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در هفته سوم مصرف انواع سبزيجات مثل سيب زميني، هويج، جعفري،  •

براي تغذيه كودك شروع مي شود. در اين  …گشنيز، كدود، لوبيا سبز و 

هفته علاوه بر فرني م يتوان با گشوت، سبزي ها و برنج سوپ تهيه كرد. 

سوپي كه مواد غذايي فوق در آن بخوبي نرم شده باشد، غذاي مخلوط براي 

وار است. بهتر است از سبزيجات را تك تك و به مرور به سوپ شيرخ

  اضافه كرد.

از هفته چهارم مي توان كمي گوشت به سوپ كودك اضافه كرد.  •

گوشت را بايد به قطعات كوچك تقسيم كرد و يا از گوشت چرخ كرده 

استفاده نمود كه بايد كاملاً پخته و له شوند. پوره سبزي ها نيز غذاي 

شيرخوار است. پوره را مي توان با سيب زمين، هويج، كدو  مناسبي براي

حلوايي و نخود سبز به صورت پخته شده و نرم همراه با كمي روغن يا 

  كره تهيه كرد. بهتر است در سال اول زندگي، اسفناج به كودك داده نشود.

براي اينكه كودك بتواند سوپ را بخورد بايد همواره آن را بعد از پختن  •

  به كودك داد. له كرد و

در ماه بعد (ماه هشتم زندگي) علاوئه بر سوپ مي توان زرده تخم مرغ  •

را شروع كرد، زرده بايد كاملاً آب پز و سفت باشد. ابتدا بايد به اندازه يك 

قاشق چايخوري از زرده پخته شده را در آب يا شير له كرد و به شيرخوار 
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هفته به يك زرده كامل  1ظرف  داد و مقدار آن را بتدريج افزايش داد تا در

تخم مرغ برسد. آنگاه مي توان يك روز در ميان يك زرده كامل يا هر روز 

نصف زرده تخم مرغ به شيرخوار داد. استفاده از سفيده تخم مرغ تا يك 

  سالگي توصيه نمي شود.

با افزايش سن و پذيرش بيشتر شيرخوار، سوپ و غذاهاي نرم بايد  •

شوند يعني بايد با اضافه كردن غذاهاي سفت تر و  تبديل به غذاهاي سفت

كمي قابل جويدن، عمل تكامل جويدن در شيرخوار تقويت شود. اگر تدريجاً 

مواد غذايي سفت اضافه نشود و شيرخوار به عمل جويدن تشويق نگردد  و 

براي مدتها از غذاهاي له شده استفاده كند، علاوه بر ابتلا به تأخير رشد 

يدن غذاهاي سفت دچار مشكل خواهد شد. براي اين كار مي بعداً در جو

  ماهگي تكه هاي نان و بيسكويت هم به دست شيرخوار داد. 8توان از حدود 

  ماهگي مي توان به غذاي شيرخوار ماست نيز اضافه نمود. 8از  •

ماهگي است كه سوپ شيرخوار اضافه مي شود.  9شروع استفاده از حبوبات 

وبات خيس شده و پوست كنده كه كاملاً پخته و نرم شده مي توان از انواع حب

  باشد، مانند عدس، ماش، لوبيا و يا جوانه حبوبات استفاده كرد.

حبوبات منبع خوبي براي تامين پروتئين و املاح هستند و همراه با غلات و شير 

  مادر غذاي كاملي را تشكيل مي دهند.
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غذايي كودك در سال  آب ميوه آخرين ماده غذايي است كه به برنامه •

اول اضافه مي شود و حاوي ويتامين و املاح معدني است. آب ميوه را بايد 

قاشق مرباخوري درروز شروع و  1در ابتدا بصورت رقيق شده و از 

روز فقط از يك نوع آب  5-7تدريجاً به مقدار آن افزود. بهتر است مدت 

  خته شود.ميوه استفاده شود تا اگر ناسازگاري وجود داشت شنا

مصرف توت فرنگي، گيلاس و آلبالو، كيوي، خربزه و اسفناج ، سفيده  •

تخم مرغ و شير گاه به دليل ايجاد حساسيت و همچنين مصرف عسل در 

سال اول زندگي به دليل احتمال آلودگي با كلستريديوم بوتوليسم توصيه 

  نمي شود.

توانند  شيرخواران بعد از يك سالگي علاوه بر غذاهاي ذكر شده مي •

تدريجاً از غذاهاي خانواده مصرف كنند. غلاتي كه شيرخوار قدرت جويدن 

آنها را دارد، مانند برنج بصورت كته هاي مختلف مخلوط با سبزيها، 

  حبوبات و گوشتهاي نرم از انواع غذاهاي مناسب هستند.

كودك در اواخر سال اول زندگي بعلت سرعت رشد و فعاليت زياد  •

و غذاهاي بيشتر دارد ولي از طرفي حجم معده او كم است.  احتياج به انرژي

بنابراين لازم است در اين سنين علاوه بر استفاده از شير مادر، روزانه 

  دفعات به او غذاي كمكي داده شود.
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  :2جدول شمارة 

  سعي كنيد دفعات تغذيه تكميلي را طبق جدول زير براي كودك تنظيم نماييد

  دفعات تغذيه تكميلي  كودك سن

بار در  3از يكبار در روز شروع كنيد و به   ماهگي 7

  روز برسانيد

  بار در روز 5تا  4  ماهگي 9و  8

  بار در روز 5  ماهگي 12و  11و  10

  ماهگي بتدريج كودك را با غذاي سفره خانواده آشنا كنيد. 12از پايان 

  

بايد در سال اول زندگي از افزودن نمك، شكر و ادويه به غذاي كودك  •

خودداري كگرد زيرا ذائقه كودك در اين زمان شكل مي گيرد (بجز غذاهايي 

  مانند فرني كه در دستور تهيه آن شكر وجود دارد).

همزمان با شروع غذاي كمكي توصيه مي شود به كودك قطره آهن داده  •

قطرة آهن) به بدن  15ميلي گرم آهن (معادل  5/12شود بطوري كه روزانه 

  كودك برسد.
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سال اول زندگي مادر بايد در هر وعده ابتدا كودك را با شير خود  در •

تغذيه كند و بعد به او غذاي كمكي بدهد. در سال دوم زندگي بايد ابتدا غذاي 

  كمكي و بعد شير مادر داده شود.

