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 ( تا شش ماهگی ) بدو تولدنوزادتغذیه 

 

 تغذیه انحصاری با شیر مادر

تر و ارزان تر از هيچ منبع غذايي، قابل دسترس تر، مغذي

تنها غذاي كامل براي  شير مادر شير مادر وجود ندارد و

  .ماهگي است 6شيرخوار تا پايان 

شيردهي مداوم با فراهم كردن مواد مغذي و انرژي كافي 

مي شود و از ابتلاء او به سوء تغذيه   كودك سبب رشد

وكمبود مواد مغذي در سال اول زندگي و همچنين در سال دوم تولد كه كودك از غذاهاي كمكي 

 مي كند جلوگيري مي نمايد. و خانواده نيز استفاده

 

ز در حال توسعه بر اين مطالعات فراوان و گسترده در طي سالهاي اخير در كشور هاي صنعتي و ني

ماه اول زندگي، تغذيه انحصاري با  6ترين شيوه تغذيه شيرخواران در  مساله تاكيد دارد كه مناسب

-3 ،د_آ شير مادر است يعني شروع تغذيه با شير مادر از لحظه اول تولد، شروع قطره ويتامين

 تولد و ندادن هيچ ماده غذايي ديگري حتي آب تا شروع ماه هفتم زندگي.  روز پس از 5

اين روش تغذيه، مناسبترين ميزان رشد و تكامل را براي كودكان تامين مي كند و تحقيقات نشان 

ماهگي يا زودتر( آسيب هاي جدي را  6تا  4مي دهد كه شروع زودرس غذاهاي كمكي )شروع بين 

 متوجه كودك مي كند

ماهگي تا  6يقات اخير همچنان بر اين گفته تاكيد دارد كه وقفه رشد كودكان عمدتا بين تحق

سالگي اتفاق مي افتد و اين درست همزمان با شروع و تداوم استفاده از غذاي كمكي است.  2پايان 

  .ودماهگي، كودكان را با هيچ ماده غذايي بجز شير مادر تغذيه نم 7بنابراين نبايد تا قبل از شروع 

 
 



 

  فواید شیر مادر برای کودکان

 

شير مادر، غذاي قابل دسترسي است كه مواد مغذي را براي رشد شيرخوار فراهم نموده و او را -1

در برابر بسياري از بيماري ها و سندرم مرگ ناگهاني محافظت مي نمايد. ميزان شيوع اسهال در 

بار نسبت به كودكاني كه شير مادر مي  14تا  3كودكاني كه با شيشه تغذيه مي شوند حدود 

خورند بيشتر است به علاوه تغذيه با شير مادر آنتي بادي فراواني را در اختيار او قرار مي دهد و 

  .بدين ترتيب او را در برابر بيماري هاي مختلف مصون مي نمايد

 
ن كودكي و كودكان شير مادر خوار به ميزان كمتري به بيماري هاي آلرژيك در تمام دورا-2

نوجواني مبتلا مي شوند، اين بيماريها شامل اگزماي ناشي از حساسيت ، آلرژي غذايي و حساسيت 

  .دستگاه تنفسي است

 
نوزادان نارس كه از شير مادر تغذيه مي كنند در مقايسه با نوزاداني كه شير مصنوعي استفاده -3

 سالگي دارند.    8تا  7مي كنند ضريب هوشي بالاتري در سن 

 

 

 

 

 

 

 



 سالگی( 2ماهگی تا 6)شروع تغذیه تکمیلی نوزادان
 

 

ماهگي براي پذيرش  6دستگاه گوارش نوزاد در حوالي 

غذاي نيمه جامد آمادگي لازم را پيدا ميكند و بنابراين 

شروع تغذيه كودك با غذاي كمكي از شش ماهگي 

صورت ميگيرد.البته در بعضي از كودكاني كه دچار افت 

ماهگي داده ميشود.  4غذا از  با نظر پزشك وزن هستند

با زود شروع كردن غذاي كمكي احتمال ابتلاء به 

اسهال و آلرژي در كودك افزايش يافته و تمايل وي به 

 .شير مادر نيز كمتر مي شود

 

 

شروع تغذيه تكميلي بدان معنا نيست كه مادر دفعات شير دهي را كم كند بلكه بايد هر زمان كه 

 بار در شبانه روز( . 8ل داشت شير خود را به او بدهد)حداقل كودك تماي

 

به طور كلي در سال اول زندگي اول شير بعد غذا و در سال دوم اول غذا و بعد شير توصيه 

 ميشود.در سال اول،بعد از تغذيه نوزاد با شير مادر غذاي كمكي بايد به او داده شود 

 

ماده غذايي ساده شروع شود و كم كم به مخلوطي از  توصيه ميشود در ابتدا،دادن غذا با يك نوع

روز فاصله باشد تا نوزاد اول به يك  3-5چند نوع افزايش يابد.بين اضافه كردن مواد غذايي مختلف 

در شروع غذاها بايد نسبتا رقيق و غلظت  نوع غذا عادت كند و بعد غذاي جديدي به او داده شود.



و به تدريج بر غلظت آنها افزوده شود.اين كار به يادگيري مهارت آنها كمي بيشتر از شير مادر باشد 

 .جويدن كمك ميكند

 

 :نکات مهم در تغذیه تکمیلی

 

  تميز و سالم باشد غذاي كمكي بايد 

 كم حجم ، پرانرژي و مغذي باشد 

  با استفاده از غذاهاي خانواده به آساني تهيه شود 

  نرم و قابل هضم باشد 

  ماهگي حداقل سه بار در روز  6 -12به شيرخواراني كه با شير مادر تغذيه مي شوند از

 غذاي كمكي داده شود. 

 .غذا را از يك قاشق مرباخوري شروع كرده و به مقدار و تنوع غذايي بيافزاييد 

 .كودك را براي وعده هاي اصلي و ميان وعده ها فعالانه تشويق كنيد 

 بهتر است غذاها با قاشق و مايعات با ليوان داده  يا كاسه داده ، غذاي كمكي را با فنجان

 به هيچ وجه از بطري استفاده نكنيد.شود . 

  ساعت پس از تهيه ، آنرا  2اگر غذاي كمكي را در يخچال نگهداري نمي كنيد ، ظرف

 مصرف كنيد. 

 تغذيه كرده و  هنگام بيماري و پس از آن شيرخوار را به دفعات بيشتر از قبل با شير مادر

 غذاي اضافي به او بدهيد .

  .تا يكسالگي در هر بار تغذيه با غذاي كمكي اول شير مادر بدهيد 

  روز داده شود و بعد غذاي  5تا  3از يك نوع غذاي ساده شروع كنيد و هر غذا به مدت

ديگر به كودك داده شود و به تدريج تنوع غذايي را بيشتر كنيد )جهت تشخيص 

 ناسازگاري غذايي و عادت كردن دستگاه گوارش كودك به غذاي جديد (. 

  بايد غذاهاي كمكي به ترتيب داده شود و هر دو هفته غذاي خاصي به رژيم غذاي كودك

 اضافه شود . 

 يه كودك بايد آب آشاميدني سالم و بهداشتي به كودك داد. بعد از تغذ 



  . تا يك سالگي به غذاي كودك شكر، نمك و هر گونه چاشني و ادويه اضافه نكنيد 

  .غذا را بيش از يك بار گرم نكنيد 

  قطره آهن بايستي در عقب دهان چكانده شود و بعد به كودك آب بدهيد تا رنگ دندان ها

 سياه نشود

  بايد در آخرين لحظات پخت اضافه شوند و در ظرف نيز بسته باشد تا سبزيجات

 .ويتامينهاي آن از بين نرود

  در سال اول زندگي از اسفناج، گوجه فرنگي ،توت فرنگي،گيلاس ،آلبالو،كيوي،خربزه،عسل

 .،سفيده تخم مرغ و شير گاو نبايد استفاده كرد زيرا احتمال آلرژي زايي آنها زياد است

  ميلي گرم به ازاي كيلوگرم وزن بدن تا 1همزمان با شروع غذاي كمكي ، قطره آهن روزانه

 در روز داده ميشود. قطره 15حداكثر 

  سي سي در  180الي  120براي رشد مناسب و جلوگيري از افت رشد ,دادن آب ميوه را به

 .روزبايد محدود شود

 

بايد مقوي و مغذي كرد.مقوي كردن يعني در صورت كندي يا افت رشد كودك ،غذاي كودك را 

اضافه كردن موادي كه فقط انرژي غذا را بيشتر ميكند و مغذي كردن يعني اضافه كردن موادي 

كه علاوه بر انرژي، پروتئين و ويتامين واملاح غذا را بيشتر ميكند. براي مقوي كردن اضافه كردن 

راي مغذي كردن اضافه كردن سبزيجات روغن و كره و افزودن شكر به غذاي كودك مفيد است.ب

.به سوپ يا پلوي برگ سبز و نارنجي رنگ مانند جعفري، شويد ،گشنيز ؛ كدو حلوائي و هويج ..

