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 کودکاوّلین غذاهای 
Baby’s First Foods 

شیر دهید. به او شیر انسانی ب شودساله یا بزرگتر  2 که فرزندتان زمانیتا 

 اگرماه نخست نیاز دارد.  6انسانی تنها غذایی است که فرزند شما در 

ی کودک با شیر بدهید، درباره تغذیه نسانیابه کودک شیر توانید نمی

 خود صحبت کنید. مراقبتگر بهداشتیبا  خریداری شده از فروشگاه مصنوعی

 

اگر کودک شما با برخی از شیر خشک ها از شیر مادر تغذیه می کند یا از 

نیاز  Dمکمل ویتامین  IU (IU) 400شیر مادر تغذیه می کند ، روزانه به 

دارد اما برای تأمین نیازهای کودک  Dداری ویتامین دارد. شیر انسان مق

کافی نیست. نوزادانی که فقط شیر خشک های فروشگاهی می نوشند نیازی 

قبلاً به شیرخشک نوزاد اضافه شده  Dندارند. ویتامین  Dبه مکمل ویتامین 

 است.

 ؟ی فرزندم با غذای جامد را شروع کنمچه زمانی تغذیه

در  تواند خوردن غذای جامد را شروع کند.می گیماه-6فرزندتان از حدود 

فرزندتان  آهن نیاز دارد. به ویژهی تربیش به مواد مغذیّ این سن، فرزندتان

ی یادگیری برای خوردن غذاهایی با بافتهای در این سن همچنین آماده

 گوناگون است.

 

 :بتواند اگری جامد است ی خوردن غذافرزندتان آماده

  دارد سرش را بالا نگه 

  به جلو خم شودبنشیند و 

 را برای قاشق باز کنددهانش  نگاه کند وبه قاشق  بتواند 

 وبردارد و سعی کند آن را به سمت دهانش ببرد غذا را ، 

 به شما بفهماند که سیر شده است. برای مثال سرش را برگرداند 

 چه مقدار غذا نیاز دارد؟ فرزندم

گرسنه است و چه مقدار غذا باید گیرد که چه زمانی فرزندتان تصمیم می

گیرید که کودک، تصمیم می پرستاروالدین یا یکی از شما به عنوان  بخورد.

 چه غذایی به او داده شود. 

 

به فرزندتان اطمینان کنید تا او به شما بفهماند چه زمانی گرسنه و چه زمانی 

گاه نشان هنگامی که فرزندتان گرسنه است به او غذا بدهید و هر  سیر است.

 دهد سیر شده است غذا دادن را متوقف کنید.می

 

 وقتی گرسنه است که: فرزندتان

 را برای غذا باز کند شدهان 

 با اشتیاق به جلو خم شود 

 اگر غذا را از او دور کنید، ناراحت شود 

 

 وقتی سیر است که: فرزندتان

 را ببندد شدهان 

 سرش را برگرداند یا غذا را پس بزند 

 دداری کنداز خوردن خو 
 

تا  1وعده غذایی و  3ماهگی، سعی کنید هر روز بسته به اشتهای کودک در  12در 

 بار میان غذا به او غذای جامد بدهید. 2

 ؟به فرزندم را شروع کنمی جامد غذا خوراندنچگونه 

 فزایید.ابی آن به تدریج بر مقداربا مقادیر کمی غذا شروع کنید، و بسته به اشتها، 

 تان بنشینید و با او غذا بخورید. زمانی را برای خوردن انتخاب کنید کنار فرزند

مند و هوشیار است. کودکان دوست دارند که همنشین که کودک آرام، علاقه

 گیرندی شما و دیگران غذا خوردن را یاد میداشته باشند و از طریق مشاهده

  کند. یادگیری غذا بگذارید فرزندتان با دستمالی کردن در مورد غذا شناخت پیدا

 تواند باعث کثیف شدن شود.خوردن می

 تصمیم فرزندتانداد. شما و  شیر انسانیتوان پیش یا پس از می جامد رای غذاها 

 کدام حالت بهتر است. این امر ممکن است به مرور زمان تغییر کندگیرید می

  اهش را ک شیر انسانیکودک ممکن است با افزایش خوردن غذای جامد، خوردن

 دهد

 ؟چه غذاهایی به فرزندم بدهم

بخورد.  را کنندمصرف می خانوادهی که بقیهی یتواند بسیاری از غذاهامی فرزندتان

 غذاهای خانوادگی بدون نمک و شکر افزوده یا با مقادیر اندک آن به کودک بدهید.

