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 به نام خدا 

 بد غذا!کودکان ز امان ا

غذا مادران  همیشگی  ازمشکلات  بچهیکی  به  غذا  هایبچهست.اهادادن    بد 

ها از خوردن  گاهی بچه. گیرندبرای خوردن غذا بهانه میخورندوهرغذایی را نمی

غریب باشد   و  . لازم نیست آن غذا خیلی عجیب  كنندبرخی غذاها امتناع می

از بدتابچه  بیاآن  گوجهید؛ش  لوبیامثلا  یا  طبیعیا  اما  .فرنگی  حق  این    لبته 

است   خوردن  اجبار  و  كودك  به  دوست   كودك  كه  درست    ندارد    غذایی   ،

 .نیست و باید با بردباری رفتار كنید

بچهب  بعضی  بهانهدغذایی  جنس  از  پایاها  یعنی  است؛  و  نگیری  است  ناپذیر 

شود؛تا جایی كه مثلا فقط نان  می دخورد به تدریج زیافهرست غذاهایی كه نمی

ب غذا و رنگ لیوان  گیری حتی ممکن است به بشقاخورد. این بهانهمربا میو

گیر سعی دارد از غذا به عنوان ابزاری برای  در واقع كودك بهانههم سرایت كند.

 .كند  تسلط بر والدین استفاده

آن نه  را خواهند خورد كه شما می خرید  او  فرزندان شما غذاهایی  به  هایی كه 

بهت گویید  كنیدمی  سعی  رو  این  از  بخورد،  است  مفید ر  موادغذایی  همیشه 

رژیم   و  كنید  باشید.خریداری  داشته  ومناسبی  سالم  فرزند شما یک  غذایی  اگر 

متنو  و  سالم  می  تغذیه  دریافت  راحتی  به  خودرا  روزانه  نیازهای  باشد  داشته  ع 

 مل های غذایی باشید.لازم نیست شما به دنبال تهیه مک كند ودیگر
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به ویژه در میوه ها و سبزی ها، تاثیرات مفیدی  نقش ویتامین هادرموادغذایی و 

این تر  ایفا می كنند.به  افراد و از جمله كودكان  تیب كه ویتامین  در بدن همه 

فعالیت و رشد سلول ها و  هاباعث جذب بهترپروتئین ها ، چربی ها وقندهاشده،

 ی كننداندام های بدن را كنترل م

پرمصرف و موردنیاز بدن می باشد، برای  یکی از ویتامین های  ث  ،    ویتامین 

نارنگی، پرتقال وغیره  همی بامیوه هایی مانند توت فرنگی،كیوی،  نیاز  ن  میزان 

  موادی هستند كه فیبرها)الیاف غذایی(    تامین كنید.  ویتامین  این  فرزندتان را به

ز طریق روده  ی شود و دفع مواد زاید اجذب بدن نم،  نبودهفراوان    كالریحاوی  

 ها را سرعت می بخشد. 

ب و فیبرهای غیرحلال  رد: فیبرهای حلال و یا محلول در آ دو نوع فیبر وجود دا

فیبرهای حلال، جذب قندها و چربی ها را كاهش می دهد.    . یا نامحلول در آب

را س بیشتر كرده و دفع آن  را  رعت  فیبرهای غیرحلال، میزان و حجم مدفوع 

 می بخشند. بیشتر میوه ها و سبزی ها حاوی هر دو گروه فیبرها هستند.  

 توصیه های مهم: 

به فرزندتان بیاموزید غذا وخوردنی های مفید را دوست داشته باشند و در  •

 انتخاب شان همیشه به مفید و بی ضرر بودن آنچه می خورند بیندیشند.  

دهد و از خوردن  از دست میاش را به غذایی  اگر فرزندتان ناگهان علاقه •

نکنیدمیخودداری  آن   توجهی  موضوع  این  به  آنچه  .كند،  دهید  اجازه 

نمی را  آنچه  و  بخورد  دارد  از  دوست  نخورد و پس  غذا  پایان  خواهد  زمان 
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موضوع   به  دادن  اهمیت  و  اشاره  هیچ  بدون  را  غذایش  ظرف  خوردن، 

كه:   كرد  اگر مشخص  بدم می"بردارید.  لوبیا  از  نشان    "آیدمن  حساسیت 

لوبیا   دوباره  بعد  روز  چند  و  غذایش  ندهید  احتمالا  بریزید.  غذا  در 

كند و باید دنبال راه  جلب توجه نمیاو  علاقه نداشتنداندچون می،خوردمیرا

 .دیگری باشد

كودكان خود را به خوردن میوه ها عادت دهید. میوه ها حاوی ویتامین ها،   •

ی رشد و سلامتی كودكان لازم است.در  فیبرها و املاح معدنی است كه برا

توت   آیند:  می  بازار  به  متنوعی  های  میوه  فصول  تغییر  با  و  سال  طول 

آلو، طالبی وهندوانه برای فصل گرم، انگور،   فرنگی، زردآلو، هلو، گیلاس، 

پرتقال، نارنگی، سیب، موز و كیوی برای روزهای سرد. همه این میوه های  

غذا رنگارن برنامه  در  باید  تان  گ  فرزندان  این كه  یی  یعنی  گنجانده شوند. 

