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چطور میتوان از این کتاب استفاده  کرد؟

ارائه دهید و شما ممکن است  اکنون زمان آن رسیده که غذاهای جامد را به کودک خود 
اضطراب، هیجان، تردید ،امید ،ترس را تجربه کنید.

این کتاب میتواند شما را از سردرگمی نجات دهد و چارچوبی برای شروع غذا به شما نشان 
دهد.

در 100 روز اول شروع غذای کمکی، هدف آشنا کردن کودک با غذاهای رایج وآلرژی زا است 
و تنوع گسترده ای از انواع اولین غذاهای مناسب برای سن کودک دارد.

این کتاب نیازها و نحوه ی پیشروی درشروع غذاهای جامد برای یک کودک 6 تا 12 ماهه 
و همچنین دوره ی انتقال از غذای پوره ای به غذای سفره را در کودک  شما نشان می دهد.

غذا یک نوع فرهنگ است و هر فرهنگی تعداد زیادی غذاهای سالم و بی خطرمی تواند به 
عنوان بهترین و اولین غذا معرفی کند. در این کتاب بیش از 100 مورد غذا در طی 100 روز 
اول شروع غذا ارائه داده شده است.همچنین ایده های غذایی جایگزین با شرایط و الویت ها 

و مزه ها وجود دارد.

نکته ی اصلی، ارائه ی غذای متنوع است. همان طور که 

متخصصان می گویند : کودکانی که در سن 6 تا 12 ماه 

با غذاهای متنوع از نظر رنگ، مزه و بافت آشنا شوند، 

پذیرش بهتری از غذاها در  دوره ی نوپایی )دو سالگی( و 

بعد از آن دارند.
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غذاهای  دیگر،  برخی  و  بروند  پیش  پوره  و  قاشق  با روش  دهند  ترجیح می  والدین  برخی 
انگشتی را انتخاب می کنند. این کتاب هر دو روش رابه طور ترکیبی در آموزش تغذیه ی 

مستقل کودک در نظر گرفته است .

غذای انگشتی قابل برداشتن و نگه داشتن است و غذای پوره ای یا له شده توسط قاشق به 
کودک داده می شود، ترکیب هر دو روش باعث می شود کودک فواید هردو روش را بدست 

بیاورد. 

از اینکه کودک قاشق را به گونه ای اشتباه در دهان می گذارد یا غذاهای انگشتی را به جای 
گذاشتن در دهان به صورت می مالد یا روی زمین می ریزد نگران نباشید چون کودک فقط 
در حال کنار آمدن با توانایی تغذیه ی مستقل خویش است و این کثیف کاری بخشی از این 

راه است. 

در صورتیکه  شروع با غذاهای انگشتی جامد شما را نگران و مضطرب می کند، گزینه های 
دیگری هم دارید. برنامه های غذایی این کتاب طوری هست که می توانید ترکیبات غذا را 

له شده هم استفاده کنید.

تصمیم شخصی  کنید یک  کودک خود شروع  برای  را چطور  کمکی  غذای  اینکه 
 8 در  حتما  که  است  این  پیشنهاد  کردید،  ای شروع  پوره  غذاهای  با  اگر  است. 
ی  هفته  اولین  در  دید  خواهید  درادامه  کنید.  شروع  را  انگشتی  غذاهای  ماهگی 
به  توانید  شروع غذا، هفت غذای جدید معرفی شده است. در حقیقت شما می 

تعداد کمتر یا بیشتر از این، متناسب آمادگی خود و کودک پیش بروید.

نکته ای که در گذشته در نظر گرفته میشد این بود که هرغذای جدید را 2 تا 3 روز یکبار 
ارائه دهید، اما دیگر این نکته مورد پذیرش نمی باشد. فقط در مورد مواد آلرژی زا این نکته 

همچنان نیاز به توجه دارد.
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از نظر این کتاب شما می توانید هر غذایی را با شیر مادر یا شیر خشک مزه دار کنید تا برای 
کودک مزه ی  آشنایی داشته و بهتر مورد پذیرش قرار گیرد. 

برنامه تغذیه ای کودک را خودتان تنظیم کنید :

از  زمانی  اینکه چه  است.  والدین  برای  امری شخصی  تغذیه هم  کارها،  از  بسیاری  همانند 
روزغذای جدید را برای کودک خود ارائه دهید بستگی به شرایط  خانواده  و تصمیم والدین 
دارد. در واقع  زمان خاصی برای ارائه ی غذای جامد وجود ندارد. در این دوره  بچه ها شیر 
مادر یا شیرخشک را به عنوان اولین منبع تغذیه حفظ می کنند و غذای جامد را به مقدار زیاد 
مصرف نمی کنند. پس تهیه ی غذای جامد برای کودک ساده است و بهترین ساعات روز را 

بر اساس شرایط زندگی و برنامه های خود انتخاب کنید .

