
کودک و اهمیت آن در سلامت کودک تغذیه یشناسروان  

 

و مطالب ارائه شده  هاکیتکن به باتوجه. باشدیمکودک یکی از عوامل مهم سلامت کودک  تغذیه  

 د.ننزببرای کودک خود رقم  ،وعده غذایی عالی نندتوایم ، والدینشناسانروانتوسط 

 :مفید باشد تواندیمزیر  نکته  برای غذا دادن به کودک رعایت چند 

 بطور همیشه هنگامی که کودک در حال غذا خوردن است، کنار او بمانید تا در صورت نیاز،

 .به او کمک کنید پریدن غذا در گلوی کودکهنگام  مثال

  شما نیز با یک  ،ا دست یا با قاشقب، غذا بخورد کندیمهنگامی که کودک خودش سعی

 .کودک روش با قاشق غذا خوردن را نیز یاد بگیرد جیتدربهقاشق دیگر به او غذا بدهید تا 

 بر سر موضوع  ،هرگز کودک را مجبور به خوردن نکنید، زیرا ممکن است این کشمکش شما

 .گذاردبکودک منفی بر عادات تغذیه  یریتأث ،نخورد

  پس بکوشید با  .دهدیمو استقلال  نفساعتمادبهآموزش صحیح غذا خوردن به کودک

غذاهای جدید را  .روش این عادت پسندیده را به کودک یاد بدهید نیترراحتبهترین و 

تا با  حساسیتی زود متوجه شوید هرگونه مشاهده  به کودک بدهید تا در صورت  یکییکی

 تغذیه سالم کودک آشنا شوید.

  موارد بهتر  گونهنیااست. در  دادهازدستکه کودک اشتهایش را  دیکنیمگاهی احساس

کودک به وجود آورید.  تغذیهاو را بررسی کنید و تنوعی در مه هفتگی غذایی است برنا

میزان رشدشان تا حدودی  یسالگکی، اغلب کودکان خردسال، معمولاً در گذشتهازآن

را کاملاً  شانیازهاین، دنخوریمغذایی که در طول روز  وعده  و همان سه  ابدییمکاهش 

 .کندیم نیتأم

  اشتهای کودک به او غذا بدهید. غذای کودک باید سالم، مقوی و منظم  به باتوجههمیشه

 .ندارد هیرویب یهایپرخورباشد. کوک نیازی به 

، بهتر است کندیمبهترین نوشیدنی برای کودک، آب است. زمانی که کودک احساس تشنگی   

به او آب بدهید. آب پاکیزه و ساده برای کودکان … ، یمعدنآب، شیر، وهیمآب هرگونهدادن  یجابه

به کودکان خردسال  .است و نیازی به جوشاندن هم ندارد خطریبیک سال به بالا کاملاً سالم و 

 .داد، زیرا املاح درون آن برای کودک سنگین است یمعدنآبنباید 

اگر .دبدهی چربکم، شیرهای کودکتاندادن شیرهای پرچرب به  یجابه دیتوانیم یدوسالگپس از   

دادن شیرهای پرچرب، به او شیر  یجابه دیتوانیماشتهای خوبی دارد،  کودکتان دیکنیماحساس 

کافی غذا  اندازه  بهغذایی،  وعده  ولی اگر اشتهای کودک کم است و در هر  بدهید، چربکم

برای رشد و تحرک داشته  ، شیر و ماست پرچرب به او بدهید تا او بتواند انرژی کافیخوردینم

 .باشد

شیرین که حاوی قند فراوانی هستند، برای کودکان چندان مناسب نیست.  یهاوهیمآبدادن   

بدهید، همیشه مقداری آب به آن اضافه کنید تا  وهیمآبچنانچه قصد دارید به طور روزمره به کودک 

. در نظر داشته باشید، دیادهکرشدن کودک جلوگیری  اشتهاکمبا انجام این کار از ،رقیق شود

غذایی به کودک بدهید تا میل کودک را به غذا  وعده  را بعد از  هایدنینوشو  وهیمآبر، یهمیشه ش

 .از بین نبرید

 



 : تغذیه کودکان در دوران مختلف رشد

یابد. از روزهای شود، به طور منظم افزایش میها داده میمقدار غذایی که به بچه ،ماهگی ۴در   

قاشق  ۶ماهگی کودک از یک قاشق تا  ۴ماهگی روند افزایش غذا محسوس است. در  ۶ابتدایی تا 