در برنامه غذایی شان داشته    ان باید هر روز میوه هارا مانند سبزی ها كودك

 باشند. 

می خواهند    فرزندتان را تشویق كنید.قبل از رفتن به مدرسه به غذایی كه   •

 فکر كنند.  ،برای ناهار بخورند

زه دهید او میوه های مورد علاقه  با كودك تان به میوه فروشی بروید و اجا •

 اش را انتخاب كند.  

نباشیدسخت • خودداری  .گیر  خاصی  غذای  خوردن  از  همواره  كودك  اگر 

كنیدمی تهیه  دیگری  غذای  برایش  كودك،كند،  چهره  نظر  ولی  در  را  تان 
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بلافاصله   توجه شما شده،  كانون  این موضوع  متوجه شود كه  اگر  بگیرید. 

 .ای برای تسلط بر شما به كار خواهد گرفتآن را به عنوان وسیله

فرزندان تان را تشویق كنید كه با دقت ظرف غذای خود را با غذاهای مفید   •

 كنند. ها، سالاد، ماست( پر و سالم)گوشت، سبزی

و خوراكی های مفید مانند میوه ها،    شما می توانید به فرزندتان خوردن غذا •

بوقلمون مانند  چرب  كم  های  گوشت  ها،  اقسام  سبزی  و  انواع  و  مرغ   ،

 ماست ها و پنیرهای كم چرب را توصیه كنید.  

نان   • با  مفید كه حاوی گوشت مرغ  ناهار  از یک ظرف  تواند  فرزندتان می 

انگور و ماست یا شیر كم چرب  ،  سبوس دار)نان سنگک(، كرفس و هویج

 است، با خود به مدرسه ببرد. 

نشوید.منابع س • فراموش  فیبرهای غذایی  فیبرهای غذایی  از مصرف  رشاراز 

غلات   از:  قرمز،عبارتند  دوسر،لوبیا  جو  بلغور  ها،  كامل،  آجیل 

لیموترش،  آلوخشک،مركبات)نارنگی،پرتقال، نارنج،  فروت،  گریپ 

 لیموشیرین(. 

میوه را پوست بگیرید، مربع مربع خرد كنید و در اختیار كودكان قرار دهید.   •

 یک چنگال كوچک به او بدهید تا خودش بخورد. 

 دسرهای میوه ای درست كنید. •
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خوردن تنقلات را به زمانی كه با فرزندتان بیرون از منزل  سعی كنید خریدو •

هستید محدود كنید. به جای چیپس و پفک هم بهتر است برای اوگندم یا  

 ذرت بو داده، شیركاكائو یا بستنی بخرید.  

های    اگر داخل ظرف برای كودك تان بستنی می كشید حتما آن را با میوه  •

 د. د وتاكید نمایید میوه ها را بخوررنگارنگ تزئین كنی  ریز

را در نظر بگیرید. ماست یک ماده غذایی    ماست  در برنامه غذایی فرزندتان •

نمی خورند ومی     سالم برای كودكان، به خصوص كودكانی كه شیر زیاد  

بهتر است به كودك خود ماست طبیعی   .تواند منبع خوب كلسیم نیز باشد

 هید، چون كم چرب و بدون هر گونه قند افزودنی است. بد

میوه های رنگارنگی مانند توت فرنگی، آلو، زردآلو)بدون هسته( و غیره را   •

اختیار  بریزید و در  یا كاسه دوست داشتنی  زیبا  لیوان  تان   در یک    كودك 

 قرار دهید. 

كمپوت درست كنید. میوه های خیلی رسیده را دور نریزید و سریع كمپوت   •

ی سیب  از  دارند،  دوست  را  كمپوت  ها  بچه  نمایید.  های  شان  میوه  ا 

كمپوت بریزید    ،  كودك تان  دیگركمپوت درست كنیدودرظرف مخصوص  

استفاده   عسل  یا  و  وانیل  شکر،  كمی  از  كمپوت  تهیه  در  بدهید.  او  به  و 

یا   كمپوت  تهیه  در  را  تان  كودك  خورد.  خواهند  باشید  مطمئن  كنید. 

ای سهیم كنید. این یک روش فوق العاده برای ترغیب آنها  دسرهای میوه  

 به مصرف میوه است.  
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 .خورد از او تعریف و تمجید كنیدوقتی كودك به خوبی غذا می •

از مصرف تنقلات پرچرب اجتناب كنید. این نوع تنقنلات به علت داشتن   •

 محتوای كالری بالا، محرك اشتها و پرخوری هستند. 

م • یا  سفره  چیدن  هایهنگام  از ظرف  است  بهتر  استفاده    یز،  وزیبا  پاكیزه 

 كنید و غذا را در آرامش و با فرصت كافی بخورید.  

هنگام غذا خوردن زیاد حرف نزنید و بیشتر به غذایی كه می خورید فکر   •

كنید. افکار پریشان و پراكنده را از ذهن خود برانید. بهتر است غذا همراه  

 خانواده یا در جمع خورده شود. 

