






مدتدر.استبرخوردارایویژهاهمیتازکودکتکاملورشدبرایمادرشیرباانحصاریتغذیهزندگیاولماه6در•

.نداردآبحتیغذاییهیچازاستفادهبهنیازیکودکمادرشیرباانحصاریتغذیه

.کندمیتأمینراکودکعاطفیوروانیجسمی،غذایی،نیازهایمادرشیرباتغذیه•

بریجتدربهوداشتهنیازپرکالریوحجمکممناسب،وسالمغذاهاىبهمادر،شیربرعلاوهشیرخوارماهگى،6ازبعدماا•

.شودمیافزودهآنتنوعوغلظتمقدار،



مادریرشترشحوتولیدنتیجه،دروشدهکمترمادرشیرخوردنبهشیرخوارتمایل،کمکیغذایکردنشروعزودتربا•

.ماندیممحروم،شیرخواراستغذایترینمناسبهنوزکهمادرشیرباتغذیهمزایایازشیرخوارطرفی،ازویافتهکاهش

اسهالیاوعفونتنوعهراحتمالشیرخواربدنایمنیسیستموگوارشدستگاهتکاملعدمدلیلبهزندگی،اولهایماهدر•

.شودنیزکودکوزنکاهشسببتواندمیوبودهبیشترشیرخواراندر

فزایشازندگیبعدهایسالدر(گوارشیمشکلاتوکهیرسینه،خسخساگزما،،مانند)آلرژیوحساسیتبروزاحتمال•

.یابدمی



تنهاییبهماهگی6ازبعدمادرشیرزیراشود،میشیرخواردررشدتوقفیاکندیسبب،کمکیغذایکردنشروعدیرتربا•

.نیستنوزادایتغذیهنیازهایتأمینبهقادر

وردنخوبهنسبتشیرخواراستممکنوافتدمیتأخیربهغذاهاانواعجویدننحوهومزهقوام،باشیرخوارشدنآشنا•

.شودمیلبیغذابلعیدن



ماهگی6ازبعدشیرخوارکمکیغذاهایترتیب•

برنجآردفرنی اولهفته هفتمماه
بادامحریرهوبرنجشیر دومهفته
(کدووجعفریگشنیز،هویج،زمینی،سیب)سبزیجاتپوره

.نشوداستفادهکودکانتغذیهجهتاسفناجزندگیاولسالدر
سومهفته

حبوباتبدونسبزیجاتوگوشتسوپ چهارمهفته
یکبههفته3مدتدروشدهشروعنخودیکاندازهبهکهشدهسفتپزآبمرغتخمزرده
.رسدمیمیاندرروزیککاملزرده

هشتمماه

یطبیعمیوهآبوشدهرندهموزیاگلابیسیب،حبوبات،انواعوغلاتجوانهدارایسوپ دهمونهمماه
چاشنیونمکافزودنبدونپورهکته،سوپ،میوه،انواعپاستوریزه،پنیرماهی،انواع دوازدهمویازدهمماه



:کنندحساسیتایجادیکسالزیرشیرخواردراستممکنکهغذاییمواد•

.(کندمیکمترراشیردرموجودآلرژنموادمقدارشیرجوشاندنفرنی،تهیهدر)گاوشیر-1

مرغتخمسفیده-2

خربزهوگیلاسآلبالو،کیوی،توت،انواع-3

زمینیبادام-4



:شودشیرخوارخفگیباعثاستممکنونیستمجازشیرخواریدورهدرکهغذاییمواد•

انگوروکشمشدانه-1

ذرت-2

سوسیسوگوشتهایتکه-3

آجیل-4

…وهویجمثلهاسبزیخاموسفتهایتکه-5



:نمایندایجاددیگریمشکلاتاستممکنکهغذاییمواد•

.شودمیکودکقراریبیسبب:پررنگچاییاقهوه-1

.ندارداشکالیپاستوریزهعسلازاستفادهولی(بوتولیسم)شودمیمسمومیتباعث:عسل-2



:شودنمیتوصیهکودکبرایزیرموادمصرفیکسالگیپایانازپیشتاکلیطوربه•

نمک،،هاترشیات،جادویهوفلفلزمینی،باداممیگو،شکلات،مرغ،تخمسفیدهپنیر،پاستوریزه،شیرپاستوریزه،غیرعسل•

،(تمشکوت،تشاه،فرنگیتوتسفید،توت)توتانواعکیوی،خربزه،هامیوهازصنعتی،هایمیوهآبگازدار،هاینوشابه