،اضافه كردن مخلوط آرد غلات و حبوبات تفت داده شده براي تامين A ويتامين كودك براي تامين

براي تامين ويتاميتهاي ب مفيد پروتئين و افزودن پودر جوانه غلات و حبوبات به سوپ كودك 

است.براي افزودن پروتئين بيشتر به غذا افزودن مقداري گوشت ، اضافه كردن لوبيا و عدس كاملا 

 .پخته و له شده ،افزودن تخم مرغ بصورت رنده به سوپ يا غذاي كودك توصيه ميشود

 

 

 



 

 :پایش رشد

 

ميزان رشد كودك )قد و  كودك استبررسي منحني رشد بهترين ملاك براي قضاوت روند رشد 

وزن( را با بچه هاي هم سن او نبايد مقايسه كرد.روند رشد كودكان بسته به عوامل ژنتيكي و 

محيطي متفاوت است.اگر منحني رشد كودك به سمت بالا سير كند رشد طبيعي است.اگرافقي 

دهنده افت رشد شود كودك دچار توقف رشد شده و در صورتي كه به سمت پايين برود نشان 

در صورت توقف يا افت رشد بايستي بررسي هاي لازم در مورد كودك توسط پزشك انجام  است.

 شود.

 :  کودکاز شیر گرفتن 

تداوم تغذيه با شيرمادر تا پايان دو سالگي توصيه مي شود. تصميم در مورد از شير گرفتن بستگي 

 نواده دارد. به شرايط جسمي ، رواني مادر و كودك و ويژگي هاي خا

وعده  5بهترين روش از شير گرفتن، بعد از دو سال كامل كه كودك از شير مادر بهره مند شده و 

ميان وعده ( غذا مي خورد و مايعات را هم با ليوان مي نوشد مي  2وعده غذاي اصلي و  3در روز ) 

ن يا فنجان وعده شير پاستوريزه يا آب ميوه را جايگزين شير مادر نمود كه بايد با ليوا2تا  1توان 

 به شير خوار داد. 

در ابتدا بهتر است مادر شير خود را در وعده صبح به كودك ندهد و سپس بعد از يكي دو هفته 

 وعده بعد از ظهر را قطع كند و بالاخره آخرين وعده تغذيه با شير مادر بايد وعده شبانه باشد. 

رواني و تغييرات هورموني مادر در اين روش چون از شير گرفتن آرام آرام است مشكلات عصبي 

كه در يكباره از شير گرفتن اتفاق مي افتد به وجود نمي آيد و كودك نيز دچار ضربه رواني نمي 

شود. به اين ترتيب كودك كم كم علاقه به شير خوردن را از دست مي دهد و ممكن است خودش 

 يك باره آن را كنار بگذارد.



در زمان قطع شيردهي كودك نياز به محبت  ي و استرس باشد.از شير گرفتن نبايد در زمان بيمار

هاي مختلف نيز كودك را مورد بيشتر مادر دارد لذا مادر بايد كودك را از خود دور نكند و از راه

 مهر و محبت قرار دهد. 

 

 میزان سهم گروه های مواد غذایی مورد نیاز این سن:

 

 گروه غذايي سال 1-2 اندازه هر سهم

كف دست  4اندازه يك كف دست نان از انواع نان ها ) به جز نان لواش كه به اندازه 

قاشق غذاخوري سر  5از آن برابر با يك واحد است( يا نصف ليوان ماكاروني پخته يا 

قاشق غذا خوري آرد يا يك عدد  3پر برنج يا يا يك عدد سيب زميني متوسط يا 

 كيك يزدي

 نان وغلات سهم  4

 4عدد كشك اندازه فندق يا  6ليوان دوغ يا  2ليوان ماست يا  1شير يا  ليوان 1

 قاشق غذاي خوري كشك با غلظت اندازه ماست

 شيرولبنيات سهم   2

گرم تقريباً به اندازه يك قوطي كبريت مي باشد( يا  30گرم از انواع گوشت )  30

 2مرغ كامل يا عدد ميگو يا يك عدد تخم  10سينه مرغ يا  3/1نصف ران مرغ يا 

گرم پنير) به اندازه يك قوطي كبريت( يا نصف ليوان  30عدد سفيده تخم مرغ يا 

 سويا يا نصف ليوان حبوبات پخته

 گوشت   وحبوبات سهم   1

اندازه نصف ليوان سبزيجات پخته يا آب سبزي و يا يك ليوان از انواع سبزيجات خام 

بادمجان , شلغم , فلفل , اسفناج , باميه يا مثل سبزي خوردن, كاهو, كلم , كرفس , 

 يك عدد متوسط گوجه , خيار, پياز و هويج

 سبزي ها سهم   1

سانتي متر موز يا  10عدد خرما يا به اندازه  2يك عدد متوسط از انواع ميوه ها يا 

حبه كوچك  17گرم ) به اندازه يك قاچ متوسط( طالبي , خربزه و هندوانه يا  300

عدد گيلاس يا سه عدد برگه آلو يا يك چهارم ليوان توت خشك يا دو  12انگور يا 

قاشق غذا خوري كشمش يا يك و نيم عدد انجير خشك يا  نصف ليوان انواع كمپوت 

 يا نصف ليوان آب ميوه.

 ميوه ها سهم  1



 2-5تغذیه کودک در سنین 

 :سال

درازا دوره اي كه بعد از نوزادي آغاز شده و تا بلوغ به 

مي كشد و اغلب به عنوان دوره پنهان يا سكون رشدي 

ناميده مي شود كه عليرغم تغييرات زيادي است كه در 

 نوزادي و بلوغ رخ مي دهد.

 

برابر مي شود در يك سال بعد وزن به چهار  3ماه اول زندگي وزن كودك  12در مقابل اينكه در 

بلندتر شده اما تا تقريبا  %50ر سال اول زندگي برابر زمان تولد هم نمي رسد همينطور قد نوزاد د

چهار سالگي به دو برابر هنگام تولد مي رسد پس تغييرات رشد در اين دوران به ميزان نوزادي يا 

 كيلوگرم وزن كودك اضافه مي شود 2-3بلوغ نيست به طور ميانگين هر سال 

 

 سالگي با آهسته شدن رشد،اشتها كم مي شود.2بعداز •

 ن فعاليت فيزيكي نيازانرژي متفاوت است.براساس ميزا •

گروه غذايي اصلي موادمغذي موردنياز كودك را تامين مي 4تركيبي ازغذاهاي مختلف از  •

  كند.

 

 

 



 

 ساله بایستی رعایت شود: 2-5نکاتی که در خصوص تغذیه کودکان 

 

 ليوان 1ميان وعده و 2وعده غذا شامل صبحانه،ناهاروشام و5دراين سنين دادن حداقل

 شيرقبل ازخواب لازم است

  ميان وعده هاي مناسب غذاهايي مثل شيروبيسكويت،نان وخرما،نان وپنير،ميوه ياآب ميوه

 وانواع خشكبار هستند ومهم اين است كه نبايد جاي غذاي اصلي را بگيرند

 ،  قه كودك را به ائذتنقلاتي مثل پفك،چيپس ونوشابه هاي گازدار علاوه بر كاهش اشتها

  ادت ميدهدطعم شور ع

 دادن غذاهاي كم نمك وآب پزوانواع غذاهاي  قه كودك دراين دوران شكل مي گيردائذ

 اوان كودكي مي شود مختلف منجربه ايجاد رفتارهاي غذايي درست از

 الگوهاي رفتاري اعضاي خانواده نقش موثري درانتخاب غذا توسط كودك دارد  

 رها غذا بخورند چون ظرفيت معده آنها هنوز نبايد انتظار داشته باشيد كودكان مانند بزرگت

 كوچك است

 سلامت رواني مادر نقش زيادي در ميزان اشتهاي كودك  بدون عجله به كودك غذا بدهيد

 دارد مثل افسردگي ، اضطراب و رفتارهاي وسواسي

  غذاهايي تهيه كنيد كه خوردنش براي كودك آسان باشد مانند گوشت چرخ كرده و

 ند كدو و ...سبزيجات آب پز مان

  ظرف غذاي كودك بايستي كوچك و كمي گود و نشكن باشد تا غذا از آن بيرون نريزد و

 نشكند

 قاشق و چنگال بايد كوچك و سبك باشد 

  موقعي بايد به او در غذا خوردن كمك كرد كه ديگر خودش خسته شده و اجازه كمك به

 ما ميدهد

 اصلي باشد ساعت قبل از وعده 2يا  5/1وعده  سعي كنيد ميان 

 وعده نبايد خيلي شيرين ، حجيم يا چرب باشد ميان 



  اگر از خوردن غذاي جديدي امتناع كرد تعجب نكنيد آنرا همراه غذايي كه دوست دارد

 مثل نان ، برنج يا سيب زميني به او بدهيد

 هنگام غذا دادن به كودك دعوا نكنيد ، داد و قال راه نيندازيد ، و براي غذا جايزه تعيين 

 نكنيد

 ر در يك وعده مقدار گبگذاريد در مورد سير شدنش خودش تصميم بگيرد، مطمئن باشيد ا

 كند كمتري خورد در وعده بعد يا روز بعد جبران مي

  انتظار نداشته باشيد هنگام غذا خوردن خيلي تميز و مرتب باشد.اين مرحله ريخت و پاش

 بتدريج با آرامش و ملايمت تمام ميشود

 ام غذا خوردن تنها نگذاريدكودك را هنگ 

 محيط خوردن غذا  .غذا بايد سر ساعت معين و در محيطي خوشايند به كودك داده شود

 بايد جالب و حاكي از آرامش باشد

 كودك بايد با انواع مختلف غذاها آشنا شود. 