همزمان با شروع تغذيه تكميلي، ميزان آب مورد نياز كودك افزايش مي يابد و 

ها با خوردن شير مادر تامين نمي شود و بايد مايعات مورد نياز كودك تن

مقداري آب سالم به كودك داده شود. البته ميزان نياز شيرخوار به آب بستگي 

به عوامل محيطي، شرايط بدني و نوع تغذيه او دارد. براي مثال در فصول گرم 

سال و يا در مناطق گرمسي نياز كودكان به آب بيشتر مي شود. همچنين هنگام 

يا ابتلاء به اسهال و استفراغ نياز كودك به آب بيشتر از زمان هاي ديگر تب و 

خواهد شد. نوع تغذيه هم در ميزان نياز به آب تاثير دارد، يعني زماني كه كودك 

بيشتر غذاهاي مايع (مثل سوپ و فرني) مي خورند، نسبت به زماني كه بيشتر 

  ه آب نياز دارد.) مي خورد، كمتر ب…غذاهاي جامد (مثل پلو، نان و 

  مقوي و مغذي كردن غذاي كودك. •

منظور از مقوي و مغذي كردن غذا، اضافه كردن مواد غذايي به غذاي كودك 

مانند 0است كه بتواند انرژي و مواد مغذي بيشتر مانند پروتئين، انواع ويتامين 

) را به كودك برساند. …) املاح (مانند كلسيم، آهن، روي و …و  A ،Cويتامين 

  ويژه در مواقعي كه كودك دچار تاخير رشد شده است.ب
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اضافه كردن موادي كه فقط انرژي غذايي كودك را بيشتر مي كند  •

  (مقوي كردن)

  افزودن روغن به غذاهاي كودك به دلايل زير توصيه مي شود:

ميزان انرژي موجود در ردر مقايسه با مواد غذايي ديگر بيشتر است (هر  –الف 

  كالري انرژي دارد) 9 گرم روغن حدود 1

كره يا روغن اضافه شده حجم غذاي كودك را افزايش نمي دهد ولي انرژي  -ب

  غذايي او بيشتر مي شود. 

با اضافه كردن كره يا روغن به غذا نرمي غذا بيشتر شده و بلع آن براي  -ج

  كودك آسانتر مي شود.

ا بيشتر مي كند اضافه كردن موادي كه علاوه بر انرژي، پروتئين غذاي كودك ر

  (مغذي كردن)

پروتئين براي رشد كودك ضروري است و مصرف مواد غذايي غني از پروتئين 

  در تغذيه كوك توصيه مي شود.

) …حتي الامكان مقداري گوشت، (مانند گوشت مرغ، گوسفند، ماهي و  •

بايد به غذاي كودك اضافه شود. شير نيز حاوي پروتئين و كلسيم است و 

  سوپ يا پورة كودك آنرا مغذي مي كندافزودن آن به 
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اضافه كردن نخود، لوبيا و عدس كه كاملاً پخته و له شده باشد  بعد از  •

  ماهگي براي تامين پروتئين مورد نياز كودك توصيه مي شود. 9سن 

افزودن تخم مرغ به غذاي كودك نيز پروتئين غذاي كودك را بيشتر مي  •

آبپز (براي كودكان زير يكسال فقط كند مثلاً براي كودكان مي تواند مرغ 

  زرده) را داخل پوره سيب زميني و يا سوپ كودك بعد از طبخ رنده كرد.

  انواع مغزها مانند گردو، بادام نيز حاوي پروتئين است. •

اضافه كردن مواد غذايي كه ويتامين و املاح غذاي كودك را بيشتر مي كند 

  (مغذي كردن)

فقط كمي انرژي غذاي كودكي را بيشتر مي  اضافه كردن برخي از مواد غذايي

كند ولي باعث مي شود كه غذا از نظر ويتامين و املاح غني شود. ويتامين ها و 

  املاح هم براي رشد و تامين سلامتي كودك ضروري هستند.

  بدين منظور به مادر توصيه كنيد:

از سبزي هاي برگ سبز براي تهيه غذاي كودك استفاده كند مثل  •

سال اسفناج توصيه نمي  1بت و گشنيز، اسفناج (در كودكان زير جعفري، ش

شود)، و يا هر نوع سبزي موجود در منطقه كه مي توان اين مواد را به 

املاحي  Cسوپ و يا پلوي كودك اضافه كرد. سبزيهاي حاوي ويتامين 

  مانند آهن و كلسيم هستند). 
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ده كند اين از سبزي هاي نارنجي رنگ براي تهيه غذاي كودك استفا •

  مواد داراي ويتامين آ هستند مثل كدو حلوايي و هويج.

  روش تهيه پودر جوانه غلات و حبوبات.

غلات (مانند گندم) و حبوبات (مانند عدس يا ماش) را بعد از پاك كردن و 

ساعت در آب خيس كرده و سپس آب آن را خالي كرده و  24شستن، به مدت 

و روي ظرف را با پارچه بپوشانيد. هر  بصورت غيرفشرده در يك ظرف ريخته

ساعت يكبار محتويات ظرف را خيس كرده تا جوانه زدن شروع شود و  8-7

روز مي توان از جوانه ها براي تهيه سوپ استفاده كرد.  2بعد از گذشت حدود 

  جوانه ها را مي توان حدود يك هفته در يخچال نگهداري كرد.

  تفت داده: روش تهيه آرد مخلوط غلات و حبوبات

 2برنج يا گندم) بعلاوه 0قسمت غلات  4است يعني  1به  2نسبت اين مخلوط 

  قسمت حبوبات (لوبيا يا نخود) است.

  غلات و حبوبات را تميز كرده و بشوييد. -1

دقيقه  15-30حبوبات را در داخل ماهي تابه و روي شعله ملايم به مدت  -2

  تفت دهيد.

دقيقه تفت  5-10اگانه و به مدت غلات را نيز به همين منوال بطور جد  -3

  دهيد.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

  سپس حبوبات و غلات را بخوبي آسياب و از الك بسيار ريز رد كنيد.  -4

 4آرد حاصل را مي توان در ظرف دربسته و در محل خشك به مدت   -5

  ماه نگهداري كنيد.

