
                                       هاهه 21تا  6راهنوای  تغذیه تکویلی کودکاى 

     تایذ ػلاٍُ  اها پس اص پایاى ضص هاّگی تغزیِ تا ضیش هادس تِ تٌْایی تا پایاى ضص هاُ اٍل تَلذ کَدک ًیاصّای تغزیِ ای ضیشخَاس سا تاهیي هی کٌذ        

 تا ّوِ ًیاصّای اٍ تِ هَاد هغزی تاهیي گشدد. کَدک تا غزاّای دیگش ًیض تغزیِ ضَد ، تشضیشهادس

   کَدک اتتذا تا ضیش هادس تغزیِ ضَد ٍ  غزای اصلی تَدُ ٍ دس ّش ٍػذُ غزایی هی تایست سالگی ٌَّص ضیش هادس تشای کَدک تایذ دقت ًوَد تا قثل اص یک  

 ػادات  تَخَد آهذى ، اصخولِ کوک تِ تکاهل خَیذىکافی تشای سضذ کَدک فَایذ دیگشی  لاٍُ تشتاهیي هَاد هغزیسپس تِ اٍ غزای کوکی داد.تغزیِ تکویلی ػ

                                                           صحیح غزایی ٍ آضٌا ضذى کَدک تا غزای خاًَادُ داسد.

 

 

 .ٍ تِ تذسیح هخلَطی اص چٌذیي هادُ غزایی تِ کَدک تذّیذضشٍع کٌیذ اص یک ًَع هادُ غزایی سادُ  -

 سٍص فاصلِ تاضذ تا اگش کَدک تِ هادُ غزایی حساسیت داضتِ تاضذ هطخص ضَد. 5تا  3تیي اضافِ کشدى هَاد غزایی خذیذ  -

سٍص تؼذ هدذدا اهتحاى کٌیذ.)تا  3تا2سی ًکٌیذ تلکِ آى غزا سا حزف کشدُ ٍ دسصَستی کِ کَدک تِ خَسدى غزایی  خذیذ توایل ًذاضتِ تاضذ پافطا -

 .تَاًیذ هؼشفی ایي غزا سا اهتحاى کٌیذ تا کَدک تپزیشد( تاس هی 01

تِ  غلظت ٍ قَام غزای کوکی تایذ هتٌاسة تا سي ضیش خَاس تاضذ. تِ طَسی کِ غلظت اٍلیي غزای کوکی هاًٌذ فشًی ضثیِ هاست هؼوَلی تَدُ اها -

 تِ طَسی کِ تِ تذسیح غزای کَدک اص ًیوِ خاهذ تِ خاهذ تغییش هی یاتذ. ظت غزا افضایص هی یاتذتذسیح تش حسة سي ضیشخَاس غل

 .تا ضشٍع غزای کوکی، دادى آب خَضیذُ سشد ضذُ تِ دفؼات ٍ حدن هَسد ػلاقِ ضیشخَاس لاصم است -

 .داسد تایذ اص تشًاهِ غزایی ضیشخَاس حزف ٍ خایگضیي هٌاسة استفادُ ضَدطی اگش کَدک تِ هادُ غزایی خاصی آلش       -       

 ، قاضق ٍ چٌگال ًطکي استفادُ ضَد. ظشف غزای کَدک هدضا تاضذ. اص تطقاب      -        

 ًکات تْذاضتی دس هشاحل آهادُ ساصی ، تْیِ ٍ طثخ غزا سػایت ضَد. -

غزا خَسدى کَدک ّوشاُ تا حَاس پشت کشدى، تطَیق ٍ تٌثیِ ًثاضذ. دس ٌّگام غزاخَسدى کَدک، تلَیضیَى خاهَش تاضذ. تِ صٍس تِ کَدک غزا  -

   دادُ ًطَد. 