 تغذیه با شیر انسانی را ادامه دهید.

  ی سرشار از آهن ز آهن بدهید. غذاهای سرشار ابار در روز غذاها 2حداقل

 عبارتند از:

o  گوشت قرمز، مرغ یا ماهی خوب پخته، ریز ریز یا تکه شده، بدون

استخوان از قبیل گوشت گاو، خوک، مرغ، بوقلمون، ماهی کاد و 

 ماهی سالمون

o ی کوبیده، یا تفوی پخته شدهتخم مرغ، عدس و لوبیای پخته 

o برشتوک نوزاد غنی شده با آهن 

o های گیاهی مخلوط با مقدار ی تخمهای درختی، کرهدام زمینی، دانهبا

مساوی آب گرم و تفت داده شده همراه با برشتوک نوزاد غنی شده با 

 آهن

 ها، همراه با غذاهای سرشار از آهن، سایر غذاهای سالم مانند سبزیها و میوه

 های شیری نیز به کودک بدهیدغلات کامل و فراورده

  غذایی یا میان غذا، آب را در یک لیوان دهانه گشاد جرعه جرعه در هر وعده

 به کودک بدهید

o خودداری کنید100های پرشکر از جمله آبمیوه از نوشیدنی ٪ 

 

  



، یا واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود دیدن کنید. www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده
)به رایگان( تماس بگیرید.  8-1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

 گردد.زبان ارائه می 130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با برای کمک به ناشنوایان یا کم

 بدهم؟ کدام بافتهای غذایی را به فرزندم

ماهگی انواع بافتها را به کودک بدهید، از جمله بافتهای قلمبه، خوب  6از 

تواند قبل از دندان در آوردن غذاهای ه. کودک میریز شده، چرخ کرده و پور

 نرم و انگشتی را بخورد. غذاهای انگشتی بی خطر عبارتند از:

  ،گوشت خوب ریز شده، چرخ کرده یا له شده، ماهی بدون استخوان، مرغ

 تخم مرغ و لوبیا

 نرم بدون  یهای رسیدههای پخته، میوهی کوچک سبزی و میوههاتکّه

 پوست

 رنده شده پنیر سفت 

 ایی نان تسُت، و برشتوک )سیریال( جو حلقهباریکه ها 

 12تا  8با بزرگتر شدن کودک، به او بافتهای جدید غذایی بدهید. بین 

ماهگی، فرزندتان خواهد توانست غذاهای خرد شده و انواع بیشتری از 

 غذاهای انگشتی را بخورد، از جمله:

 وبیا، ماهی، مرغ و لهای کوچک گوشت نرمتکه 

 های گیاهی که به صورت ی تخمهای درختی، کرهبادام زمینی نرم، دانه

 لایه نازکی روی نان تست مالیده شده باشد

 های کوچک نان بانوک، روتی و ترتیلاتکه 

 پاستا، برنج 

 های خام رنده شدهسبزی 

 بدهم؟ زاغذاهای معمول آلرژیتوانم به فرزندم چه وقت می

های درختی، تخم توانید بدون خطر بادام زمینی آماده، دانهماهگی می 6در 

های شیری به فرزندتان بدهید. ا و فراوردهیکنجد، تخم مرغ، ماهی، گندم، سو

اگر در آن زمان این غذاها به کودک داده شوند، خطر ایجاد حساسیت غذایی 

ن نیز هستند زای معمول سرشار از آهکمتر است. بسیاری از غذاهای آلرژی

 شوند.توانند جزء اولین غذاهایی باشند که به کودک داده میو می

 تان زای معمولی شروع کنید که خانوادهتوانید با غذاهای انرژیمی

 خورندمی

 زای معمول را به کودک بدهیدهر بار یکی از غذاهای انرژی 

 ر مرتب کند، به طوهنگامی که کودک نشان داد که این غذاها را تحمل می

آن غذا را به او بدهید. این کار ممکن است از ایجاد حساسیت غذایی 

 جلوگیری کند

 ؟بدهمگاو  شیر فرزندمبه  متوانمی چه وقت

چربی( در لیوان  درصد 3.25پاستوریزه ) کاملمقادیر کم شیر گاو  تغذیه با

 :شروع کنید که کودک توانید هنگامیرا می گشاد دهانه

 9  ماهه باشد 12تا 

 کندانواع غذهای سرشار از آهن را مصرف می 

 

توان به کودک داد که ویتامین د و اسید شیر بز کامل پاستوریزه را در صورتی می

 برچسب روی محصول را ببینید. فولیک به آن افزوده شده باشد.

 

های سویای غنی شده به دلیل ( و نوشیدنی%1،  %2شیر کم چربی )سر شیر، 

چربی غذایی برای رشد و  شوند.سالگی توصیه نمی 2قبل از چربی پایینشان تا 

 پرورش کودکان و نوپایان مهم است.

 

ها و مغزهای آجیلی به کودک های نارگیل، برنج یا دانهسالگی نوشیدنی 2تا قبل از 

مواد مغذی کافی برای تأمین نیازهای چربی، پروتئین و سایر ها ندهید. این نوشیدنی

 رند.رشد فرزندتان ندا

 ؟هنگام غذا خوردن سالم نگاه دارمرا  فرزندمچگونه 

 از غذا قرار ناشی خفگی در معرض خطر  تربیش نوزادان و کودکان خردسال

همیشه هنگام خوردن یا نوشیدن کودک در کنار او بمانید و بیاموزید که  دارند.

 در صورت گیر کردن غذا در گلویشان چگونه به آنها کمک کنید

  ای برای کودک تهیه کنید که خطر خفگی کاهش یابد. برای گونه  غذاها را به

ی گیلاسی، و توتهای بزرگ مانند بلوبری مثال، غذاهای گرد مانند انگور، گوجه

 HealthLinkBC Fileرا در قطعات کوچکتر خرد کنید. این مطلب را ببینید: 

#110b جلوگیری از خفگی در کودکان و خردسالان 

  توانید های شیر پاستوریزه به کودک بدهید. این اطلاعات را میفقط فراورده

 ی برچسب پیدا کنیدرو

  سال عسل یا غذاهای تهیه شده با عسل ندهیدِ حتی اگر  1هرگز به کودکان زیر

تواند کودک را به بیماری غذابرُدی به نام  بتُولیسم باشد. عسل میپاستوریزه شده 

 مبتلا کند

 ی کمتری دارند. این پرونده را ببینید: هایی بدهید که جیوهبه کودک ماهی

68mHealthLinkBC BC File # ایمنی غذایی: جیوه در ماهی 

 برای آگاهی بیشتر

 مراقبتگر بهداشتیدارید، با  پرسشی، ویتامین د یا آلرژی ی کودکتغذیهاگر درباره 

 کارشناستماس بگیرید و با  8-1-1توانید با شمارهمی همچنینخود تماس بگیرید. 

 یا پرستار رسمی صحبت کنید.تغذیه رسمی 

 

 :های زیر را ببینیدپرونده، کودک یاره تغذیهآگاهی بیشتر درببرای 

  تا  6نخستین گامهای کودک نوپا: راهنمای بهترین فر صت برای پرورش کودک

 ی شماماهه 36

 HealthLinkBC File #69a تغذیه فرزندتان با شیر مصنوعی پیش از اقدام 

 HealthLinkBC File #70  مادرشیر تغذیه با 

 HealthLinkBC File #110b  :جلوگیری از خفگی در کودکان و خردسالان

 برای مراقبتگران

 

ر برای آگاهی دبرخی کودکان در معرض خطر بالاتر ابتلا به آلرژی غذایی هستند. 

دیدن کنید: ، از این پرونده مورد کاهش خطر حساسیت غذایی

-allergy-food-baby-eating/reducing-www.healthlinkbc.ca/healthy

risk. 
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