 قوانين واضح در ارتباط با خوردن غذا به كودك تفهيم شود. 

 يشه بمقدار كم و همراه با غذاي مورد دلخواه به بايد سعي شود كه غذاهاي جديد هم

 .كودك داده شود

 از مصرف چاشني زياد بايد خوداري شود. 

 . غذا بايد ولرم باشد 

 از بشقاب وفنجان ثابت رنگي استفاده شود. 

 از آنجايي كه كودكان به رنگ غذا نيز توجه دارند از اين توجه آنها بايد استفاده شود. 

 تقسيم شود غذا به تكه هاي كوچك. 

 بايد به كودك اجازه داد تا اگر غذاي بيشتري مي خواهد ابراز كند. 

  كودكان دوست دارند كه غذاهاي جديد را دستكاري كرده و سپس بخورند .اين بخشي از

 .رفتار آنها است

 صحبت كردن با كودك حين غذا خوردن علاقه او به غذا را بيشتر خواهد كرد. 

  گونه صحبت در مورد آن برداريدمازاد غذا را بدون هر . 

 در حضور كودك در مورد امتناع از خوردن او با ديگران صحبت نكنيد. 

 چرب زباني ، اجبار , و رشوه بكار نبريد تا كودك را علاقمند به خوردن كنيد. 



 معمولاً كودكان غذاهاي ساده را بهتر از مخلو ط ميپذيرند. 

 ن سنين قبل از مدرسه مشكل است بنابر مصرف غذاهاي خشك و بدون آب براي كودكا

اين در برنامه غذايي آنان، غذاي خشك را بايد با غذاهاي مرطوب داد تا كودك با مشكلي 

 .مواجه نشود

 اين مواد در خانه در معرض ديد كودك نباشد …شيريني و. 

  باشد افزايش فيبر دريافتي ميتواند با افزايش دريافت ميوه و سبزي و غلات كامل و حبوبات

 .كه از بروز يبوست هم جلوگيري ميكند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سهم گروه های مواد غذایی مورد نیاز این سنین:

 

 

 

 

 گروه غذايي سال 2-3 سال3-5 اندازه هر سهم

كف  4اندازه يك كف دست نان از انواع نان ها ) به جز نان لواش كه به اندازه 

قاشق  5پخته يا دست از آن برابر با يك واحد است( يا نصف ليوان ماكاروني 

قاشق غذا  3غذاخوري سر پر برنج يا يا يك عدد سيب زميني متوسط يا 

 خوري آرد يا يك عدد كيك يزدي

 نان وغلات 6 6

عدد كشك اندازه فندق يا  6ليوان دوغ يا  2ليوان ماست يا  1ليوان شير يا  1

 قاشق غذاي خوري كشك با غلظت اندازه ماست 4

 شيرولبنيات 3-2 3-2

گرم تقريباً به اندازه يك قوطي كبريت مي  30گرم از انواع گوشت )  30

عدد ميگو يا يك عدد تخم  10سينه مرغ يا  3/1باشد( يا نصف ران مرغ يا 

گرم پنير) به اندازه يك قوطي  30عدد سفيده تخم مرغ يا  2مرغ كامل يا 

 كبريت( يا نصف ليوان سويا يا نصف ليوان حبوبات پخته

 وحبوباتگوشت    2 2

اندازه نصف ليوان سبزيجات پخته يا آب سبزي و يا يك ليوان از انواع 

سبزيجات خام مثل سبزي خوردن, كاهو, كلم , كرفس , بادمجان , شلغم , 

 فلفل , اسفناج , باميه يا يك عدد متوسط گوجه , خيار, پياز و هويج

 سبزي ها 2 3-2

سانتي متر  10خرما يا به اندازه عدد  2يك عدد متوسط از انواع ميوه ها يا 

 17گرم ) به اندازه يك قاچ متوسط( طالبي , خربزه و هندوانه يا  300موز يا 

عدد گيلاس يا سه عدد برگه آلو يا يك چهارم ليوان  12حبه كوچك انگور يا 

توت خشك يا دو قاشق غذا خوري كشمش يا يك و نيم عدد انجير خشك يا  

 ا نصف ليوان آب ميوه.نصف ليوان انواع كمپوت ي

 ميوه ها 1 2



 تغذیه در کودکان پیش دبستانی و دبستان
 

رشد بچه در دوره پيش دبستاني و دبستاني كند و 

يكنواخت ميشود و به طور معمول تغييراتي در اشتها 

و غذا دارند كه براي والدين نگران كننده است .در 

خورند زيرا اين سن كودكان كمتر از گذشته غذا مي 

سرعت رشدشان كمتر شده و به غذاي زيادي نياز 

ندارند.اشتهاي خوب دوره نوزادي در سن پيش 

دبستاني تبديل به يك اشتهاي متوسط تا بد ميشود 

كه طبيعي است.اگر كودك كل وعده غذايش را هم نخورد والدين نبايد شكايت كنند.بچه ها معده 

وعده، موفقيت آميز تر است.در اين  3يي بيشتر به جاي كوچكي دارند؛دادن وعده هاي كوچك غذا

 .دوران اشتهاي كودك راهنماي خوبي براي دريافت انرژي و مواد مغذي است

 

  صبحانه اهمیت

 

گذارد.در حالت ناشتاي طولاني مدت ،نگهداري قند  نخوردن صبحانه اثرات منفي در يادگيري مي

يادگيري و تمركز حواس را مختل ميكند.افزايش خون در محدوده نرمال دشوار است و اين امر 

در مطالعات .نسبي قند خون موجب بهبود عملكرد مغز و يادگيري كودكان در سن مدرسه ميشود

خوردند،كارايي كمتر در حل مسائل رياضي و نيز قدرت ابتكار  انجام شده كودكاني كه صبحانه نمي

 .و خلاقيت كمتر داشتند

 

كافي براي صبحانه داشته باشند شام بايد در ساعات ابتدايي شب  براي اينكه كودكان اشتهاي

 .صرف شود و ساعت خواب هم معين باشد



  میان وعده

بايد ماده ي غذايي مناسبي را براي ميان وعده ي كودك انتخاب كنيم. اين ماده بايد ارزش غذايي 

از نظر بهداشتي ايمن باشد؛ كافي داشته باشد و رضايت بچه را تامين كند؛ بد آموزي نداشته باشد؛ 

نكته حائز اهميت ديگر آن است كه غذاي تهيه . و با بودجه اكثريت خانواده ها تناسب داشته باشد

  شده توسط مادر، نه تنها سالم تر است، بلكه انتقال دهنده مهر مادري نيز هست

 

ند توجه شود، عبارتن که باید به آن از جمله عناصر و مواد مورد نیاز کودک در این سنی

 از:

 آهن 

كودكان به علت رشد سريع همراه با افزايش هموگلوبين و ميزان كل آهن بدن، در معرض خطر 

توانايي يادگيري در كودكان مبتلا  بيشتري براي ابتلا به كم خوني ناشي از كمبود آهن قرار دارند

ودكان مي شود، چرا كه به كمبود آهن كاهش مي يابد و كم خوني سبب كاهش توانايي اين ك

  د. انواع گوشت ها و تخم مرغ منبع غني آهن هستند.اكسيژن كم تري به سلول ها مي رس

  کلسیم

و رشد بافت استخواني در كودكان لازم است و بايد به مقدار كافي در  براي تشكيل مواد معدني

 و ...د  ويتامينتئين، برنامه ي غذايي وجود داشته باشد. جذب كلسيم به عواملي مثل ميزان پرو

بار بيشتر از بزرگسالان به كلسيم نياز  2-4بستگي دارد. كودكان به ازاي هر كيلو گرم وزن بدن، 

  .منابع اصلي كلسيم هستند.شير و فرآورده هاي لبني،  دارند

 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/9/698.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/9/698.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=241
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=241


 D ویتامین

براي جذب كلسيم و رسوب آن در استخوان ها مورد نياز است. چون اين ماده از تاثير آفتاب بر 