فقط در مورد غذای آلرژی زا بهتر است درساعات اولیه روز ارائه شود چون اگرعصر یا شب 
شروع شده و مشکل ساز شود دسترسی به پزشک و تیم های درمانی سخت می باشد.

آهن و سایر نکات کلیدی تغذیه ای : 

اینکه یاد بگیرید چگونه فرد دیگری را تغذیه کنید، زمانبر است. اکنون زمان آن است که 
کودک تمرین کند حتی اگر در ابتدا، معده ی کودک پذیرش موفقیت آمیزی نداشته باشد.

وقتی کودک فقط غذا را  لمس می کند و بین انگشتانش له می کند شاید شما از این حالت 
خسته شوید و به تغذیه با قاشق روی آورید و یا  به کودک فشار آورید که غذا را مصرف کند 
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در این شرایط اگر تاکید بیشتری برای مصرف حجم بیشتری ازغذا به نسبت تمرین کردن 
برای غذا خوردن داشته باشید ، نتیجه ی معکوس در یادگیری برای غذا خوردن خواهید دید. 

پس وقتی به این مرحله رسیدید  یادگیری در غذا خوردن را به آهستگی پیش ببرید.

در ابتدا وقتی شما با غذاهای انگشتی شروع می کنید در واقع غذاهایی را که جامد هستند 
وارد معده ی کودک می کنید که این حالت برای کودک 6 و 7 ماه مناسب و مطمئن است.

در حقیقت منبع اولیه ی غذای کودک در طول سال اول باید شیرمادر یا شیرخشک باشد و 
غذای جامد مکملی در کنار شیرمادر یا شیرخشک است ) نه جایگزین(. پس در برنامه های 

غذایی این کتاب هرجا غذایی شروع کردید در کنارش شیرمادر یا شیرخشک را قطع نکنید.

با توجه به اینکه کودک در هر وعده ی غذایی مقدار زیادی غذا مصرف نمی کند برای  کودک 
4 تا6  ماهه این مسئله را دقت داشته باشید که در غذاهای جامد عنصر آهن  به مقدار کافی 
وجود داشته باشد چون در این سنین ذخیره ی آهن کودک افت می کند و آهن شیرمادر و 

شیرخشک به تنهایی برای کودک 6 ماه و بالاتر کافی نیست.

غذاهای غنی از آهن شامل: لوبیا، تخم مرغ ،عدس، انواع آجیل، گوشت قرمز، ماهی ساردین 
، توفو)نوعی پنیر که از سویا درست میشود(  حداقل  یک عدد یا بیشتر از این غذاها در هفته 

برای غذای کودک در نظر گرفته شود.
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اگر میخواهید برنامه ی غذایی کودک غنی از آهن شود، نکات 
زیر را در نظر بگیرید :

گوشت قرمز یک راه بسیار موثر برای اضافه کردن آهن به . 1
غذاهای کودک هست. مقداری گوشت به صورت کباب 
،گوشت چرخ کرده توپی شده ،کتلت باگوشت چرخ شده 
ی گاوی یا بز یا بره می توان در فریزر نگه داری کرد و 

هربار مقداری برداشت. این نوع غذا باعث تقویت حرکات 
جویدن برای غذا خوردن هم می شود.

غذاها . 2 این  آهن  جذب  بالابردن  جهت  کودکان  برای  گیاهی  غذاهای  مورد  در 
مثل  گیاهی  های  غذا  ی  درهمه  شود.همچنین  مصرف   C ویتامین  مقداری 
کوکو یا پنکیک یا لوبیا برای تقویت آهن می توان آرد غنی شده با آهن یا  از 

توفو استفاده کرد.

شاهدانه،دانه . 3 مثل  بپاشید  غذاها  روی  را  هستند  آهن  منبع  که  هایی  دانه 
چیا،تخم کدو یا تخم آفتابگردان.

درانواع غذاها از کنجد آسیاب شده یا دانه های درختی که منبع آهن هستند . 4
می توان بعد از اینکه از عدم آلرژی زایی آن مطمئن شدید ،استفاده کنید.

در انواع سبزی ها و ماست و سایرغذاهایی که می بایست با قاشق سرو شوند . 5
برای غنی کردن آهن می توان لوبیای له شده یا گوشت چرخ کرده یا ماهی 

ساردین اضافه کرد.