اين آرد منبع بسيار خوبي از پروتئين و انرژي است و مي توان در تهيه انواع 

  بصورت فرني با استفاده از شير يا آب، به كار برد.سوپ ها و يا 

  روش تهيه عصاره استخوان:

اضافه كردن عصاره استخوان قلم گوسفند به غذاي كودك باعث افزايش املاح 

و مقوي كردن غذا مي شود. مي توان عصاره آن را تهيه و بتدريج مورد 

چند ساعت در آب  استفاده قرار داد براي تهيه عصاره، قلم گوساله را به مدت

 3ماه در فريزر و يا براي  2جوشانده و عصاره بدست آمده رامي توان براي 

  روز در يخچال نگهداري كرد.

  بخش سوم:

  سالگي 5تا  1تغذيه كودك از 

  تغذيه كودك در سال دوم

  چرا شير مادر در سال دوم زندگي يك ضرورت است؟ •

  براي اينكه:

  اي كودك است.هوز بهترين منبع تامين پروتئين بر •
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  % كالري مورد نياز او را تامين مي كند.30تا حدود  •

مواد ايمني بخش موجود در آن طيف حفاظتي مهمي براي كودك فراهم  •

نموده و اين طفل نوپا را كه بسيار متحرك و فعال است و با دست زدن به 

همه جا و همه چيز، خود را به سهولت در معرض بيماري قرار مي دهد از 

  به اسهال و ساير عفونتها حفظ م يكند.ابتلا 

تكامل عصبي و رواني كودك را كه با شير مادر آغاز شده با تداوم و  •

  استمرار آن در سال دوم زندگي، كامل مي كند.

نيازهاي عاطفي و رواني او را كه براي رشد و تكاملش بسيار ضروري  •

  هستند تامين كرده و آغوش گرم مادر را به او هديه مي كند.

با كاهش دفعات بيماري، اثر قابل توجهي در بهبود شرايط روحي و  •

  رواني و اقتصادي خانواده دارد.

اغلب كودكان در ايام بيماري كم اشتها هستند و به كمترين چيزي، به  •

اندازة شير مادر ميل دارند و اين منبع غذايي در ايام بيماري به بهبود آنها 

  كمك مي كند.

سهال و استفراغ، هيچ چيز به اندازة شير مادر و بالاخره در جريان ا •

  براي كودك قابل تحمل نيست.

  نكات مهم در تغذيه سال دوم زندگي: •
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  ادامه تغذيه با شير مادر همچنان مورد تاكيد است. -1

  شير مادر بعد از صرف غذاي كودك داده شود. -2

  بار در روز است. 5دفعات تغذيه به غير از شير مادر  -3

غييراتي داد تا هضم آن آسانتر باشد زيرا ممكن است هنوز بايد در غذا ت -4

اگر غذا يكباره و به صورت آنچه كه در سفره خانواده است به كودك داده 

  شود، هضم غذا براي او مشكل باشد.

در سفره خانواده اگر برنج به صورت كته يا كاملاً نرم  شده نيست مي  •

كرد و به كودك داد  توان آن را با پشت قاشق و كمي آب خورش نرم و له 

وجود دارد مي توان نان  …يا اگر در سفره خانواده خوراك سيب زميني و 

در آب خورش نرم كرده همراه با سيب زمين و تكه هاي كوچك گوشت به 

  كودك داد.

گوشت خورش را بايد نرم وله كرد و همراه با پلو و آب خورش به  •

  كودك داد.

شير مادر و مقداري ماست  نياز كودك به كلسيم و پروتئين توسط -5

  پاستوريزه كه در روز مي خورد تامين مي شود.

سفيده تخم مرغ كم كم به همان صورت كه در مورد زرده تخم مرغ  -6

شروع شده بود بصورت كاملاً پخته و سفت شده و بتدريج به يك سفيده 
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كامل مي رسد و مي توان يك روز در ميان يك تخم مرغ كامل به كودك 

  داد.

فعالانه در غذا خوردن دخالت داشته باشد و خود غذا را با دست كودك  -7

  يا قاشق كوچك بردارد و به دهان بررد.

بعد از يكسالگي زمان انتقال از غذاهاي مخصوص كودك به غذاي سفره  -8

  خانواده است.

حبوبات از مواد غذايي داراي پروتئين، كربوهيدرات و املاح است و در  -9

بوبات مصرفي افزوده كه مي توان به صو رت سال دوم بتدريج بر تنوع ح

كاملاً پخته شده همراه با سيب زيمين و روغن يا كره ترجيحاً روغن زيتون 

  به كودك داد.

بايد توجه داشت كه هنوز هم معده كودك كوچك است و نبايد آن را با  -10

  مقدار زياد آب ميوه يا خود ميوه پر كگرد.

ني خنك و مطبوع و شربت آب ميوه در حجم كم به صورت يك نوشيد •

بعد  …هاي خانگي مانند شربت آب ليمو (يا ليموي تازه)، شربت به ليمو و 

  از بازي و تقلاي كودك بسيار مطبوع و لذت بخش است.

مصرف ميوه و سبزي علاوه بر داشتن فيبر و تسهيل كار دستگاه  •

  گوارش كودك، نيازهاي او را به ويتامين تامين مي نمايد.
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نبايد داده  …ساله تنقلاتي نثل پفك، شكلات، چيپس و  2تا  1به كودك  -11

شود و در صورتي كه فعاليت كودك زياد باشد بستني، خرما، بيسكويت، 

بادام و پسته بونداده ولي ريزشده به شرطي كه بعد از غذا به او داده شود 

  و جاي وعده هاي اصلي غذا را نگيرد مفيد است.

وقطره آهن بايد ادامه  Dو  Aهاي  در طول سال دوم، مصرف ويتامين -12

داشته باشد و اين مطلب كه آهن موجب سياهي دندان ها مي شود نبايد 

مانع مصرف آن شود بلكه بايد قطره را با قاشق چايخوري در عقب دهان 

ريخت و متعاقب آن به او آب داد و با پارچه اي تميز رو يدندانهاي كودك 

  را تميز كرد.

ساس استقلال كودك بيشتر شده، خودش غذا مي در اواخر سال دوم اح -13

خورد و از همه غذاهاي سفره خانواده با دلخواه انتخاب مي نمايد مادران 

دراين مرحله از زندگي بايد به مصرف مواد غذايي كافي و پرانرژي كه 

  براي رشد كودك لازم است توجه نمايند.