ياج رژيم غذايي بسته به موقعيت مي آيد، ميزان مورد احت بافت هاي زير پوستي به دست

 جغرافيايي فرد و مدت زماني كه در معرض آفتاب قرار مي گيرد، متفاوت است

 روی 

شود. بهترين منابع سبب اختلال در رشد، كاهش اشتها و كاهش حس چشايي مي روي كمبود 

  روي؛ گوشت و غذاهاي دريايي هستند

  ید

كمبود يد موجب كند ذهني، كاهش آموزش پذيري و ضعف توانايي جسمي افراد مي شود كه اين 

 مشكل با مصرف نمك يددار در رژيم غذايي تا حدودي برطرف مي شود

 فیبر  

يكي ديگر از مشكلات تغذيه اي دانش آموزان، كمبود فيبر و سبوس غلات و ... است. براي رفع 

اين مشكل لازم است از سبزي ها و ميوه ها در رژيم غذايي بيشتر استفاده شود. همچنين بچه ها 

  تشويق كردغلات سبوس دار را به مصرف 

  رفتار غذا خوردن

در اين سنين اعضاي خانواده نقش مهمي در تعيين نگرش بچه ها در انتخاب غذاها دارند. والدين 

بايد سعي كنند افراد خانواده با هم و در يك زمان غذا بخورند ، زيرا اين عمل نقش مثبتي در 

  بچه ها داردكيفيت غذا خوردن 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2005/8/8/12336.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2005/8/8/12336.html


  بد غذایی ها و عادات غذایی غلط در کودکان پیش دبستانی

اكثر مشكلات تغذيه  مي باشد و اي در كودكان پيش دبستاني شايع بد غذايي و مشكلات تغذيه 

ممكن است  اي و بدغذايي ها، جزئي بوده و بر رشد و وزن گيري كودك اثري ندارند اما ندرتاً

 بسيار جدي و بر رشد كودك تاثيرگذار باشند. 

 

  برخی مشکلات تغذیه در کودکان به شرح زیر است

 از خوردن گوشت امتناع مي كند.

 به اندازه كافي شير نمي نوشد

 بيش از اندازه معمول شير مي نوشد

 از خوردن سبزي و ميوه امتناع مي كند.

 بيش از حد شيريني مي خورد

 

  والدین در برخورد با رفتارهای تغذیه ای کودکنقش  

 

  دوران پيش دبستاني همانطور كه قبلا ذكر شد اغلب دوران دشوار براي والدين است چرا

كه آنها نگران كم شدن اشتهاي كودك خود هستند. بايد به خاطر داشت كه جدال بر سر 

زور وادار به غذا  غذا خوردن كودك جدالي بي حاصل است. هيچ كودكي را نمي توان به

خوردن كرد. كافي است پدر و مادر به خاطر داشته باشند كه اين دوره بخشي از سير 

و ت تكاملي كودك بوده و گذرا است. به اين ترتيب نه يك رويكرد سخت گيرانه صحيح اس

 .نه رفتاري بيش از حد سهل گيرانه



 

  در پذيرش غذا توسط كودك در كودكان پيش دبستاني، به جز طعم غذا عوامل ديگري نيز

نقش دارند.آنان در اين سن ميل ندارند غذاهاي مختلف را در ظرف غذايشان بريزند و با هم 

مخلوط كنند. همچنين بيشتر تمايل دارند غذا ولرم باشد. غذاهاي خيلي سرد يا خيلي گرم 

ي شوند. را نمي پسندند. بسياري از غذاها به علت بويشان و نه طعمشان توسط كودك رد م

در بسياري از موارد،از خوردن بيسكوئيت   كودكان اغلب دوست دارند طعم غذا ملايم باشد.

هاي شكسته امتناع ميكنند و يا ساندويچي را كه به نظر آنها به روشي نادرست برش داده 

  شده است نمي خورند

 

 حوه سال هاي پيش دبستاني در شكل گيري رفتارهاي مثبت غذايي كودك و آموختن ن

انتخاب غذاهاي مناسب، اهميت ويژه اي دارد. اين پديده با ايجاد محيطي كه هم از نظر 

فيزيكي و هم از نظر عاطفي براي كودك دلپذير باشد فراهم مي گردد. محيط از نظر 

 عاطفي بايد آرام باشد و در آن به كودك محبت و توجه فراوان شود. 

 

 ورند ولي اگر فعاليت كافي در زمان هاي كودكان اگر خسته باشند، خوب غذا نمي خ

مناسب داشته باشند اشتهايشان تحريك مي شود بنابراين در زمان بندي اوقات بازي، 

 استراحت و تغذيه آنها بايد به اين مسئله مهم توجه نمود.

 

  مصرف بيش از حد نوشيدنيها به ويژه شير و نوشيدني هاي تهيه شده از مركبات، سبب

  دك براي صرف غذاهاي جامد و اصلي مي شود.كاهش اشتهاي كو

 

  برخي كودكان كم سن در انتخاب آن چه مي خواهند بخورند بسيار سخت گير هستند و

ممكن است فقط طيف محدودي از غذاها را مصرف نمايند و براي والدين هم آسان تر است 

  ايند.غذاهايي را كه از پذيرش آنها توسط كودك اطمينان دارند به او عرضه نم

 

  ارائه ميان وعده در فواصل زماني نزديك به زمان صرف وعده هاي اصلي و يا عدم رعايت

  فواصل زماني منظم در طول روز براي وعده هاي غذا، ممكن است سبب بي اشتهايي شوند.



 

  كودكان ممكن است با ديدن يك بشقاب خيلي بزرگ پر از غذا، سر خورده شوند. وعده

مقادير كمتر و به صورت رنگارنگ و زيبا به كودك عرضه مي شوند براي هاي غذايي كه به 

 او جذاب تر هستند.

 

 نسبت به آن چه كودكان مي خورند و يا نمي خورند بسيار حساس هستند و  والدين اغلب

اكثرا تصوري غير واقعي از آن چه كودك بايد بخورد دارند. وقتي كودك از خوردن غذا به 

آنان امتناع مي كند اين مسئله ممكن است در رفتار والدين اثر كرده و مقدار مورد انتظار 

  سبب اعمال فشار به كودك براي صرف غذا شود.

 

  ممكن است يك كودك كم سن با خوردن يك ماده غذايي خاص دچار استفراغ شده و يا

آن غذا به گلويش جسته و به او احساس خفگي دست داده باشد. هر تجربه منفي از 

ن يك غذاي خاص كه در خاطره كودك بماند مي تواند منجر به امتناع از غذا خوردن خورد

گردد نيز در كودك به دنبال تولد يك فرزند جديد در خانواده و يا ساير حوادث ديده شود 

  ي خود، انجام مي دهد.مجدد والدين به سو  كه كودك اين كار را براي جلب توجه

 

 غير معمول و بيش از حد متعارفي براي دستكاري و اصلاح  از سوي ديگر اگر والدين تلاش

غذاخوردن كودك نشان دهند ممكن است كودك احساس ناراحتي كرده و بيش از حد غذا 

بخورد. اختلال در روابط خانوادگي معمولا سبب كاهش عشق و محبت كافي نسبت به 

مي كند اين كودك مي شود در نتيجه چون كودك احساس مثبتي درباره خود پيدا ن

  مسئله منجر به پرخوري عاطفي و در نتيجه چاقي او مي گردد.

 

 ( بايد توجه داشت كه چاقيobesityدوران كودكي، اغلب پديده اي خوش خيم )  نيست و

اين باور كه كودكان با وزن بيشتر از حد معمول، خود به خود به وزن طبيعي برمي گردند 

دك در وزن بيش از حد طبيعي باقي مي ماند، درست نيست. هر قدر مدت زماني كه كو

بيشتر باشد احتمال آنكه اين وضعيت تا زمان نوجواني و بزرگسالي ادامه يابد بيشتر خواهد 

ساله چاق، تا سنين بزرگسالي نيز چاق باقي مي  1از كودكان زير  %15بود. اگر چه فقط 



اين كودكان تبديل به  %30مانند اما وقتي چاقي تا سنين پيش مدرسه ادامه داشت حدود 

بعد از پايان سال اول زندگي به تدريج بدن كودك عضلاتي تر بزرگسالان چاق مي شوند 

سالگي چربي بدن كودك به حداقل خود مي رسد و بعد از آن  6مي شود به نحوي كه در 

اگر در  مجددا چربي بدن افزايش مي يابد كه به آن بازگشت ذخائر چربي مي گويند.