در غذاهای کودک استفاده . 6 با آهن  پاستا وغلات صبحانه ی غنی شده  و  نان 
شود. 
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وقتی کودک شما گنجایش زیادی برای غذای جامد در معده اش ندارد بهتر است، الویت با 
مصرف غذاهای غنی از آهن باشد. به طور خلاصه ،از شمارش لقمه ها و مقدارغذا پرهیز کنید 
چون با این کار شما در تله ی تغذیه ای افتاده که باعث اضطراب وعدم لذت بردن سر میز غذا 
می شود که نتیجه ی آن مقاومت کودک درغذا خوردن و در نتیجه مصرف کمتر غذا است.

متخصصان همچنین بیان کرده اند:

اینگونه رفتار باعث تربیت کودک picky eater یا بد قلق در غذا خوردن در سنین 
بالاتر میشود.

:روز زودتر مواد آلروی زا :

که  شد  مشخص  ای  مطالعه  در   2015 سال  در 
ارائه ی زودهنگام  کره ی بادام زمینی در کودکان  
خطر آلرژی زایی را تا 81 درصد کاهش می دهد.

شایع  زای  آلرژی  مواد  دیرهنگام  ی  ارائه  درواقع 
تقریبا ریسک آلرژی را بالا میبرد.به همین دلیل به 
تازگی متخصصین ارائه ی مواد آلرژی زا را  قبل از 

یک سالگی برای کودکان پیشنهاد می دهند.

در این کتاب غذاها ی شایع آلرژی زا  شامل : لبنیات ،تخم مرغ، ماهی، بادام زمینی ،کنجد 
،دانه های درختی، سویا ، گندم

همچنین غذای کمتر شایع برای آلرژی آناناس در نظر گرفته شده است.

در کتاب خوردن "صدف" پیشنهاد نشده است چون ممکن است در کودکان مستعد آلرژی 
باعث مسمومیت غذایی  شود. همچنین این مدل غذا چون سفت است خوردنش برای کودک 
دشوار می باشد و شواهدی وجود ندارد که ارائه ی زودهنگام صدف باعث جلوگیری وعدم 

پیشرفت آلرژی نسبت به آن شود.



13برنامه غذایی کودک )28 روز اول(

قبل از ارائه موادغذایی شایع آلرژی زا راجع به آن غذا و علائم احتمالی  آلرژی آن مطالعه 
کنید. گاهی ممکن است کودک شما از آن ماده ی غذایی آلرژی زا  به مقدار زیاد بخورد یا 

اصلا نخورد. بهتر است اجبار برای کودک ایجاد نکرده و فردا مجدد آن را امتحان کنید.

مواد غذایی آلرژی زا باعث ترشح   IgE  در بدن و بروز واکنش آلرژی به صورت ضایعات 
قرمز خارش دار، ملتهب و متورم ، استفراغ ، اسهال، تنفس دشوار و ضعف و بی حالی به دنبال 

افت فشار خون می شود.

 این نکته را در نظر بگیرید که هر ماده ی غذایی  حتی اگر به عنوان ماده ی آلرژی زا نباشد 
گاهی ممکن است واکنش آلرژی ایجاد کند.

اگر کودک شما اگزمای شدید یا حساسیت به موادغذایی را دارد حتما با پزشک کودکان  جهت 
نحوه ی ارائه ی مواد آلرژی زای شایع مشورت کنید.

نحوه ی ارائه ی ماده ی آلرژی زا و سپس تکرار آن به چه صورت باشد:

هر زمان که یک ماده ی غذایی آلرژی زا را در برنامه ی غذایی کودک معرفی کردید، حداقل 
دوبار در هفته آن را تکرار کنید. این نظم و تکرار باید همیشگی باشد، چون تحمل غذایی 
مناسب در برابر این مواد آلرژی زا در بدن کودک ایجاد می شود. اگراین کارتکرار نشود و یا 

کمترعرضه شود، فواید مربوط به تحمل غذایی ممکن است اتفاق نیفتد.

در طول زمان انتقال کودک به سمت غذای جامد ممکن است ضایعات قرمز پوستی و بی 
خطر که نشانه واکنش آلرژیک نیست برای کودک رخ دهد، که خانواده ها آن را با واکنش 
آلرژیک اشتباه می گیرند. درواقع این قرمزی پوستی ناشی از تماس پوست کودک با غذاهای 

اسیدی مثل لیموترش و پرتقال ،آناناس،تمشک،توت فرنگی،گوجه فرنگی و ماست است. 

