و به خصو  افزا یم یاصل یکمتر او به وعده ها لیتما تیدر نها

 داشته باشند. 

 شور  تنقلات شو، آجیل  شورلاعشور مانند لوا شتها ،ذائقه کودک را به طعم  ایجاد  احتمالداده و عادت  یوه بر کاهش ا

مواد غذایی خوردن همچنین، مصتترف روزانه و بی رویه  .کند بیشتتتر میرا  در ستتنین بزرگستتالیعارضتته پرفشتتاری خون 

داده و موجب اضافه وزن و چاقی  شیرین عادتمواد ذائقه کودک را به خوردن  و آب نبات شکلاتشیرین مانند شیرینی، 

ضافه وزن و چاقی جذب مواد مغذی مانند  شابه ها نیز علاوه بر ا صرف نو شود. م سیدگی دندان می  سبب پو و هم چنین 

 یم را کاهش می دهد.کلس

 برخی از میان وعده های مناسب و نامناسب برای کودکان

 میان وعده های نامناسب میان وعده های مناسب

شیر پاستوریزه یا جوشیده شده ، دوغ بدون نمو و بدون 

 گاز

صنعتی، نوشابه ها ی گازدار، آّب میوه های  های میوه آب

 شیرین که دارای قند افزوده هستند.

و پنیر پاستوریزه کم نمونان   آب نبات ها ،شکلات ها و کاکائوها 

انواع ساندویچ های خانگی : مرغ، تخم مرغ ، پنیر با گردوی 

 آسیاب شده یا خیار و گوجه

کالباس، پیتزا ، سیب زمینی سرخ  و سوسیس های ساندویج

 شده ، فلافل ، سمبوسه

ادهسبدون کرم، کیو  بیسکوئیت ساده  های کرم دار، کیو های شکلاتی، کیو های  یسکوئیتب 

انواع شیرینی ها و کلوچه ها ،کرم دار  

خشکبار مانند انواع مغزها از نوع بدون نمو )بادام، گردو، 

پسته( و پودر شده، کشمش، نخودچی ، برگه ها و توت 

 خشو

 آجیل و مغزهای بو داده شده و شور

چیپس شده ) مانند پفو، پفیلا و چی توز(، حجیم غلات  

به همراه ها  انواع سبزی شامل سالادانواع میوه های تازه، 

، ماست پاستوریزه و خنو پاستوریزه یو یا دو قاشق ماست

 میوه

ماست میوه  ،انواع سالادها با سس مایونز و سس های سالاد

 های صنعتی
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  در کودکان ییو کنترل بد غذا تیریمد

 بر حسب ظاهر، عطر و طعمی است و بطور معمول تعدادی از کودکان مواد غذایی را از تکامل دوران کودک یمرحله ا بد غذایی،

ی، افتیدر یکالر کاهشیی، تنوع غذا کاهش، ها، غلات کامل یها، سبز وهیکاهش مصرف مآنان نمی پذیرند. کودکان بد غذا با 

تعداد برخی کودکان بدلیل بد غذایی مواجه خواهند شد. در  نیریش یها یدنیها و نوش ینیریمصرف ش شیافزاو  وزن کاهش

 یی درآنان کاهش می یابد.تنوع غذادر هر روز یا مصرف شده  ییمواد غذا

 برخی از راههای کاهش بد غذایی در کودکان:  

 ریسالم ) مصرف ش یدنیبه عنوان نوش ریآب و ش انتخاب، متعادل و متنوع بر حسب سن کودک ییبرنامه غذا ویداشتن  -

نکردن از  استفاده، نکردن کودک به اتمام غذا مجبور، استفاده نکردن از اجبار به غذا خوردن، شده( هیتوص ریبر اساس مقاد

ندادن ی، مصرف یگرفتن کودک در مقدار غذا میتصمو جهت انتخاب غذا نیگرفتن والد میتصم ،به عنوان پاداش ییمواد غذا

 .یاصل یساعت قبل از غذا میو ن ویوعده  انیم ایآب 

 یپخته به جا ایرنده شده  یها یگوشت لخم، سبز یمناسب کودک )گوشت چرخ کرده به جا ییاز بافت غذا استفاده  -