.کلمواسفناجهاسبزیگروهازنخود،ولپهحبوباتازگیلاس،آلبالو،



؟در تهیه غذای کمکی، ارجحیت با غذای خانگی است یا غذای کمکی تجاری

دروریتجاصورتبهکهآنچهبرشودمیتهیهخانهدرکهخانگیکمکیغذای

.داردارجحیتگیردمیقرارهاخانوادهدسترسدرآمادههایقوطی



:جملهازدارندمزایاییتجاریکمکیغذاهایچهاگر•

.هستندبهداشتیوتمیزاستنشدهبازقوطیدرکهزمانیتا-1

.استآسانکردنشانتهیه-2

.دارنددوستراآنهاطعمکودکانبیشتر-3

.هستندمغذیموادازخوبیبسیارمخلوطنیزآنهاازبعضی-4



:شودمیاشارهآنهابهکهدارندنیزمضراتیولی•

.نیستندمقایسهقابلشودمیتهیهخانهدرکهکمکیغذایهزینهبامقایسهدروهستندگرانخیلی-1

.شدخواهدترزیادبیماریاحتمالاستآلودهآبکهمناطقیدرلذاشوند،حلنجوشیدهسردآبدراستممکن-2

.نیستمناسبخوارشیربرایکهکنند،میاضافهموادیآنهانگهداریبرایاوقاتاکثر-3

.استنامعلومهامغازهانبارهاوگمرک،کشتی،درآنهانگهدارینحوه-4

.شودنمیدیدهتجاریکمکیغذایایخانوادههیچسفرهدرواستمتفاوتخانوادهغذاهایطعمباآنطعم-5



:شیرخوارگیدورانطولدرمناسبهایمکمل•

نظربهبنا)ماهگی6یا4ازوویتامینمولتییاA+Dویتامینبهمادرشیربرعلاوهنوزادسالگی،یکپایانتاروزگی15از-1

.داردنیازآهنقطرهبه(پزشک

.آنهاستماهگیدوپایانازآهنتجویزشروع(گرم2500ازکمتر)اندشدهمتولدکموزنباکهشیرخوارانیمورددر-2

.شودمیتوصیهORSپودرهایمصرفاسهالمثلبیماریشرایطدر-3



بهبدنزنوکیلوگرمازایبهشدهتوصیهکیلوکالریحسببرکودکنیازموردانرژیمحاسبهسال1ازکمترشیرخواراندر•

:استزیرشرح

کیلوکالری به ازای هر کیلوگرم وزن بدن (سال)سن 
108 0/5-0
98 1-0/5



و تنها توصیه نمی شود سال رژیم غذایی داده 2باید توجه داشت به کودکان زیر •

سال مبتلا به بیماری های خاص2کودکان زیر های تغذیه ای کفایت می کند مگر 







.استجسمیرشدشاخصبهترینوزنگیریاندازه•

.(استگرم2500-4500بیننوزادطبیعیوزن)گیردصورتتولدازبعدبلافاصلهبایدتوزیناولین•

.سدرمیخودتولدزمانوزنبهدهمروزتابخوردکافیشیرنوزاداگراماشود،میکاستهنوزادوزنازکمیاولهفتهدر•

چهارهبحدودادوسالگیدروتولدوزنبرابرسهبهحدوداسالگییکدرتولد،وزنبرابردوبهکودکوزنماهگی6در•

.رسدمیخودتولدوزنبرابر



راخودرشد%10حدودبدناندامهایسایرکهحالیدرداده،انجامراخودرشد%75تقریباتولدهنگامدرکودکمغز•

.اندرساندهپایانبهبزرگسالیبهنسبت

.استسانتیمتر37تا33حدودتولدهنگامدرنوزادسردوراندازه•

.شودمیاضافهسردوراندازهبهسانتیمتر2متوسطبطوردومسالدر•

.شودمیاضافهسردوراندازهبهسانتیمتر3تا2مجموعانیزسالگی12تا5بین•



اتفاقغذادریافتوهااشتتغییراتدنبالبهکهشودسریعیاکموثابترشداستممکندبستانیودبستانیپیشسنیندر•

.افتدمی

کاهشتدریجهبکودکیاولهایسالدرچربی.ماندمیثابتنسبتامدرسهسنیندرومدرسهازقبلکودکانبدنیترکیب•

.رسدمیحدکمترینبهسالگی4-6درویابدمی

.افتدمیاتفاقبلوغدورانرشدیجهشآمادگیمنظوربهچربیتودهبازگشت،سپس•



.استمرتبطبزرگسالیدرBMIافزایشبازودرسچربیتودهبازگشت•

نسبتقدمترانتیسازایبهبیشتریچربیبدونتودهپسرانکهطوریبهشود،میدیدهوضوحبهجنسبهوابستهتغییرات•

.دارنددخترانبه

.استشدهتشکیلچربیازدخترانبدنوزنازبیشتریدرصد•



متفاوت(سال18بالایسنین)بزرگسالافرادبا(آنازکمتروسال18سنین)نوجوانانوکودکاندرانرژیمحاسبهنحوه•