گاه چند نوع خوراكی را به كودك پیشنهاد ندهید تا از میان آنها یکی  هیچ •

برای كار  این  برگزیند؛زیرا  می  را  دردسرساز  برای  تان  امکان،  حد  تا  شود. 

اعضای خانواده یک نوع غذا بپزید. او باید بفهمد كه خانه، رستوران نیست؛  

 د. كنوگرنه پیام نادرستی از غذا خوردن دریافت می

از    وعده • كه  افرادی  نکنید.  حذف  را  صبحانه  وعده  ویژه  به  غذایی،  های 

مصرف صبحانه اجتناب می كنند، دچار ریزه خواری وزیاده روی در مصرف  

میان وعده ها در ساعت های میانه صبح می گردند كه به ویژه اگر میان  

 خود عاملی مشکل ساز است.  ،وعده ها از نوع هله هوله های ناسالم باشند 

شیر یا چای كنید صبحانه را با همراه عسل، تخم مرغ، گردو و پنیر،    سعی •

مصرف نمایید. خوردن صبحانه كامل، ضامن سلامتی است. كودكانی كه  

یا   اند  كرده  وقت صرف  دیر  را  شام  یا  خورند  می  میلی  بی  با  را  صبحانه 
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از مدتی گرسنه   ایی و  می شوند و سراغ موادغذمشکل گوارش دارند، بعد 

 نقلات بی ارزش می روند.  ت

وعده های • میان  كنید  و    سعی  غیرطبیعی  ها  میوه  آب  مانند  تجاری  آماده 

دیگر خوراكی های فرآوری و آماده را محدود كنید و فریب ظاهرو تبلیغات  

و خوراكی های تجاری معمولا حاوی  نخورید، چرا كه اغلب نوشیدنی ها  را

 نمک، چربی و شکر بالایی می باشند. 

د میوه را در مکانی در تیررس دیدتان قرار دهید، چرا كه اگر گزینه  یک سب •

این كه میان وعده   احتمال  باشند،  تان می  های غذایی سالم در دسترس 

 های غذایی را از گزینه های غذایی سالم تر انتخاب كنید، بیشتر می شود.  

نمی • را  غذایش  فرزندتان  تا  اگر  را  او  م  ،غذاپایان  خورد،  یا  یز  سرسفره 

و    "تونی بری!قاشق از غذاتو بخور، بعد می  3  ": ننشانید و با او سازش كنید

قاشق را جدی بگیرید. نگران نباشید و باور كنید كه    3كوتاه نیایید و این  

نمیفرزند گرسنگی  از  نخوردن  غذا  وعده  یک  با  سوءتغذیه  تان  و  میرد 

ای مثل شکلات و  هگیرد؛ پس باقیمانده غذایش را نخورید یا به او جایزنمی

چون باید بداند كه اگر غذایش را نخورد چیز دیگری به  ،بیسکویت ندهید  

 .جای غذا به او داده نخواهد شد

  مثلا با كودك ،در دادن غذا به كودك صبور باشید و به او ابراز محبت كنید  •

صحبت كنید و او را به خوردن غذا تشویق كنید و اگر با علاقه غذا خورد از  

 ریف و تمجید كنید. او تع
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روش  • به  باید  را  كودك  جدید،  غذای  غذای  دادن  همچون  مختلف  های 

شکل   به  غذاها  تزئین  طبخ،  نحوه  بافت،  مزه،  غذاها،  تركیب  در  تغییر 

 های رنگین متنوع كرد.  حیوانات، گل و عروسک و استفاده از بشقاب

می • غذا،  از  كودك  امتناع  صورت  علادر  مورد  غذای  با  را  آن  اش  قهتوان 

 مخلوط یا آن را در فرصتی دیگر امتحان كرد.  

سفره غذای كودك باید در محیطی تمیز، آرام، دوستانه، راحت، مطمئن و   •

 همراه با دیگران باشد. 

بین مصرف    • زمانی  فاصله  باید  نباشد،  متغیر  غذایی كودك  برنامه  ساعات 

 میان وعده را با وعده اصلی رعایت كرد. 

ك  • غذاخوردن،  زمان  باشد.  در  خسته  خیلی  یا  گرسنه  خیلی  نباید  ودك 

همچنین باید اجازه داد كودك خود در مورد سیرشدنش تصمیم بگیرد. اگر  

در یک وعده مقدار كمتری غذا بخورد مسلما در وعده دیگر جبران خواهد  

 كرد. 

مطابق با خواسته شما غذا    ، نباید انتظار داشت كودك خیلی تمیز و مرتب  •

 توان با ملایمت و به تدریج محدود كرد. غذا را می بخورد. ریخت و پاش 

بهترین راه پیشنهاد دادن غذای    را امتحان نمایید.  پیشنهاد غذاهای جدید  •

جدید این است كه مادر غذا را درست كرده و مقدار كمی در كنار بشقاب  

كودك بگذارد و اجازه دهد كودك غذا را بچشد و اگر دوست نداشت آن را  

ورده و در كنار بشقابش بگذارد. اگر كودك دوست داشت به  از دهانش درآ
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زیادی   را درست كنید. مدت  او  نوع غذای مورد علاقه  عنوان جایزه، یک 

می كودك  طول  اگر  باشد.  داشته  دوست  را  جدید  غذای  كودك  كه  كشد 

 غذایی را دوست نداشت غذا را چند روز بعد دوباره به او بدهید. 