تواند از غذاهای جانبی استفاده نماید، ولی بعضی از کودکان هنوز آماده نیستند که از در روز می

 ماهگی استفاده نمایند.  ۴جامد در  غذاهای

o برای صبحانه پوره آمیخته شده با شیر 

o  قاشق ۲تا  ۱یا پوره با مقداری میوه له شده و پخته شده 

o شیر مادر یا شیر داخل شیشه  

o  شیر مادر و شیر خشک بعدازظهربرای نهار و 

هایی غیر از شیر به چای و نوشیدنیشکر،، مواد نمکی،مرغتخممیوه خام، ،ماهگی ۴نباید در   

 نوزاد بدهیم. 

جات له شده و صاف و میوه جاتیسبز ،قاشق چایخوری ۲تا  ۱توانیم برای نهار ماهگی می ۵/۴در   

  شیر مادر و شیر خشک بدهیم. اضافهبه

مخلوط با شیر یا آب، مقدار کمی موز تازه بچه  بهتر است برای صبحانه از پوره ،ماهگی ۶تا  ۵از   

 جاتیسبز، گوشت پخته شده و له شده همراه با وهیمآبله شده، شیر مادر، آب خنک یا گرم یا 

 .پخته شده و شیر برای تغذیه استفاده نمایید

آید، او ممکن است قادر تغییراتی در سرعت رشد و نمو کودک به وجود می ،ماهگی ۹تا  ۶بین   

باشد بدون کمک بنشیند، قاشق را بلند کند و غذا را داخل دهان بگذارد و حتی تعدادی دندان 

داشته باشد. در این دوره باید تغذیه متنوع گردد. هیچ غذایی به تنهایی شامل تمام نیازهای کودک 

جات با تنوع بیشتری استفاده نمایید، توانید از سزیجات و میوهاکنون می اشد.بماهگی نمی ۹در 

شده و نرم استفاده نمایید. همچنین پز و لهتوانید از گوشت قرمز و سفید به صورت آبهمچنین می

ماهگی استفاده  ۹از غذاهایی مثل نان، شیرینی و کیک به صورت منظم و اندک اندک در حدود 

 .ید بعد از دادن این نوع غذاها بچه را شیر دهیدکنید. سعی کن

بهتر است برای صبحانه پوره بچه یا دیگر غلات خرد شده با شیر یا  ماهه ۹کودک در رژیم غذایی   

، شیر مادر و شیر خشک و برای نهار، گوشت پخته شده و له شده، ماهی یا حبوبات وهیمآبآب و 

و برای عصرانه نان  وهیمآبفنجان آب خنک یا گرم یا  ، یکجاتیسبز، ینیزمبیسپخته شده، برنج، 

،موز،شیر مادر و یا شیر خشک و به هنگام خواب شیر مادر یا شیر یفرنگتوتجات مثل یا کره، میوه

  .خشک را در نظر بگیریم

شود، لذت برده و به سه وعده از غذاهایی که در خانواده مصرف می،ماهگی فرزندان ۹در حدود   

برد و به هایش لذت میدندان زکردنیتمکنند. او از کنند، عادت میغذایی که خانواده مصرف می

که کودک با رضایت بیشتری غذا دهد. برای اینعلاقه نشان می ،استفاده از قاشق، لیوان و ظرف

 .متنوع، رنگی و خوشمزه تهیه کنید یها هیغذت استرا میل کند، بهتر 

 .با هم غذا بخورید مثلاً شرایط روحی خوبی را فراهم نمایید، *

 .زمان مناسبی را برای غذا خوردن انتخاب کنید*



 قدار کم استفاده کنید و از ریختنریزید، سعی کنید که از مموقعی که غذا را درون ظرف می*

 . ... وکنید غذاهای زیادی به درون ظرف جلوگیری

ای برای استفاده دارد و این مقدمهانگشتان دست، غذا را برمی بوسیلهکودک  ماهگی ۹ از حدود  

توانید استفاده از قاشق را به او یاد ها میکم و پس از هفتهباشد. در این دوره کماز قاشق می

 دهید. 