در  تیعصبان ای یری، سینبود خستگ، خوردن کودک همراه با خانواده غذای، عیطب یها وهینمودن آب م محدود، خام(

و جذاب در  یرنگ ییاز مواد غذا استفاده، در هنگام غذا خوردن کودک ونیزیبودن تلو خاموش، کودک قبل از غذا خوردن

 یاصل یها در غذا یسبز ریسا ای جیاز هو استفاده و وعده انیبه عنوان م یسبز ای وهیاز م استفاده، کودک یغذا هیته

 ی.کودک مثلا ماکارون

 ایرا دوست دارند  یخاص یخود، غذاها ییعادات غذا یریگشکل نیدرک کنند که کودکان در ح دیبا مربیانو نیوالد -

 رندیگیم ادیکودکان  رایکنند، ز رییها ممکن است با گذشت زمان تغها و دوست نداشتندوست داشتن نیدوست ندارند. ا

 شوند.  لیمستقل تبد یکه به افراد

او  یی نادرستعادات غذا ای کندیامتناع م ییغذا های گروه ی ازکیاز خوردن  یمتوجه شود که کودک مربی کودکستان اگر -

 ویبا او اطلاع دهد تا حتما جهت مشاوره تغذیه  نیدر اسرع وقت به والد دیبا گذارد،یم نامطلوب ریتأث کودک بر رشد

 .کنند رتمشو کارشناس تغذیه در مرکز خدمات جامع سلامت

 ییآشنا یبرا یشتریفرصت ب کتا کود داده شودکودک قرار  اریبه مقدار کم در اختیی که کودک دوست ندارد غذا مواد  -

 .دیکن نیرا تحس او ق،یاز تشو یا، به عنوان نشانهتبه تلاش هس لیما کودک داشته باشد. اگر یی مختلفبا مواد غذا
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 اجازه داده شود کودکان با مواد غذایی و غذاهای مختلف بازی کنند. -

نوع داشته باشید و مواد غذایی که دارای ارزش غذایی هستند در برنامه غذایی خود تد و یبه عنوان الگو عمل کن دیباشما   -

 را انتخاب نمایید تا الگوی مناسبی برای کودکان باشید.

 رخی از توصیه های تغذیه ای برای کودکان دارای اضافه وزن و چاقی ب

نان و غلات مصرفی روزانه از برنج قهوه ای، نان های سبوس دار، گندم، جو و بلغور در غذاهای مختلف به عنوان بخشی از  -

 استفاده شود.

با ارزش غذایی مناسب مانند نان سبوس دار و پنیر کم چرب و گردو، خیار و گوجه فرنگی و شیر صبحانه سالم روزانه از  -

 استفاده شود.پاستوریزه کم چرب 

از آبلیمو، چاشنی های سالاد، سرکه، آبّغوره، لیموترش و نارنج و یا از سس های کم چرب به جای سس سالاد استفاده  -

 گردد. 

تا حدامکان از سرخ کردن مواد غذایی خودداری نموده و در صورت تمایل به سرخ کردن از روغن مخصو  سرخ کردن به  -

 مقدار کم استفاده شود. 

حبوبات در آنها استفاده شده است مانند انواع آش ها، انواع خورشت ها، انواع پلوها، انواع خوراک ها )  از غذاهایی که انواع -

 عدسی، خوراک لوبیا و...( مصرف گردد.

مصرف شیرینی بخصو  شیرینی های تر و خامه ای، کیو، کلوچه ، بیسکویت، شکلات، پاستیل، مارشمالو، ژله، پیراشکی  -

 به جای آن از بیسکویت ها و شیرینی های ساده و بدون خامه و شکلات در حد کم استفاده شود.، دونات محدود گردد و 

گردو، مانندخشو، انواع مغزها و دانه ها  یها یوهخشکبار )توت خشو، انجیرخشو، انواع برگه ها، خرما، کشمش، انواع ماز  -

گندم برشته شده، ذرت بو داده شده )کم نمو(،  برنجو، ی،(، نخودچی کم نموپسته، کنجد ،مغز تخمه ها،  بادام، فندب

در میان وعده های غذایی به مقدار کم و به ( یشکر افزودن یا)بدون قند  خشو یها یوهشده از م یهته یپسانواع چ