  نحوه از شير گرفتن كودك •

  به مادر توصيه كنيد:

ميان  2وعده غذاي اصلي و   3نوبت در روز غذا بدهيد ( 5ان به كودك •

  وعده).
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  در صورت نياز، ميزان غذا و تعداد وعده هاي غذايي را افزاي دهد. •

فواصل بين شيردهي را افزايش دهد. بعنوان مثال ممكن است ابتدا مادر  •

در طول صبح شيردهي را قطع كند پس از يك يا دو هفته، شيردهي در طول 

  ظهر را هم قطع كند.بعداز

به كودك بيشتر محبت كند و بگذارد كودك احساس نزديكي به مادر  •

  داشته باشد.

زمانيكه كودك نمايل به شير خوردن دارد، او را با زوذ از خود دور  •

  نكنيد زيرا ممكن است كودك عصبي و ناراحت شود.

  سرانجام شيردهي در طول شب را قطع كنيد. •

  لگي:سا 5تا  2تغذيه كودك از  •

در سالهاي اوليه زندگي، افزايش قد و وزن كودك دو تغيير اساسي در رشد و 

سالگي  2تكامل اوست. در يكسالگي كودك توانايي ايستادن را پيدا مي كند، در 

سالگي با اطمينان و اعتماد كامل حركات  3راه رفتن را تجربه مي كند و در 

  جهشي انجام مي دهد.

شد طولي مي كند و بر حجم ماهيچه ها افزوده مي در اين دوران استخوانها ر

  گرم افزايش وزن خواهد داشت. 6شود بطوري كه كودك روزانه 

  نياز انرژي: •
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بعد از دو سالگي با آهسته شدن رشد، اشتهاي كودك هم كاهش كي يابد. پس 

بر اساس روند رشد كودك تقاضا براي دريافت غذا نيز تغيير مي كند. هرچند 

انرژي از يك غذا تا غذاي ديگر متفاوت است، اما كل غذاي  ميزان دريافت

  دريافتي روزانه كودك ثابت است.

سالگي نياز  3كيلوكالري انرژي نياز دارد. در  1000در يكسالگي روزانه حدود 

  كالري بيشتر مي شود. 300انرژي 

  البته نياز انرژي براساس ميزان فعاليت فيزيكي آنها متفاوت است.

  يي كودك:برنامه غذا •

براي تامين كليه مواد مغذي مورد نياز كودكان، برنامه غذايي آنها بايد شامل 

رتكيبي از غذاهاي مختلف در گروههاي اصلي غذايي باشد. در شكل روبرو 

  هرم غذايي را ملاحظه مي كنيد.

  گروه هاي اصلي غذايي: •

 گروه نان و غلات (شامل نان، برنج و ماكاروني) تامين كننده انرژي -1

  كودك است و سهم بيشتري از غذاي كودك را تشكيل مي دهد.

  گروه سبزيها و ميوه ها تامين كننده املاح و ويتامينها است. -2

شامل شير، ماست، پنير، كشك و بستني) تامين 0گروه شير و لبنيات   -3

  كننده كلسيم و فسفر و پروتئين است.
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پروتئين  پگروه گوشت و حبوبات و تخم مرغها و مغزها تامين كننده -4

  مورد نياز كوردك.

در راس هرم غذايي چربيها و قند قرار دارند كه سهم بسيار كمي از برنامه 

غذايي را به خود اختصاص مي دهد . ولي با توجه به اينكه چربي، كالري 

بيشتري نسبت به ساير مواد غذايي توليد مي كند بايد براي كودكان بعنوان يك 

ته شود. در جدول زير برنامه ريزي غذايي منبع اساسي انرژي درنظر گرف

  روزانه و تعداد سهم غذاي كودكان آورده شده است.
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  : راهنماي برنامه غذايي روزانه و تعداد سهم غذاي كودكان2جدول شماره 

  سن كودك  گروههاي غذايي

  سال 4-6  سال 3-2

  3  3  نان و غلات

  3  2  شير و لبنيات

  2  2تا  1  سبزي ها

  1نصف تا   1تا  نصف  ميوه ها

  2  1  گوشت و جانشين هاي آن

  

  توجه كنيد:

سال معمولاً سبزي ها بصورت پخته  6تا  2در برنامه غذايي كودكان  •

شده (مثل نخود سبز، لوبيا سبز، هويج، كدو حلوايي، اسفناج، جعفري و 

ساير سبزي هاي برگي سبز) درنظر گرفته مي شوند و سبزي هاي خام 

مثل گوجه فرنگي و خيار روزانه يك عدد براي  مثل هويج و صيفي جات

  ساله توصيه مي شود. 4-6ساله و تا دو عدد براي كودكان  3تا  3كودكان 
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در صورتي كه آب ميوه به كودكان اين گروه سني داده مي شود براي  •

ساله  6تا  4ميلي ليتر و براي كودكان  120تا  90ساله روزانه  2-3كودكان 

  ر آب ميوه توصيه مي شود.ميلي ليت 120روزانه 
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  اندازه سهم هر يك از گروههاي غذايي اصلي -4جدول شماره 

  اندازه سهم (سروينگ)  گورههاي غذا

    نان و غلات

  گرم يا يك كف دست 30  نان

  پخته يك دوم ليوان  برنج

  پخته يك دوم ليوان  ماكاروني 

    شير و فرآورده ها

  يك ليوان  شير

  كبيرتگرم يا يك قوطي  45-60  پنير

  يك ليوان  ماست

    سبزيها

  عدد متوسط 1  هويج

  يك دوم ليوان  لوبيا سبز پخته

  يك دوم ليوان  نخود سبز پخته

  يك دوم ليوان  برگ سبز پخته

    ميوه ها

  عدد متوسط 1  سيب
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  عدد متوسط 1  پرتقال

  عدد متوسط 1  موز

  يك دوم ليوان  آب ميوه

    گوشت و جانشين هاي آن

  گرم 60  شت سفيد يا قرمز بدون جربيگو

  يك عدد متوسط  تخم مرغ

  يك دوم ليوان  لوبيا، نخود و عدس پخته

  

تعداد سهم مورد نياز روزانه از هر يك از گروههاي غذاي  3در جدول شماره  

نيز  4سال نشان داده شده است. جدول شماره  5تا  2اصلي براي كودكان 

  لي را بيان مي كند.اندازه سهم هر يك از گروههاي غذايي اص

وعده غذا شامل  5سال، دادن حداقل  5تا  3نكته مهم ديگر در تغذيه كودكان 

بعدازظهر و  5صبح و  10ميان وعده در  2وعده هاي صبحانه، نهار، شام و 

  نهايتاً يك ليوان شير قبل از خواب است.