نان نرم استفاده  و وهیمآببهتر است برای صبحانه شیر مادر و شیر خشک،  ،ماهگی ۱۲تا  ۹در   

، ینیزمبیسبرای نهار گوشت قرمز له شده، جگر، گوشت سفید مثل ماهی و مرغ، برنج،  .شود

همراه با پنیر، شیر مادر  ینیزمبیساز طریق فنجان و برای عصرانه نان، موز، گوجه،  وهیمآبآب و یا 

ر خشک، البته در این دوره کودک های قبل هنگام خواب، شیر مادر، شیو شیر خشک و مانند دوره

توانند از مادران می یسالگکیهنگام خواب نداشته باشد. بعد از  خوردن ریشممکن است نیاز به 

کودکان  تعداد زیادی از حالنیباادر روز برای فرزندشان استفاده نمایند.  تریلیلیم ۳۵۰شیر گاو حدود 

 .کنندسالگی از شیر مادر تغذیه می ۲، تا شیرخوار

اما  ،و تغذیه درست است های غذایی اشتها خوب استدر تمام وعده معمولاً سالگی  ۱در   

زیاد خوب نیست، کودک گاهی از خوردن شیر با پستانک خودداری  گاهی هنگام صبحانه، اشتها

خصوص اگر آن را تغییر داده باشند. در این دوره ترجیح دادن بعضی از غذاها برای استفاده کند، بهمی

خورد، ا انگشت غذا میو بعضی از سبزیجات. گاهی بها شود مثل: بعضی از فرنی کودک شروع می

 یبازاسبابگاهی آنها نیاز به یک یا دو  ارند، ایستاده غذا بخورند.اصرار د کودکانبسیاری از 

 خورند، دستانشان مشغول باشد. دارند که هنگامی که غذا می موردعلاقه

تر از این سن تر از سطح اشتهای یک کودک کوچککاهش و پایینگاهی اشتها سالگی  ۵/۱در   

متغیر ،تها را دارد. امتناع از غذا در این سنبیشترین اش معمولاً در غذای ظهر، کودک باشد. می

غذا بخورند و در سه وعده  ییتنهابهاکثر کودکان دوست دارند  .مشخص نیست وضوحبهاست و 

 ند.یشه مادر، باید قاشقشان را پر کدهند، اگرچه همغذایی این عمل را انجام می

اشتها بیشتر است، کودک در  معمولاً هار اشتها خوب و بسیار عالی است و در نسالگی  ۲در   

را بیان کند، غذاهای مجزا را ترجیح  تواند علایق و تنفرهایشداند و مینام غذاها را می،این سن

 ییتنهابهدهد، تعدادی از کودکان قادرند را ترجیح می زردرنگیا  قرمزرنگدهد، گاهی غذاهای می

 ند. کنغذا بخورند و حتی کمک دیگران را قبول نمی

از بسیار خوب تا بسیار بد متغیر است. کودک گاهی بین یک وعده  غالباً  سالگی ۵/۲اشتها در   

هستند.  او موردعلاقه معمولاً جات و کره گوشت، میوه .خوردمیتغذیه دیگر خوب  یتا وعده غذای

تواند دهد، کودک میاوست و سپس بشقاب دیگر را ترجیح می موردعلاقهابتدا بشقابی که 

 ، علاقه مشخصی دارد. غذا خوردنتمام غذایش را بخورد و به بعضی از آداب  ییتنهابه

نوشد، امتناع و ترجیح نسبت اشتها بسیار خوب است، کودک شیر بیشتری می سالگی ۳در   

 هاینیریشجات، شیر، دسرها و تر بود، زیاد مشخص نیست، گوشت، میوهبه زمانی که کوچک

کند، حین غذا  نیتأمخود را  یخوببهغذا بخورد و  ییتنهابهتواند کودک میهستند.  او موردعلاقه

 .کندکه کُندکاری میکند یا اینخوردن بسیار دقت می

اشتها متوسط است، امتناع او، نشانگر ترجیحات مشخص و معین بعضی از غذاها  سالگی ۴در   

کند، در چیدن دیگر است. کودک به ترکیب غذاهای خود عادت می یها هیتغذ و از غذاها و امتناع

سال  ۴شود. در حدود او می غذا خوردنمانع از  کردنصحبتکند، اسباب و لوازم میز غذا کمک می