سالگي رخ دهد احتمال بروز چاقي در بزرگسالي در او  5/5اين بازگشت قبل از  كودكي،

  سالگي تجربه مي كند. 7بيشتر از كودكي است كه بازگشت ذخائر چربي را بعد از 

 

  مصرف نمك زياد براي سلامت آينده كودكان مضراست و خطر فشارخون و بيماريهاي

ولات آماده پرنمك مثل چيپس را محدود برد.كودكان بايد مصرف محص قلبي را بالا مي

كنند.بعضي محصولات همچون انواع سس ها،پنير و سوسيس و كالباس سديم بسيار بالايي 

 دارند و بايد محدود شوند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 نيازهاي تغذيه اي نوجوانان
 

 

دوران نوجواني يكي از حساس ترين دوره هاي 

رشد، زندگي انسان است كه در آن يك دوره جهش 

تغييرات سريع هورموني، رفتاري و تكاملي رخ مي 

دهد و در نتيجه از نظر كمبودهاي غذايي و عاطفي 

  .دوره اي آسيب پذير محسوب مي شود

 

 :نیازهای تغذیه ای نوجوانان

چون در اين دوره رشد استخوان ها و ماهيچه ها در پسران بيش از دختران است، بنابراين نيازهاي 

بيش از دختران خواهد بود. در اين زمان چگالي استخواني به سرعت افزايش مي  غذايي آنان هم

 25يابد و نياز بدن به املاح معدني به ويژه كلسيم و فسفر بيش از سال هاي قبل مي شود. حدود 

درصد از حداكثر رشد  40درصد توده استخواني در دوره نوجواني تشكيل مي شود و حدود 

است. نياز دختران به مواد غذايي حاوي آهن بيشتر از پسران است و فقر  استخواني در اين دوران

 آهن و عوارض ناشي از آن در هر دو جنس شايع است.

 

درصد قد نهايي و  120ميزان افزايش وزن و قد در اين دوران بسيار قابل ملاحظه است. بطوري كه 

 درصد وزن نهايي فرد مربوط به رشد در اين دوران است. 50

 

 



 :به انرژی نیاز

تامين ميزان مناسب كالري براي رشد ضروري است.كودكاني كه عادت به بازي و فعاليت زياد 

دارند، نيازشان به انرژي بيش از كودكاني است كه تحرك كمتري دارند. همچنين كودك پس از 

 .بيماري براي جبران وزن از دست رفته نياز به انرژي بيشتري دارد

 :پروتئین

ال رشد ،براي ساخت ماهيچه، استخوان و ساير بافتهاي بدن و مقاومت در برابر نوجوان در ح 

عوامل بيماري زا نياز به پروتئين دارد كه ميتواند با مصرف منابع پروتئين حيواني )گوشت قرمز و 

مرغ( و يا پروتئينهاي گياهي )حبوبات و غلات( نياز خود را  سفيد، شير، ماست، پنير و تخم

 .دبرآورده نماي

به منظور دريافت بهتر پروتئين بهتر است منابع گياهي و حيواني به صورت مخلوط مصرف شوند. 

 ()مخلوط حبوبات و غلات مثل عدس پلو يا مخلوط لبنيات و غلات مثل شير برنج

  

 :کربوهیدرات ها

ياز بدن درصد يا بيشتر از كل انرژي مورد ن 50كربوهيدرات ها منابع اوليه تامين انرژي هستند كه 

درصد اين كالري از شيريني و  25تا  10بايد از كربوهيدرات ها تامين شود ولي بهتر است فقط 

 .شربت هاي حاوي فروكتوز يا ساكارز باشد

 :چربی ها

درصد  10درصد كالري مورد نياز خود را از چربي تامين كنند كه تنها  30نوجوانان بايد حداكثر 

 شده باشدبوط به چربي هاي اشباع آن مر

 

 



 :کلسیم

دريافت كلسيم براي استحكام دندانها و استخوانها و رشد استخوانهاي جديد و جلوگيري از پوكي 

استخوان در بزرگسالي ضروري است. شير و لبنيات مهمترين منبع تأمين كلسيم هستند.مصرف 

زيادي فسفر ميتواند هاي گازدار كه در نوجوانان بسيار رايج است به علت دارا بودن مقدار  نوشابه

 . در جذب كلسيم اختلال ايجاد كند

م در دوره نوجواني بيشتر از زمان كودكي و بزرگسالي است و دليل آن افزايش رشد نياز به كلسي

م را از مواد غذايي دريافت اگر نوجوان نتواند كلسي.چشم گير سيستم اسكلتي در اين دوره است

 .كند بايد به صورت مكمل صورت نمايد

 :آهن

آهن براي ساختن گلبولهاي قرمز و در واقع خونسازي ضروري است و نيز در تشكيل بخشي از 

منابع غذايي آهن عبارتند از جگر، گوشت، مرغ و تخم مرغ،اسفناج،  آنزيمهاي بدن نقش دارد. 

  جعفري، عدس، لوبيا، توت خشك، انجير، كشمش و خرما

افزايش حجم خون و توده هاي ماهيچه اي، نيازشان به نوجوانان دختر و پسر به علت رشد سريع و 

در پسران اين افزايش نياز، به دليل توسعه رگ هاي خوني و افزايش .آهن افزايش پيدا مي كند

حجم و افزايش سطح هموگلوبين خون است. پس از جهش رشد و تكامل مراحل بلوغ، نياز پسران 

ماهيانه نيازشان به آهن افزايش مي يابد و در در دختران با شروع عادت .به آهن كاهش مي يابد

زمان جهش رشد نياز به آهن به حداكثر مي رسد و پس از آن نيز به دليل از دست دادن خون در 

 .عادت هاي ماهيانه هم چنان اين نياز در حد بالا باقي مي ماند

اد است. كمبود به دلايل فوق، خطر كمبود آهن همچنين كم خوني فقر آهن در دوران نوجواني زي

آهن سبب كاهش قدرت ايمني بدن و افزايش احتمال ابتلا به بيماري ها همچنين اختلالات خلق 

 .و خو و كاهش حافظه به ويژه حافظه نزديك مي شود

 



 

 :روی

نياز به روي در دوران بلوغ بيشتر ميگردد. در دوران بلوغ به دليل افزايش سرعت رشد بدن نياز به 

مييابد و براي ساختن پروتئين هم روي مورد نياز است .منابع غذايي حاوي روي  پروتئينها افزايش

 .يعني گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها است

آنزيم خاص، در رشد جسمي و تكامل جنسي نقش مهمي دارد.  100روي با داشتن بيش از 

كن است با بروز شواهدي نيز موجود است كه نشان مي دهد پايين بودن سطح روي در سرم مم

پسراني كه كمبود روي دارند، اختلال رشد و تاخير .جوش هاي صورت در دوران بلوغ همراه باشد

در بلوغ جنسي پيدا مي كنند. بديهي است كه مقدار روي سرم در واكنش به رشد سريع و 

 تغييرات هورموني در دوران نوجواني كاهش مي يابد. 

 :ید

بزرگي غده )مهمترين نقش يد تشكيل هورمونهاي غده تيروئيد است. كمبود يد باعث گواتر 

تيروئيد( ميشود. اين كمبود در دوران جنيني و نوزادي منجر به عقب ماندگي رشد مغز و جسمي 

منابع غذايي يد عبارتند از:  ميشود. ان كودكي باعث كاهش قدرت يادگيريشديد و در در دور

 يي، ميگو، ماهي، نمك هاي يددارغذاهاي دريا

 :Aویتامین

نه فقط در بينايي بلكه در توليدمثل و رشد سيستم ايمني نيز شناخته شده  A اهميت ويتامين 

كه بايد در رژيم غذايي نوجوانان قرار بگيرد عبارت  Aاست. پنج نوع ماده غذايي سرشار از ويتامين 

 .اند از غلات، شير، هويج، مارگارين و پنير

به مقدار زياد در هويج، گوجه فرنگي، اسفناج و ساير سبزي ها، ( A بتاكاروتن )پيش ساز ويتامين

 .سيب زميني و شير وجود دارد



 : E ویتامین

 .به عنوان منبع آنتي اكسيدان در افزايش توده بدني در دوران نوجواني مصرف زيادي دارد

 :C ویتامین

قابل بيماريها ميشود و براي ساخت ماده زمينه اي باعث افزايش مقاومت بدن در م C ويتامين

 .سلول نيز ضروري است. بنابراين نوجوانان بايد هر روز ميوه و سبزي تازه و خام مصرف كنند

عبارتند از : انواع مركبات، گوجه فرنگي، انواع فلفل سبز، كلم، گل كلم،  C منابع غني از ويتامين

 و انواع سبزيهاي تازهسيب زميني، شلغم، پياز، طالبي، كاهو 

 

 :Dویتامین 

اين ويتامين جذب كلسيم و فسفر را افزايش مي دهد و براي تشكيل دندانها و استخوان ها  

راشيتينيسم( مي گردد. منابع )ضروري است.كمبود اين ويتامين در كودكان باعث نرمي استخوان 

غذايي اين ويتامين عبارتند از روغن كبد ماهي، جگر، تخم مرغ، كره، شير و فرآورده هاي آن و 

 30البته ويتامين دي تا حد زيادي از نور آفتاب نيز تامين ميشود و نوجوانان بايد روزانه حداقل 

 .خورشيد باشند نور مستقيمدقيقه در معرض 

 : B وهویتامین های گر

 

 ,B12 اين ويتامينها براي آزادشدن انرژي از كربوهيدراتها لازمند. بنابراين ويتامينهاي اين گروه