 آّي اص صهاى ضشٍع غزای کوکی  تایذ هطاتق تَصیِ ٍاحذ تْذاضتی سٍصاًِ تِ ضیشخَاس داد ضَد. قطشُ ٍسٍصگی  5تا  3اص ( AD)  آدقطشُ    -

 

     

تِ ػٌَاى اٍلیي هادُ غزایی اص غلات هاًٌذ آسد تشًح تِ ضکل فشًی  .ساػت تا ضیش هادس تغزیِ ضَد 24تاس دس  8ّش  چقذس ضیشخَاس هی خَاّذ حذاقل  -

)تؼذ هی تَاًیذ گاّی فشًی سا تا ضیشتشًح  یا حشیشُ .قاضق هشتاخَسی دس سٍص ضشٍع ٍ ایي هیضاى سا تتذسیح افضایص دّیذ 3تا  2فشًی اص  استفادُ ضَد.

 . )تادام یا حشیشُ ّای هحلی غلیظ خایگضیي ًوائیذ

ّا هثل  سایش اًَاع گَضت ٍ گَضت گَسفٌذ یا هشؽ سا تشای کَدک ضشٍع کٌیذ تَاى پَسُ یا ضکل ًشم ضذُ گَضت تشخیحا پس اص هؼشفی غلات هی -

 .هاّی یا گَضت پشًذگاى سا ّن تؼذا هی تَاًیذ تِ ػٌَاى تٌَع غزایی  استفادُ کٌیذ

سا تِ  هثل پَسُ سیة صهیٌی یا َّیحدات ٍ پَسُ سثضی )تذٍى اضافِ کشدى ضکش( هثل پَسُ هَص یا سیة ّا تؼذ اص تحول غلات ٍ گَضت ، پَسُ هیَُ -

 هی تَاًیذ اص دٍ یا چٌذ هادُ غزایی هاًٌذ هیَُ ،سثضی ،گَضت ،غلات پَسُ تشکیثی  یا سَج تْیِ ٍ تِ ضیشخَاس تذّیذ. اکٌَى ضیشخَاس هؼشفی کٌیذ.

تِ سَج  حثَتاتی هاًٌذ ػذس ٍ هاشاضافِ کشدى -  هاست ٍ پٌیش پاستَسیضُ کن ًوک -  )ن هشؽ کاهلا پختِ  )سفیذُ ٍ صسدُتخ غزاّای تؼذی ضاهل: -

 .ف خیساًذُ ٍ آتص دٍس سیختِ ضَد(هصش قثل اصحثَتات )کَدک 

هیاى ٍػذُ  غزایی  هاًٌذپَسُ سثضیدات)َّیح یا سیة صهیٌی( یا پَسُ هیَُ ّا )هَص ( تیي ٍػذُ   2تا  0 ٍػذُ غزا تذّیذ. 3تا2ّش سٍص ضیشخَاس تِ  -

 دادُ ضَد.سٍص تش حسة اضتْای ضیشخَاس تِ اٍ ّای اصلی دس 

 

 نکات ههن در تغذیه تکویلی کودکاى

هاهگی 8تا  6بزناهه غذایی کودک  در   
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  .ساػت تا ضیش هادس تغزیِ ضَد 24تاس دس  8ّش  چقذس ضیشخَاس هی خَاّذ حذاقل  -

 ٍػذُ غزا دادُ ضَد. 4تا  3تِ ضیشخَاس ّش سٍص  -

 هیاى ٍػذُ غزایی هاًٌذ َّیح پختِ، هیَُ سسیذُ تِ اٍ  داد. 2تا  0ّش سٍص هی تَاى تشحسة اضتْای ضیشخَاس تیي ٍػذُ ّای اصلی   -

 یشخَاس سا هی تَاًیذ تِ تذسیح  تا ًصف لیَاى دس ّش ٍػذُ غزایی افضایص دّیذ.هیضاى غزای ض -

هاّگی، غزاّایی کِ لِ ضذُ ٍ سیضضذُ تصَست تکِ تکِ  ٍ غزاّای اًگطتی کِ کَدک تتَاًذ تا دستص  8تا  6ػلاٍُ تش غزاّای هؼشفی ضذُ دس سي  -