گردد، ولی این مشاهده می،شودمشخص می یخوببهسالگی  ۵یک افزایش اشتها که در  ،و نیم

  .خورندع غذایی را بهتر میمسئله بدان معنا نیست که همه نو

دهد گوشت، اش ترجیح میغذای ساده را دوست دارد و در غذای اصلی ساله ۵ کودک  

دهد، زیرا این، ، سبزی خام، شیر و میوه بخورد. او به خوردن انواع غذاها ادامه میینیزمبیس

کند تنها به این سبب که مادرش آید که آنها را قبول میخواست مادرش است و گاهی پیش می

کند. ناشناخته را در رستوران یا میهمانی قبول می یهاهیتغذو  خوردن کمک نماید. او غذاهااو را در 

ساله در آخر  ۵خورد، با وجود این بسیاری از کودکان و خوب می یآهستگبهغذا را  معمولاً دک کو

 رگهرگهدار و یا نسبت به مواد غذایی رشته غالباً ساله  ۵غذا نیاز دارند که به آنها کمک شود. کودک 

دیگر از کودکان خانواده ممکن است اشتهای او را تحریک  یکیبا غذا خوردن . کندمیلی میاظهار بی

ساله بود، برای دویدن در اتاق یا رفتن به  ۴او دیگر مانند وقتی که  .بگیرد را و یا برعکس جلوی آن

 شود.شود، همین، موجب سریع خوردن غذایش میتوالت، از جایش بلند نمی

کودکان همواره در حال خوردن  یابد، بعضی ازاشتهای خوب کودک کاهش می سالگی ۶در    

برای کودکان  وهیمآبشود، یک رژیم مایع شامل شیر، سالگی حجم صبحانه کمتر می ۶در  .هستند

کند، اما در وقت خواب اشتهایی ها احساس گرسنگی نمیدر این سن کودک صبح .مناسب است

نسبت به غذا حریص  .از خواب برخاسته و طلب غذا کند شبمهینفراوان دارد، حتی ممکن است 

و  ساله غذاها ۶کودک  .تواند همه آن را بخوردنمی معمولاً طلبد، ولی است و غذای زیادی می

داند که چه غذایی را دوست دارد می یروشنبهدهد، به طور واضح و ساده را ترجیح می یهاهیتغذ

ورزد و گاه به صورت افتد که از خوردن گوشت امتناع میو چه غذایی را دوست ندارد. گاه اتفاق می

زمینی سرخ شده در کره، غذای مطلوب  سیبدر این سن  .خوردای بعضی غذاها را نمیدوره

خام را به پخته آنها  جاتیسبز معمولاً  .ددهسالگی نیز این غذا را ترجیح می ۷-۸اوست و حداکثر تا 

دهد و از خوردن غذاهای آبکی و نرم مانند سوپ امتناع دهد، به سفتی غذا اهمیت میترجیح می

 ورزد.می

کنند، حتی غذاهایی مانند هایشان میساله شروع به خوردن غذا با انگشت ۶بسیاری از کودکان   

نش بخورد. برعکس کودکانی وجود دارند که دوست ندارند با انگشتا،را دوست دارد ینیزمبیسپوره 

ریزند، این کودکان با دقت و مراقبت لباسشان نمی یروهمای به غذایشان دست بزنند و حتی ذره

با دهان  غالباً گیرد و های بزرگ میخورد،لقمهساله غذا می ۶خورند. وقتی کودک خاصی غذا می

وادار کردن او به تمام کردن غذایش این است که بگوییم هر  کند. بهترین محرک برایپر صحبت می

جود، با دست غذا کس زودتر غذایش را تمام کند، برنده خواهد شد. کودک با صدای بلند غذا را می

 .زندکند و زیاد حرف میدارد، اشیاء را واژگون میرا برمی

غذاها وقتی آماده  ،است که یاگونهبهتغذیه آن ها  اشتهای کمی دارند، ساله ۷ هایدختر بچه  

تر است تا وقتی که در جلویشان قرار دارد. برعکس بعضی پسرهای شوند، برایشان مطبوعمی

دارد. را ابراز می هایشامیال و نفرت وضوحبهساله  ۷شود. کودک کوچک، اشتهایشان بسیار زیاد می

کمتر تمایل دارد با دست و  غالباً ر برده و قاشق و چنگال خود را به کا یخوببهبه طور متوسط 

 انگشتانش غذا بخورد. 