چون عادت به خوردن مواد شیرین از  .هش دهیدمصرف شیرینی زیاد را  كا •

شود، می  ایجاد  رو،كودكی  عادت    ازاین  این  ایجاد  از  پیشگیری  برای 

دهید:باید كاهش  را  شیرین  غذاهای  كردن  درست  و  شیرینی  در  .خرید 

كم شکر  كنید،  می  استفاده  كه  شیرینی  نماغذاهای  استفاده  مواد  .یدیتری 

عنوا به  را  و شکلات  بستنی  مثل  ندهیدشیرین  كودك  به  جایزه  بلکه   ،ن 

غذایی برنامه  جزو  را  آن  از  كمی  نظر     مقدار  در  عکس  او  از  بگذارید. 

مراقب دندان  .عنوان جایزه استفاده كنیده  برگردان یا برچسب های رنگی ب

های كودك نیز باشید و بعد از مصرف مواد شیرین حتما دندان های او را  

 .مسواك بزنید

متنوع   • غذاهای  تهیه    نمایید.غذاهایی  دهاستفااز  كودك  برای  مادر  كه 

گروه غذایی باشد. اجازه دهید كودك انواع مختلف    4كند باید شامل هر  می

غذا را امتحان كند حتی اگر مادر آن غذا را دوست ندارد. كودك احتیاج به  

دارد. همچنین مادر  تصمیم انتخاب غذای مورد علاقه خود  گیری در مورد 

 غذاهای متنوع را دوست داشته باشد. ،ته باشد كودكنباید انتظار داش

وقتی به كودكان    را در نظر بگیرید.  زمان مناسب برای غذا دادن به كودك  •

پیش و  میاننوپا  و  اصلی  وعده  داده  دبستانی،  منظم  زمان  در  وعده غذایی 
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می بهتر  زمانشود،  در  كودك  بدهید  اجازه  پس  غذا  پذیرند؛  معین  های 

اس لازم  وعدهبخورد.  اصلیت  حدود    ،های  وعده  میان  ساعت    3تا    2با 

 فاصله داشته باشند.

خانواده    • غذایی  برنامه  با  كه  كنید  تنظیم  طوری  را  كودك  غذایی  برنامه 

 یکسان باشد.  

می • اجتناب  میوه  و  سبزی  خوردن  از  میوه  اگر  او  به  سبزی  جای  به  كند 

خته نشوند و آنها  ها را به نحوی طبخ كنید كه بیش از حد پبدهید و سبزی

از ماست یا  .دست خود برداشته و بخوردارپزكرده و اجازه دهیدآن را بارا بخ

تهیهسس وهای  كنید  استفاده  سبزی  همراه  خانگی  رادرسوپ  شده  سبزی 

تازه پخته، آببه شکلریخته ومیوه را به صورت  به    های متنوع  و...  میوه 

 .كودك بدهید

غذا را روی میز یا سر سفره در یک    برای خوردن غذا هیچ اصراری نکنید. •

 جای مناسب گذاشته و پیشنهاد كنید غذا را بخورد.  

 در موقع غذا خوردن تلویزیون را خاموش و وسایل بازی او را جمع كنید.   •

 كه دوست دارد غذا را بخورد.روشی اجازه بدهید كودك از  •

كه چه    در هنگام غذا خوردن در كنار كودك نشسته و در مورد غذا و این  •

 غذایی را برای ناهار یا شام روز بعد دوست دارد صحبت كنید. 

كرده و در  ای یا چرخ خورد آن را به شکل تابهدر صورتی كه گوشت نمی  •

 .ماكارونی بریزید و از گوشت مرغ و ماهی استفاده كنید
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ماست را جانشین شیر كنید و دوغ و ماست    خورد؛تان شیر نمی  اگر كودك  •

های غذایی او بگنجانید. در بعضی از غذاها از شیر استفاده كنید.  را در وعده

فرنی   یا  شیربرنج  او  به  یا  كنید  اضافه  به سوپ  را  شیر  و  كره  و  آرد  مثلا 

 با او امتحان كنید. تدریجبه را  ،بدهید. شیرخوردن به مقدار كم

خامه، شکلات و بستنی    مركبات، چیپس،  نبات، شربت،  ها، آبنباید نوشابه •

به میزان زیاد به كودكان داده شود. تنها ماده غذایی كه در صورت تهیه در  

پیشنهاد می  ،منزل افزایش وزن  برای  تازه  میوه  از  استفاده  بستنی  با  شود، 

 .است

خورد؛ ممکن است در این سن یک نوع  تان سبزی یا میوه نمی  اگر كودك   •

می بهتر  كه  را  كدام  هر  نخورد.  را  سبزی  یا  بمیوه  اما خورد  بدهید،  یشتر 

هایی  خورد دوباره امتحان و پیشنهاد كنید. سبزیهایی را كه نمی گهگاه آن

نشود   )له  بپزید  را  هویج  و  كرفس  بگذارید  ،مانند  و  باشد(  ترد  كمی  بلکه 

های  روی سبزی،كودك آن را با دست بردارد و بخورد. كمی ماست چکیده  

 و بدهید.  یا سبزی را با نان و پنیر به ا ،پخته بریزید

های كوچک تقسیم كنید و با كمی یا به تکه  ،خورد آن را رندهاگر میوه نمی •

 خامه به او بدهید.  