رند، ميان وعده ها غذاي مختصري هستند كه نبايد جاي وعده اصلي غذا را بگي

شير و بيسكويت، نان و خرما، نان و پنير، كيك هاي ساده و يا كلوچه با ميوه و 

يا انواع شربتهاي خانگي، خشكبار مثل بادام، گردو، پسته، كشمش ، توت خشك 
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بسيار مناسب هستند. خوردن شكلات نيز در كودكان در حد متوسط و نه  …و 

چيپس هاي آماده، نوشابه هاي  زياده از حد، مجاز است. بهتر است از دان پفك،

رنگي و گازدار، لواشك هاي غيربهداشتي، كه ارزش غذايي آنها كم است و مي 

تواند جاي غذاي اصلي را هم بگيرد و اشتهاي كودك را كم كند خودداري كرد. 

تنقلاتي مانند پفك و چيپس علاوه بر كاهش اشتها، ذائقه كودك را به طعم شور 

بوجود آمدن مشكلات تغذيه اي كودك در سنين  عادت مي دهد و احتمال

بزرگسالي بيشتر مي شود. خوردن غذاهاي شور و نمك شانس ابتلا به فشار 

خون را در بزرگسالي افزايش مي دهد. براي كاهش مصرف نمك بهتر است 

  ذائقه از دوران كودكي به غذاي كم نمك عادت داده شود.

  ذائقه سازي •

ند كه كودكشان بعضي از غذاها را دوست ندارد. بسياري از مادران گله مي كن

الكوهاي رفتاري خانواده نقش موثري در انتخاب غذا توسط كودكان دارد 

معمولاً كودكان غذاهايي را دوست ندارند و نمي خورند كه يك از اعضاي 

خانواده از خوردن آن امتناع مي كند و يا اصلاً آن غذا در سفره خانواده جايي 

ذائقه كودكان را مي توان از آغاز دوره تغذيه تكميلي ساخت براي  نداشته است.

مثال اگر به كودكي غذاي كاملاً بي نمك داده شود او كم كم به اين غذا عادت 

مي كند. همچنين كودك در اين زمان بايد با طع انواع غذاها مثل ماهي آب پز، 
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شده عادت كند.  هويج پخته، كدو، پوره سبزيجات، غلات و حبوبات پخته و له

بهتر است مادر از چشيدن و تنظيم طعم غذا بر اساس ذائقه خود خودداري كند. 

اگر كودك غذايي را دوست ندارد به او چند روز ندهد ولي بعد دوباره آنرا به 

كودك بدهد. اگر اعضاي خانواده جلوي كودك از خوردن نوعي غذا امتناع كنند 

  رها را تقليد مي كند.يا روي در هم كشند كودك اين رفتا

هرگز جلوي كودك به ديگران نگوييد كه مثلاً فلان غذا رادوست ندارد اين گفتار 

موجب مي شود كه كودك نخوردن آن غذا را بعنوان رفتار تثبيت شده خود 

  بپذيرد و از آن بصورت ابزاري براي جلب توجه ديگران استفاده كند.

  پايش رشد كودكان:

  فهرست مطالب:

  رشدتعريف  •

  واقعيتهايي در مورد رشد •

  تعاريف دوران طفوليت •

  علائم رشد طبيعي •

  ارزيابي رشد و تكامل •

  منحني رشد •

 NCHSاستاندارد  •
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  براي بررسي رشد كودكان ارياني NCHSاستفاده از استاندارد  •

  اصول پايش رشد، كاربرد و فوايد آن •

  

  توزين كودك •

 

  اندازه گيري قد كودك •

 

  اندازه گيري دور سر كودك •

 

  حاسبه سن كودكم •

 

  سالگي 6ميزان رشد كودك از بدو تا  •

 

  سال 6الگوي مراجعه براي كودكان زير  •

 

  اختلالات شديد •

 

  وزن كم براي سن •

 

  افقي شدن منحني رشد •
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  از دست دادن وزن •

 

  رشد آهسته به مدت طولاني •

 

  كودكان نيازمند به مراقبت ويژه •

 

  هدف كلي:

گيري وزن و روش رسم منحني و  آشنايي با پايش رشد كودكان، نحوه اندازه

  تفسير رشد كودكان

  اهداف ويژه:

  انظتار مي ورد فراگيران:

  تعاريف رشد و دوران طفوليت را بيان كنند. •

  روش اندازه گيري وزن، قد و دور سر را فرا گيرند. •

  روش ترسيم منحني رشد را فرا گيرند و تفسير آنرا بيان كنند. •

  استفاده از منحني رشد نشان دهند.مثالهايي از اختلالات رشد را با  •

پايش رشد عبارت است از توزين دوره اي كودكان، رسم منحني رشد و انجام 

  بموقع اقدامات لازم براي ارتقاء وضعيت تغذيه اي و پيگيري از سوء تغذيه.

  تعريف رشد: •
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از خصوصيات بارز طفوليت، رشد و تكامل مداوم است كه از لقاح تا پايان بلوغ 

ارد. مهمترين معيار در شناسايي سلامت كودك، بررسي رشد و نمد او ادامه د

است و جدا كردن اين دو مسير نيست. رشد يعني افزايش اندازه قد و وزن. 

رشد تغيير كمي و نمو يا تكامل، تغيير كيفي است كه شامل افزايش تواناييها و 

ي است. مهرت در انجام اعمال حركتي و تظاهرات اعمال ذهني و حواس آدم

رشد طبيعي حاصل تغذيه طبيعي است و تغذيه طبيعي منجر به رشد طبيعي مي 

شود. بهمين خاطر وضعيت تغذيه كودك را از روي محاسبه رشد او مي 

  سنجند.

 6وظيفه ما در قبال كودكان، محافظت از رشد خوب آنها است و بايستي تا 

  سالگي رشد او را پايش كنيم.

از ايجاد تاخير رشد جدي به مشكلات تغذيه اي يا با پايش رشد قادريم قبل 

بيماري كه باعث آهسته دشن رشد و يا توقف رشد شده است، پي ببريم. فايده 

اين تشخيص زودرس، توانايي اصلاح سريع اختلالات رشد است. پايش رسد 

  يك خدمت بهداشتي است كه نتايج بسيار خوبي در ارتقاء سلامت كودك دارد.