B6, B2 , B1)  و ...( بايد در دوران بلوغ و رشد بيشتر مصرف شوند.منابع غذايي اين گروه

 . مرغ، غلات و حبوبات ويتامينها عبارتند از گوشت، جگر، زرده تخم

 

 



 :فیبر 

عملكرد روده ها اهميت دارد و نقش مهمي در پيشگيري از بيماري هاي مزمن مانند سرطان براي 

پانكراس، بيماري هاي قلبي، عروقي و ديابت نوع دوم ايفا مي كند. مصرف كافي فيبر سبب كاهش 

بنابراين  .ميزان كلسترول سرم، ميزان متوسط قندخون و كاهش خطرات ناشي از چاقي مي شود

 كافي از غلات سبوس دار ، ميوه ها و سبزيجات در توصيه مي شود.مصرف ميزان 

 :الگوی غذایی سالم برای نوجوانان 

      رعايت تنوع و مصرف گروه هاي متعدد غذايي 

       و فعاليت جسمي ميان انرژي دريافتيتعادل برقراري 

       تيره و زرد رنگاستفاده از انواع ميوه ها و سبزي ها به ويژه سبزي هاي با برگ سبز 

       رژيم غذايي كم چربي و استفاده اندك از چربي هاي مضر )اسيد چرب ترنس و چربي

 (اشباع شده

       استفاده از روغن هاي گياهي غيراشباع شده و پرهيز از مصرف روغن هاي جامد

 هيدروژنه

      تهيه غذاهاي كم چرب و حتي الامكان عدم استفاده از غذاهاي سرخ شده 

      محدود كردن مصرف قند و نمك در رژيم غذايي 

      خودداري از اضافه كردن سس هاي چرب به سالاد 

       استفاده از غذاهاي خانواده به جاي غذاهاي آماده فوري 

       استفاده از آب، آب ميوه طبيعي، دوغ و ساير شربت هاي خانگي به جاي نوشابه هاي

     شيرين و گازدار تجارتي

      مصرف جوانه گندم، گردو )مغزها( و به طور كلي مواد حاوي لسيتين و كولين براي

 مغزي به ويژه در زمان برگزاري امتحانات  افزايش حافظه و تقويت فعاليت

     ورزش منظم و مداوم 

 

 



 

 :میزان مواد غذایی مورد نیاز نوجوانان در این سنین

 

 

       

 گروه غذايي  اندازه هر سهم

كف دست  4دست نان از انواع نان ها ) به جز نان لواش كه به اندازه اندازه يك كف 

قاشق غذاخوري سر  5از آن برابر با يك واحد است( يا نصف ليوان ماكاروني پخته يا 

قاشق غذا خوري آرد يا يك عدد  3پر برنج يا يا يك عدد سيب زميني متوسط يا 

 كيك يزدي

 نان وغلات 11-6

 4عدد كشك اندازه فندق يا  6ليوان دوغ يا  2ماست يا  ليوان 1ليوان شير يا  1

 قاشق غذاي خوري كشك با غلظت اندازه ماست

 شيرولبنيات 4-3

گرم تقريباً به اندازه يك قوطي كبريت مي باشد( يا  30گرم از انواع گوشت )  30

 2عدد ميگو يا يك عدد تخم مرغ كامل يا  10سينه مرغ يا  3/1نصف ران مرغ يا 

گرم پنير) به اندازه يك قوطي كبريت( يا نصف ليوان  30سفيده تخم مرغ يا عدد 

 سويا يا نصف ليوان حبوبات پخته

 گوشت   وحبوبات 3-2

اندازه نصف ليوان سبزيجات پخته يا آب سبزي و يا يك ليوان از انواع سبزيجات خام 

اسفناج , باميه يا مثل سبزي خوردن, كاهو, كلم , كرفس , بادمجان , شلغم , فلفل , 

 يك عدد متوسط گوجه , خيار, پياز و هويج

 سبزي ها 5-3

سانتي متر موز يا  10عدد خرما يا به اندازه  2يك عدد متوسط از انواع ميوه ها يا 

حبه كوچك  17گرم ) به اندازه يك قاچ متوسط( طالبي , خربزه و هندوانه يا  300

آلو يا يك چهارم ليوان توت خشك يا دو عدد گيلاس يا سه عدد برگه  12انگور يا 

قاشق غذا خوري كشمش يا يك و نيم عدد انجير خشك يا  نصف ليوان انواع كمپوت 

 يا نصف ليوان آب ميوه.

 ميوه ها 3-2



 دوران بزرگساليتغذيه 

 
تغذيه اين دوران بر اساس هرم راهنماي مواد غذايي مي باشد. هر فرد بزرگسال بايستي روزانه از 

تعيين ميزان دقيق انرژي مورد تمامي گروه هاي مواد غذايي در برنامه اي متعادل استفاده نمايد. 

 نياز و تنظيم يك رژيم صحيح بر اساس تمايلات و شرايط خاص بر عهده يك رژيم شناس است

 



قرار گرفتن مواد غذايي دربالاي هرم كه كمترين حجم را در هرم اشتغال مي كند به اين معني 

 است كه افراد بزرگسال بايد از اين دسته از مواد كمتر مصرف كنند )مانند قندها و چربي ها( 

هرچه از بالاي هرم به سمت پائين تر نزديك مي شويم حجمي كه گروه هاي غذايي به خود 

اختصاص مي دهند بيشتر مي شود كه به اين معني است كه مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد 

 غذايي بايد بيشتر باشد.   

  گروه های مواد غذایی شامل :

گروه شير و لبنيات، گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و  گروه نان و غلات، گروه ميوه ها وسبزي ها،

به جاي ن هستند و مي توان از يكي يكسااً مواد غذايي هر گروه، داراي ارزش غذايي تقريب. مغزها

 .ديگري استفاده كرد

 

 گروه نان و غلات

لازانيا، شامل غلات كامل ) گندم، جو ، جودوسر، ارزن(، برنج، و انواع ماكاراني) اين گروه  •

كربوهيدرات پيچيده و فيبر بعلاوه و  گي، رشته پلويي و رشته آشي( استرشته فرن

كه توصيه مي شود  ريبوفلاوين ، تيامين، نياسين،آهن، پروتئين، منيزيوم را تامين مي كند

 واحد آن مصرف شود.  6-11روزانه بين 

نان ها ) به جز نان لواش كه  هر واحد از اين گروه برابر است با : يك كف دست نان از انواع •

 5كف دست از آن برابر با يك واحد است( يا نصف ليوان ماكاروني پخته يا  4به اندازه 

قاشق غذا خوري آرد  3قاشق غذاخوري سر پر برنج يا يا يك عدد سيب زميني متوسط يا 

 يا يك عدد كيك يزدي

 



 :نکات مهم در استفاده از گروه نان و غلات

 

 .برنج به صورت كته مصرف شودبهتر است  •

 .بيشتر از نان هاي حاوي سبوس )مثل نان جو و سنگك( استفاده شود  •

براي كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتر است آن ها را به صورت مخلوط با   •

  (عدس پلو، باقلا پلو، عدسي با نان و غيره حبوبات مصرف كرد )مثلاً 

 

 گروه میوه ها

 

و پتاسيم است. اين گروه با اهميت است چرا  A ,Cتأمين كننده فيبر، ويتاميناين گروه  •

گروه براي حفظ مقاومت بدن در برابر اين كه فاقد سديم چربي و كلسترول مي باشد.

عفونت ها، ترميم زخم، بهبود ديد در تاريكي و تقويت بينايي و سلامت پوست ضروري 

 وصيه مي شود.واحد ت 2-4از اين گروه روزانه بين .است

عدد خرما يا به  2يك عدد متوسط از انواع ميوه ها يا هر واحد از اين گروه برابر است با  •

گرم ) به اندازه يك قاچ متوسط( طالبي , خربزه و  300سانتي متر موز يا  10اندازه 

عدد گيلاس يا سه عدد برگه آلو يا يك چهارم  12حبه كوچك انگور يا  17هندوانه يا 

توت خشك يا دو قاشق غذا خوري كشمش يا يك و نيم عدد انجير خشك يا  نصف ليوان 

 ليوان انواع كمپوت يا نصف ليوان آب ميوه.

 



  سبزی هاگروه 

 

، فولات، پتاسيم و منيزيم  C،ويتامين  Aاين گروه اهميت زيادي دارد زيرا فيبر ، ويتامين  •

ل شود.توصيه روي سبزي هاي سبز را تامين مي كند، بدون اينكه چربي و كلسترول را شام

واحد توصيه مي  3-5تيره و سبزي هاي برگدار و نشاسته ايي است. از اين گروه روزانه بين 

 شود. 

