
                                        ماهه 12تا  6راهنماي  تغذيه تكميلي كودكان 

     بايد علاوه  اما پس از پايان شش ماهگي تغذيه با شير مادر به تنهايي تا پايان شش ماه اول تولد كودك نيازهاي تغذيه اي شيرخوار را تامين مي كند        

  تا همه نيازهاي او به مواد مغذي تامين گردد. كودك با غذاهاي ديگر نيز تغذيه شود ، برشيرمادر

   كودك ابتدا با شير مادر تغذيه شود و  غذاي اصلي بوده و در هر وعده غذايي مي بايست سالگي هنوز شير مادر براي كودك بايد دقت نمود تا قبل از يك  

 عادات  بوجود آمدن ، ازجمله كمك به تكامل جويدنكافي براي رشد كودك فوايد ديگري  لاوه برتامين مواد مغذيسپس به او غذاي كمكي داد.تغذيه تكميلي ع

                                                                صحيح غذايي و آشنا شدن كودك با غذاي خانواده دارد.

  

 

 .و به تدريج مخلوطي از چندين ماده غذايي به كودك بدهيدشروع كنيد از يك نوع ماده غذايي ساده  -

 روز فاصله باشد تا اگر كودك به ماده غذايي حساسيت داشته باشد مشخص شود. 5تا  3بين اضافه كردن مواد غذايي جديد  -

روز بعد مجددا امتحان كنيد.(تا  3تا2ري نكنيد بلكه آن غذا را حذف كرده و درصورتي كه كودك به خوردن غذايي  جديد تمايل نداشته باشد پافشا -

 .توانيد معرفي اين غذا را امتحان كنيد تا كودك بپذيرد) بار مي 10

به  غلظت و قوام غذاي كمكي بايد متناسب با سن شير خوار باشد. به طوري كه غلظت اولين غذاي كمكي مانند فرني شبيه ماست معمولي بوده اما -

 به طوري كه به تدريج غذاي كودك از نيمه جامد به جامد تغيير مي يابد. ظت غذا افزايش مي يابدتدريج بر حسب سن شيرخوار غل

 .با شروع غذاي كمكي، دادن آب جوشيده سرد شده به دفعات و حجم مورد علاقه شيرخوار لازم است -

 .دارد بايد از برنامه غذايي شيرخوار حذف و جايگزين مناسب استفاده شودژي اگر كودك به ماده غذايي خاصي آلر       -       

 ، قاشق و چنگال نشكن استفاده شود. ظرف غذاي كودك مجزا باشد. از بشقاب      -        

  نكات بهداشتي در مراحل آماده سازي ، تهيه و طبخ غذا رعايت شود. -

غذا خوردن كودك همراه با حواس پرت كردن، تشويق و تنبيه نباشد. در هنگام غذاخوردن كودك، تلويزيون خاموش باشد. به زور به كودك غذا  -

   داده نشود. 

  آهن از زمان شروع غذاي كمكي  بايد مطابق توصيه واحد بهداشتي روزانه به شيرخوار داد شود. قطره وروزگي  5تا  3از ) AD(  آدقطره    -

 

      

به عنوان اولين ماده غذايي از غلات مانند آرد برنج به شكل فرني  .ساعت با شير مادر تغذيه شود 24بار در  8هر  چقدر شيرخوار مي خواهد حداقل  -

(بعد مي توانيد گاهي فرني را با شيربرنج  يا حريره .قاشق مرباخوري در روز شروع و اين ميزان را بتدريج افزايش دهيد 3تا  2فرني از  استفاده شود.

  . )بادام يا حريره هاي محلي غليظ جايگزين نمائيد

ها مثل  ساير انواع گوشت و گوشت گوسفند يا مرغ را براي كودك شروع كنيد توان پوره يا شكل نرم شده گوشت ترجيحا پس از معرفي غلات مي -

  .ماهي يا گوشت پرندگان را هم بعدا مي توانيد به عنوان تنوع غذايي  استفاده كنيد

را به  مثل پوره سيب زميني يا هويججات و پوره سبزي (بدون اضافه كردن شكر) مثل پوره موز يا سيب ها بعد از تحمل غلات و گوشت ، پوره ميوه -

  توانيد از دو يا چند ماده غذايي مانند ميوه ،سبزي ،گوشت ،غلات پوره تركيبي  يا سوپ تهيه و به شيرخوار بدهيد. مي اكنون شيرخوار معرفي كنيد.