تر بوده و در محفل خانواده را دارد، او در این زمان آرام غذا خوردنبیشتر توانایی  ،ساله ۷کودک   

صندلی و  یرو ازتواند از پریدن نمی غالباً تواند نشسته در جای خود باقی بماند، ولی بهتر می

 یآهستگبهاو دیگر مانند سال قبل . ، خودداری نمایدکردننگاهپنجره و به بیرون  طرفبهرفتن  باعجله

بایست یادآوری کرد که ساله هنوز می ۷تواند غذا بخورد. به کودک خورد و حالا بهتر میغذا نمی



زند، گاهی پیش خواهد آمد کودک، کمتر حرف می،هایش را بشوید. در این سنقبل از غذا دست

زند، اما بسیار تا حد ممکن دهانش را پر از غذا نماید، با پا، به میز لگد می غذا خوردنهنگام  که

 آرام است. 

 به طورخوبی پیدا کرده و اشتهای  سالگی ۸در  معمولاً خورند، کودکانی که غذای کمی می  

اشتهای زیادی دارند. حتی گاهی سومین بشقاب غذا  یطورکلبهخورند و ا میل غذا میبمنظم و 

چاق شدنش، مورد شوخی قرار  بادررابطهبالا رفته و کودک  سرعتبهخواهند. منحنی وزنش را می

کند، او به طور ساده از حس بویایی ساله هنوز از خوردن بعضی غذاها امتناع می ۸گیرد. کودک می

خاص  یهاهیتغذقادر به جلوگیری خود از ابراز نفرتش از  .کندخود برای ارزیابی غذا استفاده می

ید، به خود شجاعت آباشد و مشخص است که برای خوردن هر لقمه غذایی که از آن بدش میمی

 دهد.می

 .پدران و مادران باید مواظب باشند که کودک را مجبور به خوردن غذایی که دوست ندارد، نکنند  

تواند قاشق و چنگالش را به کار ببرد و برخلاف گذشته کمتر از انگشتان می یخوببهساله  ۸کودک 

نشینی را دوست هم واقعاً خورد، زیرا کند. در منزل، با گروه خانوادگی بهتر غذا میخود استفاده می

چنین سریع  که خورد. بعضی کودکان در این سندارد، او خیلی با پرخوری و عجله غذایش را می

 ریزند. ا قاشق و چنگال بازی کرده و یا غذا به اطراف بشقابشان مینیستند، ب

کند، کودکانی که زیاد غذا نسبت به سال قبل، اشتهایش را بهتر کنترل می ساله ۹کودک   

بهترین اشتها ،خورند، نسبت به قبلدارند و آنان که کم غذا می ازاندازهخارجخورند، اشتهایی می

تغذیه، دارای  نظرنقطهساله از  ۹کودک . دنکه در تهیه غذا کمک کند ندوست دار آنانرا دارند، 

از ظرف خودش  بامهارتدهند، غذاهای ساده را بیشتر ترجیح می .مشخص است کاملاً ای سلیقه

گاهی از  .نسبت به طرز بد غذا خوردن آگاهی دارد و خوردبا دست غذا می ندرتبهخورد، غذا می

، بسیار کم پیش قراردادروش خوب غذا خوردنش مورد تعریف و تمجید  اطرخبهاوقات باید کودک را 

تواند هم خوب آید که قاشقش را بسیار پر کند یا غذایش را با حرص و ولع بخورد، گاهی میمی

 های دیگران گوش بدهد. غذا بخورد و هم ضمن آن صحبت کند و یا به صحبت

هایشان که سر میز غذا بروند، به میل خود دستاز اینساله قبل  ۹توان امیدوار بود که کودکان می  

مرتب نیست، در طول این زمان، از پایان یک سال،  انسر و وضعش سالگی ۹و  ۸ را بشویند. در

در بسیاری  .چین ندادن به ابروها، خواهند داد و تا سالی دیگر، والدین تذکراتی در مورد غذا خوردن

 .ارد، او بسیار کوچک و ناشی استرفتار بدی ند واقعاً از حالات، کودک 

به کودک خود یک برنامه عالی داشته باشید و  ه  یتغذبرای  دیتوانیمدر آخر شما عزیزان   

مرکز مشاوره راز ماندگار با قابل ذکر است که کودک و نوجوان نیز مراجعه کنید.  شناسانروان

به شما عزیزان را  تواندیم شناسیمشاوره روانزمینه متخصص خود در روان شناسان همکاری 

  راهنمایی کند.شکل تخصصی 
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