می • غذا  سخت  كه  كودكی  فرصتبرای  كردن  فراهم  با  خورد  كه  هایی 

 به بهبود وضع تغذیه او كمک خواهد كرد  ،همسالان خود غذا بخورد
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كودك خردسال • با  آرام  كردن  را   ،صحبت  او  بیشتر    علاقه  خوردن  غذا  به 

غذا ساعت  كرد.  صحیح    ،خوردنخواهد  رفتارهای  ابراز  برای  خوبی  زمان 

كرد   دستکاری  را  غذا  كودكی  كه  صورتی  در  نشان  ،است،  منفی  واكنش 

 .ندهید

كودك  • تکه  اگر  گوشت  نمیتان  بسیار  ای  قطعات  به  را  گوشت  خورد؛ 

خورده شود )مانند  كوچک و ریز تقسیم كنید كه به خوبی پخته و به راحتی  

حلیم گندم(. قطعات بسیار ریز گوشت مخلوط با حبوبات را كاملا بپزید و  

قاشق   یک  و  زیتون  روغن  غذاخوری  قاشق  یک  با  همراه  و  كنید  نرم 

 یا آب نارنج تازه به كودك بدهید. ،مرباخوری آب لیموترش 

گوشت چرخ كرده را به صورت كوفته قلقلی درآورید یا به صورت مخلوط   •

 روی ماكارونی بریزید.   ،فرنگی به جای سس با گوجه

میان • كموعدهخوردن  تنقلات  و  و شکلات  شیرینی  حاوی  كه  ارزش  هایی 

عادت دادن .شوداست موجب فساد دندان و سوءتغذیه یا چاقی كودك می

میان مصرف  به  ماكودك  كودك  وعده  اگر  است،  خوب  بسیار  میوه  نند 

اجازه دهیم تا   باید به او  نداد  تمایلی به خوردن غذای جدید از خود نشان 

 د. كنغذای جدید را بو و لمس كند. این امر پذیرش كودك را بیشتر می

های كوچک و زیبا تهیه  مرغ( را به اندازهزمینی و تخمكتلت )گوشت، سیب •

با   مخلوط  صورت  به  یا  گوجهكنید  پلو(  آب  )لوبیا  برنج  و  لوبیا  و  فرنگی 

 بپزید.  
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های آن مانند  خورد از جانشیناگر كودك هیچ یک از انواع گوشت را نمی •

ماست  تخم و  شیر  پخته،  چیتی  لوبیا  گردو،  یا  بادام  با  پنیر  عدس،  مرغ، 

پزید به صورت كته نرم  استفاده كنید. برنج را با آب گوشت یا مرغی كه می

 ها یا عدس سرو كنید.  سبزیبا انواع 

بهتر است غذا در زمانی كه كودك كاملا گرسنه است به او داده شود، امر   •

می كودك  آزار  باعث  خوردن  غذا  حین  در  كردن  نهی  همچنین  و  شود، 

 .شوداشتهایی كودك میتحركی و خواب ناكافی باعث بیبی

كودك • تخماگر  نمیتان  شده  سفت  شتخم  خورد؛مرغ  سفت  با  مرغ  را  ده 

مرغ را بزنید و داخل سوپ  كمی كره یا شیر نرم كنید. زرده و سفیده تخم

تخم بزند.  جوش  چند  بگذارید  و  استکان  بریزید  نصف  با  و  بزنید  را  مرغ 

زمینی  كنید، بریزید. سیبای كه برای او كته درست میدر ته قابلمه،ماست  

كمی كره یا روغن  مرغ سفت شده را رنده كنید و به آن  پخته شده و تخم

 .زیتون بزنید، یا به آن ماست و روغن زیتون بزنید یا كمی شیر اضافه كنید

غذا خوردن   • به  كودك  تشویق  ثابت  ،برای  فنجان  و  بشقاب  از  است  بهتر 

به تکه اجازه  استفاده شده و غذا  به كودك  باید  های كوچک تقسیم شود، 

ه به اجازه به كودك برای  خواهد ابراز كند، با توجداد اگر غذای بیشتری می

 .شود، ولی باید تحمل كرداستقلال بیشتر، ریخت و پاش بیشتر می

روش • از  مییکی  آن  با  كه  بچههایی  به  را  غذایی  هر  تقریبا  داد،  شود  ها 

می شما  است.  روشبازی  انجام  با  به  توانید  تبدیل  را  خوردن  غذا  هایی، 
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برای این كار، كمی سلیقه لازم   بازی كنید.ها را تبدیل به اسباببازی و غذا