به سوپ  حبوباتي مانند عدس و ماشاضافه كردن -  ماست و پنير پاستوريزه كم نمك -  )م مرغ كاملا پخته  (سفيده و زردهتخ غذاهاي بعدي شامل: -

  .ف خيسانده و آبش دور ريخته شود)مصرقبل از حبوبات (كودك 

روز بر حسب اشتهاي شيرخوار ميان وعده  غذايي  مانندپوره سبزيجات(هويج يا سيب زميني) يا پوره ميوه ها (موز ) بين وعده هاي اصلي در   2تا  1  -

  داده شود.به او 

  

 نكات مهم در تغذيه تكميلي كودكان

ماهگي 8تا  6برنامه غذايي كودك  در   



 

 

  

  .ساعت با شير مادر تغذيه شود 24بار در  8حداقل هر  چقدر شيرخوار مي خواهد  -

 وعده غذا داده شود. 4تا  3هر روز  شيرخواربه  -

  ميان وعده غذايي مانند هويج پخته، ميوه رسيده به او  داد. 2تا  1بين وعده هاي اصلي  هر روز مي توان برحسب اشتهاي شيرخوار  -

 دهيد.وعده غذايي افزايش هر ف ليوان در تا نص را مي توانيد به تدريج  ميزان غذاي شيرخوار -

غذاهايي كه له شده و ريزشده بصورت تكه تكه  و غذاهاي انگشتي كه كودك بتواند با دستش  ،ماهگي 8تا  6معرفي شده در سن علاوه بر غذاهاي  -

 .ماكاروني پخته شده-پختهتكه هاي تخم مرغ –بگيرد به كودك بدهيد مثل:تكه هاي خوب پخته شده و ريز شده انواع گوشت 

 نارنجي مثل:اسفناج،چغندر،گوجه فرنگي،هويج،مركبات،كدوحلواي در برنامه غذايي كودك استفاده شود. هاي سبز تيره يا زرد و سبزي -

 

 

    

  

 .حريره بادام يا شير برنج )خودداري شوداز دادن شير گاو به شيرخوار زير يكسال (بجز براي تهيه فرني يا  -

 از دادن عسل به كودك زير يكسال (بدليل خطر بوتوليسم) اجتناب شود. -

 استفاده  نشود. نمك و ادويه به غذاي كودك اضافه نشود و نيز غذاهاي كنسروي بدليل داشتن نمك و ادويه زياد در تهيه غذاي كودك -

 اري گردد.خودد  غيرپاستوريزهاز دادن ماست و پنير -

داري به دليل احتمال خفگي به كودك خوداز دادن آدامس،آب نبات،تكه هاي بزرگ سيب،آجيل،ذرت،كشمش،هويج خام،كرفس ،انگور و گيلاس  -

 به صورت پودر شده براي مقوي كردن غذاها استفاده نمود). توان  مي شود.(از مغزها 

  چون باعث كاهش جذب مواد مغذي  ازجمله آهن و كم خوني مي گردد. از چاي حتي براي نرم كردن غذاي شيرخوار استفاده نشود -

  

شكر افزوده روي شعله ملايم گاز قرار داده سرصاف قاشق مرباخوري  1ليوان شير حل كرده و به آن  1آرد برنج را در سرصاف قاشق مرباخوري  2فرني:     

  غليظ شود.هم مي زنيم تا ب  آرام آرام

قاشق  2سپس با قاشق مرباخوري پودر بادام) .  1پودر گردد (معادل عدد بادام درختي را در آب خيس كرده پوستش را گرفته و 3حريره بادام:

  ليوان شير مخلوط نموده مانند فرني روي شعله كم غليظ شود. 1قاشق مرباخوري سرصاف شكر و  1مرباخوري سرصاف  آرد برنج و 

  براي بهبود طعم مي توانيد از آب ليمو استفاده كنيد. مقدار كمي گوشت مرغ يا گوسفند را بپزيد با پشت قاشق له كنيد. :پوره گوشت

  و گرم شود. كردهبا كمي كره يا روغن مايع و شير مخلوط  و كردهسيب زميني يا هويج يا هر سبزي ديگررا كاملا شسته بعد از پختن له  پوره  سبزيجات:

 "بهبود تغذيه معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گيلانگروه "

ماهگي 11تا  9برنامه غذايي كودك در   

 غذاهاي نامناسب و ممنوع براي كودك زير يكسال

طرز تهيه چند نوع 

 غذاي كمكي