  مورد رشد: واقعيتهايي در •

رشد يك پديده مداوم است ولي سرعت آن در سنين مختلف متفاوت  -1

است. مثلاً در چند ماه اول تولد، بسيار سريع است اما در ماههاي بعد كنتر 
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 (STEADY)سالگي رشد نسبتاً آهسته و ثابت  10تا  4مي شود. بين سن 

حل بلوغ سانتيمتر به قد افزوده مي شود. در مرا 7تا  5است و ساليانه 

سرعت رشد زياد مي شود. افزايش وزن و قد و اندازه ارگانهاي بدن مثل 

  قلب، كبد و كليه ها، نيز مشابه اين پدديه است.

هزار سلول مغزي تكثير پيدا مي  250از هفته سوم حاملگي در هر دقيقه  -2

ميليارد اتصالات  100كند و تا هنگام تولد ادامه دارد و نوزاد در هنگام تولد 

بي دارد. رشد مغز در دوران جنيني و ماههاي اول زندگي، خيلي سريع عص

بوده و زودتر از هر ارگاني در بدن به حد نهايي خود مي رسد. بطوريكه 

% 70% دور سر يك فرد بزرگسال است اما قد او 90ساله  6دور سر كودك 

  قد يك فرد بالغ است.

سر سريعتر  رشد كودك تابع قانون خاصي است. بطوريكه در ابتدا -3

ماهگي اندامها  12تا  9ماهگي دور سينه، و در  6رشد مي كند بعد از 

  انتهاها) رشد مي كنند.0

بررسي رشد و تكامل بوسييله با استفاده از جداول و منحني هاي  -4

استاندارد و براساس مقايسه ارزيابي كودكان سالم هم سن و سال و هم 

  جنس امكان پذير است.

  تتعاريف دوران طفولي •
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  قبل از زايمان

  هفتگي 10صفر تا     رويان:  

  از هفته دهم تا هنگام توليد جنين  دوران جنيني:  

  بعد از زايمان:

  هفتگي 4صفر تا     نوزاد:  

 –ماه اول، اوايل شيرخواري  6ماهگي ( 12تا  1    شيرخوار:  

  ماه بعد، اواخر شيرخواري) 6

  سالگي 2تا  1    نوپا:  

  سالگي 5تا  4  پيش دبستاني:   

سالگي  12تا  6سالگي براي دختران و  10تا  6  سن قبل از بلوغ:  

  براي پسران

  سالگي براي پسران 20سالگي براي دختران و  18تا  10    بلوغ:  

  علائم رشد طبيعي: •

بهترين راه تشخيص رشد طبيعي، وزن كردن منظم كودك است. با رشد طبيعي 

ك فعال است. بي پوست شاداب، مو درخشان، چشم شفاف، اشتها خوب، كود

اشتهايي، كمي تحرك، بي علاقگي به بازي و فعاليت از نشانه هاي مهمي است 

كه نشان مي دهد كودك سالم نيست و خب تغذيه نمي شود. گرفتن شرح حال 
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دقيق و توزين كودك بهترين راه براي ارزيابي سلامت، رشد طبيعي و تغذيه 

  صحيح و خوب اوست.

  منحني رشد: •

ش قد و وزن در طول زمان، اين تغيير را مي توان با ترسيم يك رشد يعني افزاي

منحني نشان داد. تنها راه ارزيابي استفاده از منحني هاي رشد مرجع يا 

استاندارد است كه بر اساس وزن، قد، دور سر يا شاخص هاي تن سنجي 

كودكان سالم و خوب تغذيه شده تهيه شده است. كارت رشد بعنوان يك ابزار 

رشد دامنه اندازه ها را براي هر كودك سالم در هر سن نشان مي دهد. پايش 

بازنگري شده و نمونه آن در  1380كارت پايش رشد موجود در كشور از سال 

  آورده شده است. 1پيوست شماره 

  :NCHSاستاندارد   •

كارت استاندارد رشد بر اساس اطلاعاتي تهيه شده است كه توسط مركز ملي 

جمع آوري  1975تا  1963در فاصله سالهاي  (NCHS)كا آمار حياتي آمري

هزار كودك آمريكايي از بدو  20شده است. براي اينكار نمونه اي از بيش از 

سالگي انتخاب شده و بدون لباس وزن شدند. نمونه مورد بررسي  18تولد تا 

ساله بود كه پس از تجزيه و تحليل  18تا  2ماهه و  36تا  0شامل كودكان 

  هاي جداگانه اي رسم شد. منحني
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نفر اندازه  2سال اندازه قد به صورت خوابيده و بوسيله  2براي كودكان زير 

گيري شده است (نفر اول براي ثابت كردن سر و گردن كودك و نفر دوم براي 

سال، قد به  2صاف كردن پاي كودك و خواندن عدد قد). براي كودك بزرگتر از 

ده است. اين تفاوت تكنيك اندازه گيري باعث صورت ايستاده اندازه گيير ش

ماهه در اين دو منحني با هم اختلاف  36ماهه تا  24شده است كه قد كودكان 

) 1منحني استاندارد ارائه شده است:  4داشته باشد در نهايت اين اطلاعات در 

  ) دور سر براي سن4) وزن براي قد 3) قد براي سن 2وزن براي سن 

است كه نقاط قوت و محدوديت هاي اين منحني ها مورد  بسيار حائز اهمتي

نماينده يك جمعيت از كودكان سالم و خوب  NCHSتوجه قرار گيرند. اطلاعات 

تغذيه شده در ايالات متحده آمريكا است. هرچند كه اين جمعيت با وضعيت 

جمعيتي بسياري از كشورهاي جهان متفاوت است، اما با اين حال منحني هاي 

NCHS وسط سازمان جهاني بهداشت ت(WHO)  به عنوان يك استاندارد بين

سال اول زندگي براي تمام كشورها پذيرفته شده است.  5المللي براي رشد در 

اختلاف رشد كودكان بين كورهاي توسعه يافته و در حال توسعه بيشتر 

مربوط به شرايط محيطي است تا اختلاف ژنتيكي. سازمان جهاني بهداشت، 

منحني استاندارد كشوري را توصيه نمي كند و معتقد است كودكان در تهيه 

سالهاي اوليه زندگي اگر در شرايط مطلوب قرار گيرند از حداكثر پتانسيل رشد 
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خود استفاده خواهند كرد و تفاوتهاي ژنتيكي بيشتر در دوران بلوغ تظاهر مي 

  كند.