د كدام غذا با چه تزئین خاصی به یک شیء جالب تبدیل  بینیباید ب  .دارید

 شود. می

می نانمثلا  شبیه  توانید  كه  دهید  برش  طوری  را  فانتزی  كوچک  های 

ها را  ها بازی كنند و بعد آنها بخواهید با این دمپاییند و از بچهدمپایی شو

نان همین  میبخورند.  را  بچهها  از  و  درآوردید  قایق  شکل  به  ها  توانید 

توانید با شان مربا بریزند و بعد آن را بخورند یا مثلا میقایقداخل  بخواهید  

و هویج الاكلنگ درست كنید. كمی   خیار  هایزمینی سرخ شده یا تکهسیب

خواهند با  ها تا جایی كه میطرف آن بریزید و اجازه دهید بچه  2سس هم  

 شان بازی كنند و بعد آن را بخورند.  هایخوراكی

های دیگر را  همچنین خوراكیشکل قلعه درست كنید و  ،توانید با برنج  می

 د.های ابتکاری تزئین كنیبه شکل

یادتان باشد كودكان باید هر سه تا چهار ساعت یک بار  .برنامه داشته باشید •

توان اینگونه تصور كرد كه به جز سه  مواد غذایی مصرف كنند. در واقع می

وعده غذایی اصلی كه برای همه شناخته شده و قابل قبول است، كودك  

ها و مقادیر زیادی میوه نیاز دارند كه  دو وعده میان غذا یا همان اسنک  به

 های اصلی مصرف كند.  باید آنها را در حد فاصل وعده

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/5875.html
http://www.akairan.com/health/vegetable-health/201401308767.html
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باید برای غذاخوردن كودك ای  ریزی سادهتان برنامه  این شما هستید كه 

ای متوازن تمام  داشته باشید. تنها در این صورت است كه بدن او به گونه

 .كندی غذایی مورد نیاز را دریافت میهاگروه

 .از غذاهای مورد علاقه آنها استفاده شود •

 بخش كرد. توان با ابراز محبت برای كودك لذتزمان خوردن غذا را می •

  كنند كه باید برای كودك برخی مادران تصور می.غذاهای مجزا تهیه نکنید •

خ بزرگتر  اعضای  سایر  برای  و  كنند  آماده  غذا  نوع  غذای  شان یک  انواده 

دیگری. این یک اشتباه بزرگ است كه نه تنها مانع دور ماندن كودك از  

می   خانواده  گروه  ،شودجمع  به  وی  بدن  كردن  عادت  متنوع  بلکه  های 

با تأخیر صورت می گیرد. پس به خاطر داشته باشید كه یک وعده غذایی 

ن زمانی آن  غذایی كامل برای همه اعضای خانواده تهیه كرده و تا حد امکا

های غذایی  را صرف كنید كه همگی حضور داشته باشند. البته میان وعده

مقوله خانواده  كودك  اعضای  سایر  حضور  به  نیازی  لزوما  كه  جداست  ای 

 . ندارد

می تقلید  خود  والدین  از  همواره  غذا  كودكان  مورد  در  الگوبرداری  این  كنند. 

ی خانواده دور هم و یک وعده  كند كه تمام اعضاخوردن تنها زمانی بروز می

 .غذایی واحد را نوش جان كنند

سفره غذای كودك در محیطی تمیز، آرام، دوستانه، راحت، مطمئن و همراه   •

 .با دیگران باشد
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كودك • مراقبین  دیگر  یا  ابزاری    نبایستی  مادر  عنوان  به  غذا  از  دفعات  به 

د غذایی را كه  ننمجبور ك  نباید    مثلا او را.برای تنبیه كودك استفاده كنند

نیز ندارد بخورد،كودك  از    این عمل رادوست  را  آموزد و لجبازی خود  می 

 .طریق غذا نخوردن نشان می دهد

رعایت دقیق ساعت غذا خوردن  .به ساعات غذا خوردن اهمیت داده شود  •

 .و داشتن برنامه غذایی، به كودك اهمیت خوردن غذا را نشان می دهد

سخت    تغذیه كودكان خودداری شود.آداب    از سخت گیری بیش از حد در •

گیری بیش از حد در آداب تغذیه نیز غذا خوردن را در ذهن كودك تبدیل  

 .به عملی ملال آور می سازد 

تا حدودی طبیعی است غذا از قاشق كودك بریزد یا تمایل داشته باشد از   •

ب بخوردغذایی  كمتر  دیگر  غذایی  از  و  اصرار  ؛ یشتر  حتما  نباید    بنابراین 

به همان   نیز  پسندند كودك  والدین می  به هرگونه كه  و  آنچه  داشت هر 

 .طریق عمل كند

همراه • را  بخورید    غذا  آرام  محیطی  در  در  و .  فرزندتان  غذاخوردن  قتی 

از دور  به  و آمحیطی  بارامش  والدین  با كشمکش  می  همراه  انجام  یکدیگر 

حضور.شود به  كودك  داشت  انتظار  توان  نمی  هنگام  این  ا  در  ین  در 

خوردن، غذا  وقت  دهد.زیرا  نشان  تمایلی  تداعی  موقعیت  همیشه  او  برای 

 .كننده مشاجرات والدین خواهد بود
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نباشید. • فرزندتان  غذا خوردن  نگران  از حد  از حد بیش  بیش  مادران  برخی 