 هاکاسًٍی پختِ ضذُ.-تکِ ّای تخن هشؽ پختِ–ًَاع گَضت تگیشد تِ کَدک تذّیذ هثل:تکِ ّای خَب پختِ ضذُ ٍ سیض ضذُ ا

 ًاسًدی هثل:اسفٌاج،چغٌذس،گَخِ فشًگی،َّیح،هشکثات،کذٍحلَای دس تشًاهِ غزایی کَدک استفادُ ضَد. ّای سثض تیشُ یا صسد ٍ سثضی -

 

 

 .)تدض تشای تْیِ فشًی یا حشیشُ تادام یا ضیش تشًح (خَدداسی ضَداص دادى ضیش گاٍ تِ ضیشخَاس صیش یکسال  -

 اص دادى ػسل تِ کَدک صیش یکسال )تذلیل خطش تَتَلیسن( اختٌاب ضَد. -

 تا حذ اهکاى اص دادى آب هیَُ تِ ضیشخَاس صیش یکسال خَدداسی کٌیذ. -

 استفادُ  ًطَد. ًوک ٍ ادٍیِ صیاد دس تْیِ غزای کَدکًوک ٍ ادٍیِ تِ غزای کَدک اضافِ ًطَد ٍ ًیض غزاّای کٌسشٍی تذلیل داضتي  -

 خَدداسی گشدد. اص دادى هاست ٍ پٌیشغیشپاستَسیضُ  -

داسی تِ دلیل احتوال خفگی تِ کَدک خَداص دادى آداهس،آب ًثات،تکِ ّای تضسگ سیة،آخیل،رست،کطوص،َّیح خام،کشفس ،اًگَس ٍ گیلاس  -

 تشای هقَی کشدى غزاّا استفادُ ًوَد(.تِ صَست پَدس ضذُ  تَاى  هی ضَد.)اص هغضّا 

 چَى تاػث کاّص خزب هَاد هغزی  اصخولِ آّي ٍ کن خًَی هی گشدد. اص چای حتی تشای ًشم کشدى غزای ضیشخَاس استفادُ ًطَد -

 

                                                                                                                                                  

  

سٍی ضؼلِ هلاین گاص قشاس دادُ  ضکش افضٍدُسشصاف قاضق هشتاخَسی  0لیَاى ضیش حل کشدُ ٍ تِ آى  0آسد تشًح سا دس سشصاف قاضق هشتاخَسی  2فزنی:     

 ْن هی صًین تا غلیظ ضَد.ت  آسام آسام

قاضق  2سپس تا قاضق هشتاخَسی پَدس تادام( .  0پَدس گشدد )هؼادل ػذد تادام دسختی سا دس آب خیس کشدُ پَستص سا گشفتِ ٍ 3حزیزه بادام:

 ش هخلَط ًوَدُ هاًٌذ فشًی سٍی ضؼلِ کن غلیظ ضَد.لیَاى ضی 0قاضق هشتاخَسی سشصاف ضکش ٍ  0هشتاخَسی سشصاف  آسد تشًح ٍ 

 تشای تْثَد طؼن هی تَاًیذ اص آب لیوَ استفادُ کٌیذ. هقذاس کوی گَضت هشؽ یا گَسفٌذ سا تپضیذ تا پطت قاضق لِ کٌیذ. :پوره گوشت

 ٍ گشم ضَد. کشدُتا کوی کشُ یا سٍغي هایغ ٍ ضیش هخلَط  ٍ کشدُسیة صهیٌی یا َّیح یا ّش سثضی دیگشسا کاهلا ضستِ تؼذ اص پختي لِ  پوره  سبشیجات:

 "گشٍُ تْثَد تغزیِ هؼاًٍت تْذاضتی داًطگاُ ػلَم پضضکی گیلاى"

هاهگی 22تا  9بزناهه غذایی کودک در   

 غذاهای ناهناسب و هونوع بزای کودک سیز یکسال

طزس تهیه چند نوع 

 غذای کوکی