  يراني:براي بررسي رشد كودكان ا NCHSاستفاده از استاندارد  •

سال در شرايط  5تجارب كشورهاي دنيا نشان داده است كه تمام كودكان زير 

مطلوب بطور بالقوه از پتانسيل رشد يكسان برخوردارند. بر اين اساس سالها 

را  NCHSاست كه سازمان جهاني بهداشت استفاده از منحني هاي استاندارد 

شنهاد كرده است. براي ارزيابي وضعيت رشد كودكان به تمام كشورها پي

مطالعات كشور ما نيز نشان داده است كه كودكان و نوجوان ايراني در طبقات 

مرفه و محيط مناسب اقتصادي و بهداشتي رشد جسمي مطلوب و قابل مقايسه 

  دارند. NCHSو استاندارد 

در شيراز انجام شد نشان داد  1353مطالعه اي كه توسط امير حكيمي در سال 

ن و پسران يكساله در خانوارهاي مرفه شيراز با استاندارد وزن و قد دخترا

رشد هاروارد برابري مي كند. همچنين مطالعات حامدي، كيمياگر و صدر در 

سال در خانواده هاي  5نشان داد كه دختران و پسران زير  64و  56سالهاي 

داشته اند (جدول  NCHSمرفه تهران رشدي معادل صددرصد استانددارد 

) و بالاخره بررسيهاي مشابه توسط صديقي، نقيبي و امين پور 2و  1شمارزه 
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ساله در طبقات  14تا  7نشان داد كه قد و وزن دختران و پسران  1364در سال 

  بوده است. NCHSدرصد استاندارد  100مرفه تهران معادل 
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ي رشد كودكان (پسر) در سنين پيش از دبستان در طبقات مرفه تهران سالها -1جدول 

  1364و  1365

  قد سانتيمتر  وزن كيلوگرم  

  (C)  (B)  (A)  (C)  (B)  (A)  سن (سال)

1  1/1±2/

10  

)100( 

- 11/1±08

/10  

)99( 

70/2±1/

76  

)100( 

-  3/2±7/

75  

)99( 

2  3/1±6/

12  

)100( 

5/1±2/

12  

)97( 

1±13  

+)100( 

3/3±6/

87  

)100( 

5±1/86  

)98(  

3±88  

+)100( 

3  6/1±7/

14  

)100( 

5/1±14  

)97( 

4±4/15  

+)100( 

5/3±5/

96  

)100( 

4±3/95  

)98(  

6/4±96  

)99( 

4  9/1±7/

16  

)100( 

8/1±8/

15  

)95( 

8/1±3/

17  

+)100( 

2/4±9/

102  

)100(  

2/4±6/

101  

)98(  

4±7/104  

+)100( 
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5  4/2±7/

18  

)100( 

6/2±62/

17  

)94( 

6/1±7/

19  

+)100( 

6/4±109  

)100( 

5±15/

108  

)99(  

8/3±28/

101  

+)100( 

  

)A(  استانداردNCHS (B)  حامدي پ. و 0مهد كودك خصوصي تهران

  ).1364كيمياگر م.

(C)  .مطب خصوصي پزشكان در شمال شهر تهران (حامدي پ. ولزس و

  ).1356صدر. م 

  

رشد كودكان (دختر) در سنين پيش از دبستان در طبقات مرفه تهران سالهاي  -2جدول 

  1364و  1365

  قد سانتيمتر  وزن كيلوگرم  

  (C)  (B)  (A)  (C)  (B)  (A)  سن (سال)

1  1/1±5/9  

)100( 

- 92/0±8/

9  

 +)100( 

8/2±3/

74  

)100( 

-  3±9/74  

+)100( 

2  3/1±6/4/1±8/5/1±5/3/3±5/8/3±2/2±86  
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12  

)100( 

11  

)94( 

12  

)99( 

86  

)100( 

85  

)98(  

)99( 

3  6/1±7/

14  

)100( 

4/1±7/

13  

)93( 

8/1±15  

+)100( 

6/3±6/

95  

)100( 

4/4±3/

94  

)97(  

4±2/96  

+)100( 

4  9/1±7/

16  

)100( 

2±2/15  

)91( 

1±17  

+)100( 

4±6/101  

)100(  

7/4±6/

100  

)98(  

3±103  

+)100( 

5  7/2±7/

18  

)100( 

6/2±22/

17  

)97( 

6/2±189  

+)100( 

4/4±4/

108  

)100( 

7/4±4/

107  

)99(  

9/3±8/

108  

+)100( 

 A(  استانداردNCHS (B)  حامدي پ. و 0مهد كودك خصوصي تهران

  ).1364كيمياگر م.

(C)  .مطب خصوصي پزشكان در شمال شهر تهران (حامدي پ. ولزس و

  ).1356صدر. م 

  اعداد داخل پرانتز را برحسب درصد استاندارد نشان مي دهد. *

  اصول پايش رشد، كاربرد و فوايد: •
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تي پايش رشد است. اين فرآنيد كاركنان يكي از خدمات بسيار مهم بهداش

سازد تا كودك و والدين را در فواصل معيني ملاقات كنند  بهداشتي را توانمد مي

و در اين مورد نحوه رشد كودك، برنامه غذايي و واكسيناسيون صحبت كرده 

و مسايل بهداشتي كودك را مورد توجه قرار دهند. پايش رشد راه عملي براي 

عدم كفايت غذا براي افراد و وجود بيماري عفوني و محيط  تشخيص كفايت و

ناسالم درمنطقه و پيش بيني كننده وضعيت سلامت و بيماريهاي بعدي و 

دهنده شرايط اقتصادي و  احتمال مرگ و مير كودكان است. همچنين نشان

تواند  محيطي است. چنانچه رشد يك كودك در خانواده نختل شده باشد مي

ت محيطي باشد كه كودك در آن محيط، اختلال رشد پيدا كرده نشانگر تغييرا

  تواند خطرات احتمالي براي ساير كودكان خانواده را نيز نشان دهد. است ومي

پايش رشد در تشخيص زودرس مشكلات ميكند كه رفع آن نيز به همان سرعت 

 دهد، دهد، خطر را هشدار مي انجام پذيرد، پاسخ به مداخلات را هم نشان مي

كند، اساس رابطه مادر و كاركنان و محرك  افراد محتاج كمك را مشخص مي

اي است آموزشي براي مراقبين و مادران، ابزار بررسي  تفكر است، وسيله

وضعيت تغذيه اي، وسيله پيشگيري از افت رشد و ارزيابي اقدامات مادر است. 