این ضایعات قرمز معمولا اطراف دهان و روی چانه ظاهر می شوند و وقتی پوست تمیز شود 
خیلی سریع محو می شود. توصیه می شود پوست را با یک پارچه ی حوله ای نرم نم دار پاک 
کنید و نیاز به محکم سابیدن پوست نیست چرا که قرمزی بدتر می شود. برای اینکه غذاهای 
اسیدی کمتر باعث این اتفاق شوند، می توانید از پمادهایی که مانند محافظی روی پوست 
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هستند، کمک بگیرید. از جمله این پماد ها وازلین و یا روغن های موضعی دیگر است. قبل 
از مواجه با این غذاها اطراف دهان و چانه را چرب کنید.

اگر کودک سابقه ی حساسیت غذایی داشته باشد چطور از این برنامه ی غذایی 
می توان استفاده کرد؟

در هر قسمت از این کتاب می توان از جایگزین های معرفی شده برای بررسی شرایط کودک 
نکنید.کافی است  را رد  یا آن روز  و  نکنید  را متوقف  بهتر است عرضه غذا  استفاده کرد و 
جایگزین های غذایی مناسب را در نظر بگیرید و آن را به کار بگیرید. در این جا برخی از این 

جایگزین ها معرفی شده است.

شیرگاو : می توانید به جای آن از شیرهای گیاهی مثل شیرسویا استفاده کنید . اگر استفاده از 
دانه های روغنی درختی مشکلی برای کودک ایجاد نکرده است می توان از شیرهای مربوط 

به آن ها استفاده کرد )مثل شیر فندق ، شیر بادام(

تخم مرغ: جایگزین کردن تخم مرغ با ماده ی غذایی دیگری مشکل است چون خود تخم 
مرغ  خاصیت بسیار زیادی دارد و بسته به دستور پخت آن غذا ، می توان جایگزین هایی 

انتخاب کرد.

ماهی: جایگزین آن گوشت چرخ کرده یا لوبیا می تواند باشد.

بادام درختی و زمینی: اگر کودک به هر کدام از این ها آلرژی دارد شما می توانید از دانه ی 
آفتابگردان یا کره ی مربوط به آن استفاده کنید.



15برنامه غذایی کودک )28 روز اول(

کرده،  چرخ  گوشت   ، لوبیا  از  توان  می  دارد  کاربرد  هم  توفو  در  که  آن  جای  به   : سویا 
محصولات سبز مثل پنیر موزارلا یا ماست استفاده کرد.

گندم: مانند تخم مرغ ، جایگزین آن بسته به دستور پخت آن غذا دارد. مثلا پودر نارگیل 
می تواند جایگزین آرد سوخاری نان شود در غذاهایی که از آرد برای رفع لغزندگی بعضی 
غذاها استفاده می شود. جایگزین نان با آرد ذرت )تورتیلای ذرت( وقتی که نان با آرد گندم 

در برنامه ی غذایی گذاشته شده است.

ماست : استفاده از ماست های گیاهی که از سویا یا دانه های روغنی درختی درست شده 
باشد اگر به آن حساسیت نشان نداده باشد.

 به ا:تراک گذا:تن وعده ی غذایی با کودک:

اشتراک گذاری از هفته ی سوم برنامه ی غذایی قابل اجرا است و با جلو رفتن برنامه این 
اشتراک گذاری بیشتر می شود.

خوردن غذای جامد برای کودک یک مهارت جدید است و لازم است کودک متوجه شود 
چطور این اتفاق می افتد تا آن را به خوبی انجام دهد.

کودکان با نگاه کردن به شما به عنوان الگوی خود می آموزند چطور از غذاخوردن لذت ببرند 
و برای تشویق کودک شما می توانید غذاها  را با او به اشتراک بگذارید. طبق نظر محققان 
حتی خوردن یک وعده ی غذایی در کنار اعضای خانواده در طول هفته می تواند از ایجاد 

کودک به غذا )انتخابی در غذا   ( جلوگیری کند.

نیاز نیست کودک حتما غذای بی مزه و بدون چاشنی بخورد، برای اینکه اشتیاق به غذاخوردن 
ایجاد شود می توانید چاشنی های مناسب را به غذای کودک اضافه کنید تا فقط از استفاده ی 

شکر و نمک تا یک سال اول تولد پرهیز شود.

غذای تازه درست شده را با کودک به اشتراک بگذارید غذاهای آماده و صنعتی برای کودک 
چندان مناسب نیست.