طورمتعادل استفاده گردد. باید توجه داشت که انواع خشکبار و مغزها هم حاوی انرژی زیادی هستند و در صورت مصرف 

 عع اضافه وزن و چاقی کودک می شوند. قابل ذکر است که انواع مغزها به شکل پودر شده باید به کودکان داده شوند.زیاد با

و یا هر نوع میوه دیگری  زرد آلو، طالبی، انبه، پرتقال، موزکیوی، گلابی، توت فرنگی،  یب،سیوه های تازه مانند انواع ماز  -

 گوجه )سبزی های برگ سبز ) اسفناج، کاهو، انواع فلفلهویج، کدو حلوایی، تازه مانند  یها یسبزو که در دسترس است 

 ها به عنوان میان وعده داده شود. سبزی دیگر کلم و نواعخیار، افرنگی، 
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از انواع سبزی ها و میوه های متنوع، رنگارنگ و معطر در وعده های غذایی اصلی مانند انواع سالادها، آش ها، خورشت ها،  -

 استفاده شود. (، انواع پلو ) سبزی پلو ، شوید پلو و لوبیا پلو سبزی هاسوپ ها، خوراک 

 فه شود.میوه های تازه مانند سیب یا موز بدون افزودن شکر به ماست کودک اضا -

 اضافه شود. برخی میوه ها به سالاد کودک -

استفاده یار در میان وعده ها خ ی،گوجه فرنگ، تخم مرغ ، خرما،و گردو یرو پنسبوس دار نان از لقمه های سالم از جمله  -

  شود.

طعم دار در از مصرف نوشابه های گازدار، نوشیدنی های شیرین مثل ماءالشعیر و دلستر، آبمیوه های صنعتی و شیرهای  -

 کنار غذاهای اصلی و میان وعده ها. اجتناب گردد.

مصرف تنقلات چرب و شور مانند چیپس، فرآورده های غلات حجیم شده مانند پفو، پفیلا، ذرت های حجیم شده، چیپلت  -

 و... محدود شود.

باید توجه داشت که انواع مصرف انواع بستنی ها بویژه بستنی های ترکیبی با شکلات و مغزها و یخمو ها محدود شود.  -

 بستنی حتی بستنی های ساده حاوی مقدار زیادی انرژی هستند و افراط در مصرف آنها می تواند موجب چاقی شود.

 محدود شود. یداشتن مقادیر زیادی نمو و چرب یلکالباس به دلیس وسوسمانند شده  یفرآور یاستفاده از گوشت ها -

جایگزین  مناسب یا یهبا ارزش تغذ یسنت یو غذاهامحدود گردد  آماده پرچرب و شور یمصرف انواع فست فودها و غذاها -

  .غذاهای سنتی باید کم چرب باشند و تا حد امکان سرخ نگردند که باعع چاقی نشوند شود.

حداقل مصرف مقدار کم پنیر پیتزا، ، آرد سبوس دار، ی هابا استفاده از انواع سبز یخانگ یتزایپ مصرف پیتزا محدود شود و -

تهیه گردد. بطور کلی پنیر های پیتزا دارای مقدار زیادی چربی است و بهتر است از  منزل از خارجید پیتزا خر یسس بجا

 نوع کم چرب آن و به مقدار کم در تهیه غذاها استفاده شود.

سفید، قرمز، خیارشور و ترشی سس های پنیر خامه ایی، انواع خامه و سرشیر، کره ، مربا، عسل و دسرهای صنعتی،  مصرف -

  محدود شود. در کنار وعده های غذایی

، غذاهای آماده یا غذاهای حاوی شکر  شیرین های نوشیدنی مانند مغذی کم ارزش مواد حاوی و از مواد غذایی پر کالری -

 افزوده کمتر استفاده شود.

  برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح دارد. -

 مصرف چیپس و انواغ فراورده های غلات حجیم شده به دلیل داشتن چربی و نمو زیاد باید محدود شود.  -
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 کند. یکامل غذا به کنترل اشتها کمو م دنیاستفاده از بشقاب کوچو، عجله نکردن در خوردن غذا و جو -

 دویدن، شنا کردن تشویق شود. ،یرو ادهیهایی مثل دو چرخه سواری، پکودک برای انجام ورزش -
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