هر واحد از اين گروه برابر است با  نصف ليوان سبزيجات پخته يا آب سبزي و يا يك ليوان  •

ادمجان , شلغم , فلفل , از انواع سبزيجات خام مثل سبزي خوردن, كاهو, كلم , كرفس , ب

 اسفناج , باميه يا يك عدد متوسط گوجه , خيار, پياز و هويج

 

 نکات مهم در استفاده از گروه میوه ها و سبزی ها

 

و يك واحد از ميوه  C روزانه يك واحد يا بيشتر از ميوه ها و سبزي هاي غني از ويتامين •

 .مصرف شود A ها يا سبزي هاي غني از ويتامين

 .مصرف سبزي ها و ميوه ها بايد آن ها را به دقت شست و ضد عفوني كردقبل از  •

براي پختن سبزي ها از آب كم استفاده شود، آب حاصل از پختن سبزي ها در غذا استفاده  •

 .شود

 .هنگام پختن سبزي در ظرف را بايد بست •

 .سبزي ها تازه مصرف شود و پس از خرد كردن بلافاصله پخته شود •



پوست ميوه از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداري شود زيرا ويتامين  پس از جدا كردن •

 .از بين مي رود C ويتامين هاي آن مخصوصاً 

بهتر است سبزي ها به صورت خام مصرف شوند چون ويتامين هاي آن بيشتر حفظ مي  •

 .شود

 ميوه هايي كه پوست آن ها خوردني است با پوست بخوريد.  •

است از ميوه استفاده كنيد زيرا ارزش تغذيه ايي آن بيشتر است. به جاي آب ميوه بهتر  •

در صورت امكان از مصرف آب ميوه هاي صنعتي به دليل پائين بودن ارزش تغذيه  ضمناً 

 اي آنان و دارا بودن مواد افزودني خوداداري كنيد. 

 

 :گروه شیر و لبنیات

 

بهترين منبع تامين كننده كلسيم هستند و ... است كه شير، ماست  اين گروه شامل •

اين گروه براي رشد،  د.نرا تامين مي كن B12ريبوفلاوين، پروتئين و ويتامين همچنين 

 .استحكام استخوان ها و دندان ها، و سلامت پوست لازم است

 واحد مي باشد  3-2مقدار توصيه شده اين گروه روزانه بين  •

عدد  6ليوان دوغ يا  2ليوان ماست يا  1ليوان شير يا  1هر واحد از اين گروه برابر است با  •

 قاشق غذاي خوري كشك با غلظت اندازه ماست 4كشك اندازه فندق يا 

 

 



 :نکات مهم دراستفاده از گروه شیر و لبنیات

 

 .درصد يا كمتر( استفاده شود 5/2حتي الامكان از شيرهاي پاستوريزه كم چربي ) •

 .شده از شير پاستوريزه استفاده شودحتي الامكان از پنيرهاي تهيه    •

 .بستني هاي تهيه شده از شير پاستوريزه مصرف شود  •

 

 

 

 

 گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ

 

 شامل گوشت قرمز، گوشت ماكيان، ماهي، تخم مرغ و حبوبات است . •

و بسياري  B12, B6,B3 , B1اين گروه غذايي براي تامين پروتئين، فسفر، ويتامين هاي •

از املاح چون آهن مي باشد . حبوبات زير گروه سبزيهاي نشاسته اي هستند ولي چون از 

  نظرغذايي ، محتواي پروتئين واملاح شبيه گوشت هستند دراين گروه قرار دارند.

  واحد توصيه مي شود. 3-2از اين گروه روزانه  •

گرم تقريباً به اندازه يك  30ت ) رم از انواع گوشگ 30هر واحد از اين گروه برابر است با  •

عدد ميگو يا يك عدد  10سينه مرغ يا  3/1قوطي كبريت مي باشد( يا نصف ران مرغ يا 

گرم پنير) به اندازه يك قوطي كبريت( يا  30عدد سفيده تخم مرغ يا  2تخم مرغ كامل يا 

 نصف ليوان سويا يا نصف ليوان حبوبات پخته



 :وشت و حبوباتگنکات مهم دراستفاده از گروه 

 

بهتر است بيشتر از گوشت هاي سفيد مانند مرغ و ماهي به جاي گوشت قرمز استفاده   •

 شود. 

از آن جا كه زرده تخم مرغ حاوي مقادير زيادي كلسترول است بهتر است بزرگسالان  •

 عدد تخم مرغ در هفته استفاده نكنند.   3بيشتر از 

 داراي فيبر و پروتئين هستند توصيه مي شود.مصرف حبوبات در اين گروه به دليل اين كه  •

 پيش از پخت گوشت قرمز چربي هايي را كه به چشم مي خورد جدا كنيد.  •

 قبل از طبخ گوشت مرغ پوست آن را كه حاوي چربي فراوان است جدا كنيد.  •

 .تا حد امكان از سرخ كردن گوشت خودداري شود •

چه، زبان، مغز و فرآورده هاي گوشتي مصرف غذاهاي حاوي كلسترول و چربي مانند كله پا •

 پرچربي نظير سوسيس ، كالباس و همبرگر را محدود كنيد. 

  ز انواع مغزها )گردو، بادام ، پسته، فندق( به عنوان وعده هاي مناسب غذايي استفاده كنيد.ا •

بهتر است مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( به شكل خام استفاده شوند و در صورت  •

 .از نوع بو داده، به شكل كم نمك مصرف شود استفاده

 

 

 



 :گروه متفرقه

 

نوشيدني ها )نوشابه هاي گازدار ، انواع آب و  چربي ها و اين گروه شامل انواع مواد قندي •

ترشي ها، شورها و چاشني ها ( و ميوه هاي صنعتي و پودر هاي آماده مثل پودر پرتغال

  باشد مي ه(دارچين و غيرلفل، نمك، زردچوبه، )انواع ترشي و شور، ف

  كره، مارگارين، سس سالاد، روغنها، مايونز، خامه، پنيرخامه اي، سرشير چربي ها شامل  •

 است

شربت، ژله، دسر، مربا، شكر و  شكلاتها، آب نبات، شيريني كيك، نوشابه، شاملمواد قندي   •

  است . عسل

 

 توصیه های مهم در استفاده از گروه متفرقه:

 

براي پخت وپز و از روغن  (از مصرف روغن جامد پرهيز شود و از روغن مايع معمولي  •

مخصوص سرخ كردني براي سرخ كردن مواد غذايي و يا تهيه غذا در حرارت بالا استفاده 

 .شود

از حرارت دادن روغن ها با شعله بالا و به مدت طولاني خودداري و براي سرخ كردن از   •

 .كردن استفاده شودروغن مايع مخصوص سرخ 

 .مصرف چربي ها، شيريني ها، و چاشني ها بسيار محدود شود  •

مصــرف نـوشيـدني هاي ذكر شده در گروه متفرقه محدود شود و به جاي آن ها   •

 .نوشيدني هاي سالم مثل آب، شير، آب ميوه تازه و دوغ كم نمك ميل شود



 .گري ترجيح داردبراي رفع تشنگي، نوشيدن آب ساده بر هر آشاميدني دي  •

 .مصرف چيپس به دليل داشتن چربي و نمك زياد، بايد محدود شود •

 .نمك بايد به ميزان كم مصرف شود و از نوع نمك يددار باشد •

 

 

 

 

  تغذیه در سالمندان

 

ي كه در دوران سالمندي اتفاق مي افتد تغييرات فيزيولوژيك

 دهد.نياز هاي تغذيه اي اين گروه را تحت تأثير قرار مي 

 

شامل كاهش توده عضلاني، افزايش توده چربي ،  اين تغييرات

كاهش متابوليسم پايه ،كاهش حواس پنج گانه به خصوص 

 بويايي و چشايي، اختلالات دهان و دندان، تغييرات گوارشي و اختلالات قلبي و عروقي مي باشد.

 

 

 

 



 نیازهای تغذیه ای سالمندان

 :انرژی

 

كاهش مي يابد كه اين كاهش به علت تغييرات حاصله در تركيبات نياز به انرژي با بالارفتن سن 

بدن ، كاهش فعاليت بدني ، كاهش توده عضلاني و كاهش متابوليسم پايه مي باشد. براي تعيين 

 معيار مناسبي است  ,BMI ,انرژي مورد نياز در سالمندان

 :پروتئین

 

با بالارفتن سن تغييري نمي كند،  نيازهاي پروتئيني )بر حسب گرم براي هر كيلو گرم وزن بدن(

به علت كاهش انرژي دريافتي ، كاهش توده عضلاني و ناكافي بودن ذخائر پروتئين  ولي معمولاً 

ماهيچه هاي اسكلتي و نيز تغيير در ذائقه ، مقدار كافي تامين نمي شود. ميزان پروتئين دريافتي 

 اشد.گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در روز ب 1-1,5بايد 

 :کربوهیدرات

 

كل انرژي را بايد تأمين نمايد.  45-65مانند تمام سنين مقدار كربوهيدرات مصرفي روزانه حدود %

مصرف كربوهيدراتهاي پيچيده )مانند  .گرم روزانه توصيه مي شود 35تا  20فيبر غذايي به مقدار 