هستند كودك  خوردن  غذا  مادر  .نگران  كه  افراطی    هبهنگامی  صورت 

ند، معمولا با قاشق  می ك   نی  اظهارنگرا  خود    نسبت به تغذیه كامل كودك

و ظرف غذا به دنبال كودكان راه می افتند و تصور می كنند با این عمل  

تغذیه كامل و مورد نظرشان امکانپذیر است؛ حال آنکه اصرار بیش از حد 

اشتیاق كودك را از میان می برد و كودك از غذا به عنوان    به غذا خوردن

 .كند شیوه ای برای جلب توجه استفاده می

مخالفت در امر غذا خوردن  نباشید. بی توجهیتان  به استقلال طلبی كودك  •

می تواند نوعی میل به استقلال در كودك باشد، یعنی كودك دوست دارد  

و   تمیزی  روی  مادر  اگر  و  بگیرد  دست  به  را  قاشق  و  بخورد  غذا  خودش 

ها  لباس  مبادا  باشد  داشته  وسواس  یا  كند  تمركز  حد  از  بیش  ی  پاكیزگی 

بین   قدرت  بریزد؛ یک كشمکش  زمین  روی  را  غذا  یا  شود  كثیف  كودك 

مادر و كودك به وجود می آید. از یک طرف مادر می خواهد كنترل اوضاع  

كودك   دیگر  از طرف  و  بدهد  غذا  به كودك  بگیرد و خودش  به دست  را 

 .اصرار دارد خودش كارهایش را انجام دهد

به عنوان والدینی كه خود را در برابر    شما.كودك را مجبور به خوردن نکنید  •

می مسؤول  را  كودك  بدنش  نیاز  مورد  غذایی  مواد  هستید  موظف  دانید 

همچون سایر نیازهایش فراهم كنید. به خاطر داشته باشید اگر اجباری در  

مقاومت   غذاها،  خوردن  به  كردن  پیدا  تمایل  جای  به  كودك  باشد،  كار 
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هید و شرایط خوردن یک وعده غذایی  كند. شما وظیفه خود را انجام دمی

كامل را برای كودك فراهم كنید. پس از گذشت مدتی آرام آرام به سمت  

 .رودغذا می

كنید • آشپزی  كودك  راه. همراه  انگیزترین  هیجان  و  بهترین  از  های  یکی 

ترغیب كردن كودك به خوردن انواع غذاها این است كه در صورت امکان  

گاهی در طول هفته كودك را صدا  زی كنید. هراز فرآیند آشپ  او را نیز وارد 

كمک  آشپزی  در  را  شما  كمکی  یار  عنوان  به  كه  بخواهید  او  از  و     زده 

خصوص  . كند به  و  غذا  خوردن  به  زیادی  علاقه  كودك  ترتیب  بدین 

می ایفا  دارد  نقش  آن  كردن  تهیه  در  خود  كه  میغذایی  حتی  توانید  كند. 

آماده كردن سا از  )به جزبخشی  از  لاد  است  استفاده قسمتی كه قرار  چاقو 

شود( را كه كاری بی خطر است به او محول كنید، البته همواره او را زیر  

 د. نظر داشته باشی

نکنید • صلاح  به  تبدیل  ها  بچه  برای  را  غذایی  كودك  !  بد  حضور  ا  یدر 

با این كار او را    .یی او یا كودكان دیگر صحبت نکنیددیگران درباره بدغذا 

م  این  و    ،ورددر  شما  توجه  مركز  كه  این  از  ها  بچه  كرد.  خواهید  حساس 

های  م  صحبت  لذت  باشند  منظور  تان  این  برای  است  ممکن  و  برند  ی 

بازی دربیاورند و شما ناچار شوید از این شیوه و نگرانی    ، درباره غذا خوردن

به عنوان ابزار و سلاحی برای تحت فشار قرار دادن كودك استفاده كنید. 
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سعی كنید هیچ وقت كار را به آنجا نرسانید كه او حس كند شما  همچنین  

 .برای غذا خوردن او باید دنبالش بدوید

را در غذا خوردن تقویت كنید • در هنگام تهیه غذا،  .حس مشاركت كودك 

احساس   تا  گیرید  كار  به  كم،  چند  هر  را،  خود  فرزند  مشاركت  توانید  می 

ید. برای كودك بشقاب، كاسه و  مثبتی نسبت به تهیه غذا در او ایجاد كن

لیوان مخصوص به خودش بخرید. بهتر است او را هم همراه خود ببرید و  

اجازه دهید خودش ظرف هایش را انتخاب كند. همچنین می توانید برای  

هایی كه كودك می خورد، از او كمک    خرید مواد غذایی، به خصوص آن

 .بگیرید و اجازه دهید او هم انتخاب كند

وارد رژیم غذایی كنیدغذاها • به تدریج  را  به طور طبیعی كودكان  .ی جدید 

آنها نوعی نسبت به غذاهای جدید واكنش سردی از خود نشان می دهند. 