خاصي از  توجه داشته باشيم كه روند رشد مهم قرار داشتن كودك در نقطه

نمودار رشد است. مگر اينكه وزن براي سن كودك خيلي پايين باشد زرا خطر 
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دهد. بايد پايش رشد وسيله تشويق مادر براي  الوقوع راهشدار مي مرگ قريب

انجام كارهاي مثبت او باشد. توجه به وزن فعلي و قبلي، مقايسه و تفسير و 

ت. لذا بايد وقت كافي باشد دادن پيام مناسب از اقدامات ديگر پايش رشد اس

هايند، ضمن بحث و  چون اين كار مشاركتي است ومادر و خانواده قلب برنامه

گفتگو و احترام به مادر، بايد مطالب محرمانه و خصوصي باشند، به فرهنگ 

خانواده احترام گذاشته شود و حتي اگر مادر علاقه ندارد كفرزندانش لخت 

خورد بايد ه خواسته مارد احترام گذاشته شود ونگران است كهكودك سرما ب

تواند در زمان تعين شده مراجعه كند، بايد پايش رشد در  شود و يا اگر نمي

زماني كه او وقت دارد انجام شود. كارهاي مفيد او و هر اقدامي كه ممكن است 

در ارتقاء رشد كودك موثر باشد بايد مشخص شوند. توانمند كردن ماد و بحث 

ر با او در زمينه رشد كودك وذريافت نظرات او در هر بار مراجعه و تبادل نظ

بسيار مهم است. اگر مادر دريابد كه در هر بار مراجعه براي پايش رشد، 

تواند آنها را  گردد. مي اطلاعات جديدي در زمينه رشد و سلامت كودك ارائه مي

دن خانواده و شود. بنابراين توانمند كر بكار بندد، در مادر انگزه ايجاد مي

جامعه در زمان پايش رشد و گفتگو ها لازم است. نبايد اجازه داد كه وقت و 

هزينه ها تلف شوند. بايد براي مادر انگيزه ايجاد شود كه بطور فعال در پايش 
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رشد شركت كند و در اين گفتگو اعتماد بنفس مادر راافزايش دهيم. نبايد مادر 

  يرا ممكن است مجدداً مراجعه نكند. مورد تحقير يا محاكمه واقع شود ز

پايش رشد زماني موفق است كه ارتباط موثر در زمينه وضعيت كودك بين 

مادر وكاركنان بهداشتي برقرار شود ومادر به سهم مهم خود در زمينه سلامت 

  و رشد كودك واقف شود.

  

  

  

د چون وزن نگرفتن در ماههاي اول مهمتر و خطرناكتر از سنين بعدي است باي

پايش رشد از بدو تولد شروع شود و والدين بطور عيتي و از طريق كارت و 

روند منحني، رشد فرزندنشان را ببينند واگر منحني رشد بالا رونده بود به آنها 

اطمينان دهيم كه تغذه ومراقبت مادر خيل خوب انجام شده است. نتيجه آموزش 

ر با مشكلات آينده كودك مادر وتوانمند كردن او، افزايش توان برخورد ماد

است. بعلاوه پايش رشد راهي براي گسترش خانواده است واكسيناسيون منظم 

ها و اموزش تغذيه است. پايش رشد بوسيله بسيار مهم  كودك و كنترل بيماري

پيشگيري از سوءتغذيه و در نتيجه بهبود تغذيه كودك است. از طرفي برا بروز 

قل كواشيور كور يا ماراسموس) بايد ماهها از اشكال شديد باليني سوءتغذيه (م
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وزن نگرفتن كودك بگذارد تاان حالات ايجاد شود (به استثناء كودكي كه بطور 

شود)  ناگهان به دنبال سرخك، سياه سرفه يا اسهال دچار سوءتغذيه شديد مي

لذا با توجه به هشدارها و رفع زودرس اختلالات ، اهميت فوق الهاده دارد. نبايد 

راموش كرد كه احتمال مرگ كودكان مبتلا به سوءتغذيه بيشتر از كودكان ف

  سالم است، به همين دليل پيشگيري از بروز سوءتغذيه اهميت فراوان دارد.

  توزين كودك 

  سال: 2توزين كودك زير  •

  شرايط وزن كردن؟:

بريم براي شيرخوار راحت باشد و قبل از هر بار  كار مي بايد ترازويي كه به-1

زن كردنتنظيم شود. براي اينكار ابتدابايد ترازو را روي صفر گذاشت و سپس و

  گرمي) از سالم بودن آن اطمينان حاصل كرد. 53هاي شاهد ( با وزنه

  

  ك ترازوي شيرخوارن 1تصوير شماره

  كودك با حداقل لباس وزن شود.-2

  توان نشسته وزن كرد. ماه را مي 8تا  7شير خوار بزرگتر از -3
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اي كه شيرخوار آرام است وزن  اطمينان از صحت توزين بايد در لحظه براي-4

اي يا بازي توجه او را جلب  توان با وسيله كودك خوانده شود براي اينكار مي

  كرد.

  برد. تكرار توزين ضريب اعتماد را بالا مي-5

اي درمحل تلاقي وزن و سن  پس از تعيين سن شيرخوار و وزن او نقطه-6

شود اينكار باد در حضور ماد انجام شود و هر  رشد ثبت ميكودك در كارت 

  ماه ايننقاط بهم متصل شده و روند رشد كودك براي مادر توضيح داده شود.

  سال: 2توزين كودك بالاي  •

ايستد. قبل از توزين بايد با  كودك با حداقل لباس، روي ترازوي بزرگسال مي

و اطمينان حاصل كرد و هنگام كيلويي) از سالم بودن تراز 2هاي شاهد ( وزنه

توزين، كودك بايد آرام باشد. توجه به تنظيم بودن ترازو و دقيق خواندن وزن، 

  ضروري است.

  