پيچيده علاوه بر تأمين انرژي, كربوهيدراتهاي  باشد. ساده ميمواد نشاسته اي( مفيدتر از قندهاي 

 :داراي خواصي همچون موارد زير مي باشند

 .حاوي مقادير قابل توجهي فيبر غذايي هستند كه در سلامت انسان اثرات مهمي دارد •

 .حاوي مقادير مناسبي پروتئين گياهي, ويتامينها و املاح مي باشند •

 .حاوي فيتوكميكال ها هستند كه ضد سرطان اند •

در معده توقف بيشتري نسبت به مواد قندي دارند, ارزش سيري آنها خيلي  بعلت آنكه  •

 .بيش از مواد قندي است



چون قند آنها بتدريج وارد خون مي شود ، براي افراد ديابتي خيلي مناسبتر از مواد قند  •

 .يست

وتئين لازم به ذكر است كه كمبود كربوهيدراتها در رژيم غذايي روزانه, موجب استفاده بدن از پر

 .بعنوان منبع توليد انرژي مي شود

 :چربی

از كالري روزانه خود را از چربي دريافت كنند. بايد مقدار  %30سالمندان سالم، مي توانند حداكثر 

درصد كل انرژي نباشد. مقدار كلسترول  10تا  8چربيهاي اشباع كاهش يافته طوري كه بيش از 

مثل  كند..بيشتر بهتر است از چربيهاي تك غير اشباعميلي گرم روزانه تجاوز ن 300دريافتي از 

 مثل انواع روغنهاي مايع استفاده شود. روغن زيتون و كلزا و چند غير اشباع

 

 :ویتامینها و مواد معدنی

 ددني در اثر موارد زير ايجاد ميشوكمبود ويتامينها و مواد مع

 سن بعلت كهولتسوء جذب يا اختلال در هضم و جذب و متابوليسم مواد غذايي  •

 .مصرف برخي داروها كه از جذب ويتامين ها و املاح جلوگيري مي كند  •

 .مصرف سيگار كه موجب افزايش نياز به برخي از ويتامينها مي شود  •

كمبود مصرف لبنيات بعلت عدم تحمل قند شير يعني لاكتوز)اين عارضه بعلت كاهش  •

 (ترشح آنزيم لاكتاز در بدن سالمندان رخ مي دهد

 كاهش ترشح اسيدكلريدريك معده •

 كاهش مصرف گوشت و مواد حيواني و تخم مرغ  •

كم خوري به علت بي اشتهايي يا مشكلات دهان و دندان يا مشكلات گوارشي يا ترس از  •

 افزايش چربيهاي نامطلوب خون يا فشار خون

 يلت عدم آگاهي تغذيه اي يا افسردگانتخاب غلط غذايي بع •

 سبزيهاي تازه بعلت مشكلات دهان و دندان يا مشكلات گوارشي كمبود مصرف ميوه ها و  •



 كمبود مصرف مواد حاوي فيبر غذايي )غلات يا سبوس, حبوبات( بعلت مشكلات فوق  •

 .استرس و فشارهاي رواني كه موجب افزايش نياز به ويتامين ها مي شود •

 زندگي در اطاقهاي در بسته و قرار نگرفتن در معرض نور خورشيد •

 D: نویتامی

 

در بدن و نيز كاهش ساخته شدن اين ويتامين در  D سالمندان به علت كم شدن جذب ويتامين

پوست ممكن است به كمبود اين ويتامين دچار شوند. قرار گرفتن در معرض اشعه مستقيم نور 

 .لازمست ,در بدن D خورشيد جهت توليد مقدار كافي ويتامين

 

 

  B: ویتامین های گروه

 

منجر به كاهش مقدار هموسيستئين پلاسما  B12 و ويتامين B6 ناكافي فولات، ويتاميندريافت 

 .كه خود فاكتور خطر بيماريهاي قلبي عروقي است مي شود

 

 :کلسیم

 

 .در اين سنين كمتر مي شود D جذب كلسيم در نتيجه كاهش گيرنده هاي ويتامين

 

 :روی و آهن 

 

شود كه كمبود دريافت دارند. دريافت ناكافي آهن در مكمل ياري روي تنها در افرادي توصيه مي 

 .سالمنداني كه گوشت قرمز، ماهي و ماكيان استفاده نمي كنند ديده مي شود



 

 آیا مکمل یاری برای سالمندان ضرورت دارد؟

 

بعضي از مواد مغذي در مقادير زياد سمي هستند و در جذب ريز مغذيها ممانعت ايجاد مي كنند.  

مي شود. مقدار دريافت مكمل ها بايستي با توجه به  تامينها موجب هيپر ويتامينوزمصرف اضافه وي

 .مقدار آنها در رژيم مصرفي و نياز سالمندان توصيه شود

 

 توصیه هایی درخصوص رژیم غذایی سالمندان:

 

بايستي هر روز  در اين سنين رعايت اصل تنوع در برنامه ريزي غذايي بسيار اهميت دارد. •

 استفاده شده و از هر گروه ماده غذايي به ميزان كافي استفاده شود.صبحانه 

رژيم غذايي سالمند بايد داراي مواد غذايي غني از ويتامين ها و املاح به ويژه كلسيم و  •

آهن باشد لذا مصرف شير و لبنيات، غذاهاي گوشتي و سبزي ها و ميوه ها بسيار تأكيد مي 

 شود. 

وعده در  5توصيه مي شود تعداد وعده هاي غذايي سالمندان افزايش داده شود )حداقل  •

 روز( و در هر وعده مقدار غذاي كمتري مصرف شود.

 

تأكيد مي شود كه سالمندان از غذاهاي پرچرب و سرخ شده، سس مايونز، سبزي هاي نفّاخ  •

همچنين از مصرف نمك و مواد غذايي شور به  مثل كلم، گل كلم، پياز و ... استفاده نكنند.

 مقدار زياد خودداري و مصرف زرده تخم مرغ به سه عدد در هفته محدودشود.



در سالمنداني كه جويدن غذا براي آنها مشكل است، مصرف غذاهاي نرم مثل انواع پوره،  •

 گوشت نرم، سوپ، آشي كه حبوبات زياد ندارد و آب ميوه توصيه مي شود.

 

سالمندان ممكن است مبتلا به فشارخون بالا باشند. در اين مورد رژيم غذايي كم  برخي از •

 و در صورت نياز، كاهش وزن پيشنهاد مي شود. نمك

 

 

ر دوران سالمندي لازم است از ميزان مصرف مواد چرب در رژيم غذايي كاسته شود اما نه د •

ز خطرات و بيماريهاي ناشي از اينكه از مصرف آنان كاملاً خودداري گردد. براي پيشگيري ا

مصرف چربيها، خصوصاً چربيهاي اشباع شده )مثل چربي پيه و دنبه(، بهتر است كه از 

چربيهاي اشباع نشده )از قبيل روغنهاي مايع گياهي( كه براي بدن مفيدتر و مناسبتر 

 باشد، استفاده شودمي

 

ت و حبوبات( را با اين باور جات، سبزيجات، غلاسالمندان اغلب مواد غذايي پرفيبر )ميوه •

گوارش تحريك كننده هستند، از برنامه غذايي خود حذف  كه چنين غذاهايي براي دستگاه

كنند. در حالي كه آنان بايستي بدانند كه فيبربه هضم و جذب و دفع مواد كمك مي

 كند.مي

 
 

ت را به درصورتي كه سالمند مشكلات دنداني داشته باشد مي تواند سبزيجات و ميوه جا •

 صورت خرد شده استفاده نمايد.

 

آلو و انجير گلابي، آلوزرد،جات خصوصاً مصرف سبزيجات خام و ميوهبراي رفع يبوست  •

 بسيار مفيد است.



توان يك قاشق در صورتي كه روغن زيتون را بتوانند تحمل نمايند، بعد از هر غذا مي  •

توان قطع رف آن را چند روز ميروغن زيتون ميل نمود، چنانچه مزاج لينت پيدا كرد، مص

 نمود.

 

 ليوان در روز توصيه مي شود. 8-10مصرف كافي مايعات  •

 

 مصرف كافي لبنيات و قرار گرفتن در برابر نور خورشيد براي سالمندان توصيه مي شود. •

 
 

به مقدار كافي از گوشت ، مغزها و حبوبات استفاده نمايند و در صورتي كه   ايدسالمندان ب •

استفاده از اين مواد به علت مشكلات دنداني و ناتواني در جويدن براي آن ها مشكل است 

بايد از اين مواد به صورت خرد شده استفاده كنند.)مثلًا از گوشت به صورت چرخ كرده در 

 غذا استفاده  نمايند.(

 

  ساعت قبل از طبخ غذا توصيه مي شود. 24كاهش نفخ حبوبات نيز خيساندن آن  براي •

 
 

به  دباي بنابراينباشد.مي "12 ب"يكي از مشكلات رايج در دوران سالمندي، كمبود ويتامين •

 از منابع حيواني توجه زيادي نمود اين ويتامين دريافت بيشتر

 