نباشد.   ترسند كه باب میلترس درونی از غذاهای جدید دارند و می شان 

می توصیه  میپس  فکر  كه  را  جدیدی  غذاهای  جوانهكنیم  های  كنید 

كند به تدریج وارد رژیم غذایی خانواده كنید ا تحریک میچشایی كودك ر

 .تا كودك موضع انفعالی نسبت به آن نگیرد

و نشاط و ایجاد    برای ایجاد شادی.كنیدشادی آفرین  زمان غذا خوردن را   •

در  مثبت  غذا خوردن  احساسات  هنگام  به  توان،كودك  های    می  از روش 

ی توانید  مثال می  استفاده كرد.برای  ا مختلفی  دوتا  را  زکی  عروسک هایش 

یا   بدهید؛  او  به  را  كودك  غذای  نمایش  یک  اجرای  با  و  بنشانید  او  كنار 
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با خوردن   اینکه برای فرزندتان نقاشی بکشید. عکس خودش را بکشید و 

 یکی از اعضای آن را كامل كنید.  ،هر قاشق

این است كه هنگام غذا دادن به  ،  رح كردن غذا خوردنمثال دیگر برای مف  

تان برایش قصه بگویید یا كتاب بخوانید؛ می توانید خاطره ای كه    كودك

 .كودك آن را دوست دارد، مثل رفتن به پارك، برایش بازگو كنید

راغ • همسالان  درجمع  كودك  كنیدذاخوردن  هم  و .تقویت  با  ها  بچه  قتی 

می خورند. اگر فرزند شما در حال بازی كردن با دوستانش    هستند بهتر غذا

آنها بخواهید همه برای غذا خوردن بیایند یا اینکه غذای شان را    است، از

به محل بازی شان ببرید. یا در این زمان شرایطی را فراهم كنید كه فرزند  

شما با كودكی كه اشتهای خوبی دارد و خوب غذا می خورد، همراه شود. 

برای   هم  شما  فرزند  است  ممکن  كنند.  می  تقلید  هم  از  معمولا  ها  بچه 

یا  ام این راستا می توانید از كودك خود  تحان كردن غذا تشویق شود. در 

بچه های دیگر هنگام خوردن غذا فیلم بگیرید و بعضی وقت ها این فیلم  

 .خوردن غذا تشویق شود برای فرزندتان بگذارید تا او به  را

   غذایی كودكان خود اهمیت دهیدهر گاه متوجه شدید دلیل  ح های به ترجی •

نداش احساس  علاقه  فقط  و  نیست  غذا  مزه  و  طعم  خاص،  غذای  به  تن 

نامطلوب غذا در زبان و دهان است، شیوه تهیه را عوض كنید. برای مثال  

یا سیب زمینی سرخ ،اغلب كودكان به هویج خام بیشتر از پخته علاقمندند  

او تهیه   برای  دارد،  را كه دوست  نوعی  ترجیح میدهند.  پز  به آب  را  كرده 
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ز مواد غذایی نیز برای كودك، حداقل تا سنین خاصی بسیار  كنید. برخی ا 

استفاده   تری  مغذی  غذایی  مواد  از  توان  می  جبران  برای  هستند،  بدطعم 

 .اما كودك را مجبور به خوردن آن نوع ماده غذایی خاص نکنید ،كرد

به كودك خود و    حتما در نحوه غذا دادن.در تهیه غذا سلیقه به خرج دهید •

و ظاهرا غذا دقت كنید. در درجه اول باید غذایی را برای او  نیز طعم ورنگ  

  تهیه كنید كه او را تحریک كند؛ برای مثال اگر غذای رنگی برایش جذاب 

تر است، غذاهایی با رنگ های متنوع برای او تهیه كنید. همچنین غذا را  

به نوعی شکل بدهید كه او دوست دارد. غذاها به شکل انگشتی، رنگی و  

رای كودكان مطلوب هستند. مثلا بیشتر بچه ها فرم پیتزا را خیلی جذاب ب

 .یا اینکه دوست دارند غذا را در دست بگیرند و بخورند ،دوست دارند

باشید • داشته  نظر  مد  را  تغذیه  سالم  مانع  .الگوی  كه  چیزهایی  از  یکی 

خوردن غذا یا میان وعده های مغذی در بچه ها می شود، خوردن تنقلات  

بهت  تنقلات  است؛  اینگونه  نگهداری  و  خرید  از  امکان  حد  تا  است  ر 

برادر   و  خواهر  یا  پدر  مادر،  باشید  داشته  یاد  به  همچنین  كنید.  خودداری 

بزرگتر بهترین الگو و راهنما برای كودكان هستند. فرزند شما غذاهایی را  

خواهد خورد كه شما می خورید، نه آنهایی كه به او می گویید بهتر است  

رژیم  بخورد و  كنید  خریداری  مفید  غذایی  مواد  همیشه  كنید  سعی  پس   .

 .غذایی سالم و متناسبی داشته باشید
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تان به شدت بدغذاست یا غذا    اگر كودك.از كمک تخصصی غافل نشوید •

نمی خورد، و همچنین با راهکارهای فوق، تغییری در او حاسل نشد، باید او  

كودك متخصص  نزد  ببر  ،را  تغذیه  كارشناس  های    .یدیا  بررسی  از  پس 

 . لازم و رد احتمالات جسمی، در صورت نیاز، نزد روان شناس نیز ببرید

 ..غذاها را نباید خیلی زود و بر اساس تمایل كودك عوض كرد •

 برای خوردن غذا جایزه در نظر گرفته نشود.  •
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