.است

قدمتریسانتهرازایبهکیلوکالریحسببرنوجوانانوکودکاندرانرژیمحاسبهبرایروشترینمناسبوبهترین•

.باشدمینوجوانوکودک

.باشدروزانهدریافتیکالریکل%18-17استبهتردریافتیپروتئینمیزاننوجوانانوکودکاندر•



تر قدبه ازای سانتی مکیلوکالری (سال)سن 
15 3-1
16 7-4
15 10-8

پسران
16 14-11
17 18-15

دختران
14 14-11

13/5 18-15



سال2-20برای پسران BMI//Aنمودار شاخص 



سال2-20دختران برای BMI//Aنمودار شاخص 



:شوندمیتقسیمگروهچندبهBMI//Aشاخصاساسبرکودکان•

BMI//A < 3rdPercentile کودک لاغر است

3rd Percentile ≤ BMI//A < 85th Percentile کودک از نظر وزنی نرمال است

85th Percentile ≤ BMI//A < 95th Percentile کودک دچار اضافه وزن است

95th Percentile ≤ BMI//A کودک دچار چاقی است



سال2-20برای پسران H//Aنمودار شاخص 



سال2-20دختران برای H//Aنمودار شاخص 



:شوندمیتقسیمگروهچندبهH//Aشاخصاساسبرکودکان•

H//A < 3rdPercentile استقد کودک کوتاه

H//A ≥ 3rdPercentile کودک از نظر قدی نرمال است



شدهنوع رژیم تجویز برای سنBMIپرسنتایل  (سال)سن 
وزنحفظغذاییرژیم 95تا کمتر از صدک 85صدک 

21ازبیشترBMIکهصورتیدر)وزنحفظغذاییرژیم5-2
(ماهدرکیلوگرم0/5تاوزنکاهشرژیمباشد، و بالاتر95صدک 

وزنحفظغذاییرژیم 95تا کمتر از صدک 85صدک 
ماهدرکیلوگرم0/5تاوزنکاهشرژیم11-6 99تا کمتر از صدک 95صدک 

هفتهدرکیلوگرم1تاوزنکاهشرژیم و بالاتر99صدک 
وزنحفظغذاییرژیم 95تا کمتر از صدک 85صدک 

هفتهدرکیلوگرم0/5تاوزنکاهشرژیم18-12 99تا کمتر از صدک 95صدک 
هفتهدرکیلوگرم1تاوزنکاهشرژیم و بالاتر99صدک 



کیلوکالری125حدودروزانهتوانیممیشود،میتوصیهماهدرکیلوگرم0/5معادلوزنیکاهشکهنوجوانانیوکودکاندر•

.نماییمکسرغذاییرژیمدرهاآننیازموردانرژیکلاز

ایبرراوزنکاهشحداکثراستبهتر،شودمیتوصیههفتهدرکیلوگرم1معادلوزنیکاهشکهنوجوانانیوکودکاندر•

کلازکیلوکالری500حدودروزانهتوانیممیصورتایندرکهنماییمتنظیم(ماهدرکیلوگرم2)هفتهدرکیلوگرم0/5

.نماییمکسرغذاییرژیمدرهاآننیازموردانرژی

کسرنیزکیلوکالری1000توانیممیاستزیادکودکبرایشدهمحاسبهانرژیکلکهصورتیدراست،ذکربهلازمالبته•

.نماییم



:چاقیووزناضافهداراینوجوانانوکودکاندرغذاییرژیمهایموفقیتجهت•

.آیدعملبهتلاشخانوادهغذاییالگویتصحیحجهتدرامکانحدتا-1

اززمینهایندرونمایندپیرویشدهتجویزغذاییرژیمازتانماییمبرقرارعاطفیرابطهنوجوانانوکودکانباامکانحدتا-2

.گرددپرهیزلجبازیهرگونه

.نماییمتشویقراهاآناستلازمنوجوانیاکودکپیرویصورتدر-3



بهوکالریکیلاساسبرهاآنکالریباشند،مینیزقدکوتاهچاقی،ووزناضافهبرعلاوهکهنوجوانانیوکودکانمورددر•

.گرددنمیکسرهاآنازکالریاماگردد،میمحاسبهقدمترسانتیهرازای

.نمایندهاستفادبیشترلبیناتوگوشتمانندقدیرشددرمؤثرغذاییهایگروهازکودکاناینکهداشتتوجهباید•



سال1-7کودکانبرایغذاییاهنمایر



نوجوانانومدرسهسنینکودکانبرایغذاییاهنمایر



ذاییغهایگروهازواحدهراندازهوشودمیاستفادهبزرگسالانجانشینیلیستهمانازکودکاندرنویسیرژیمجهت•

.کندنمیتغییر

حداقلبایستی،گیردمیقرارنویسیرژیمجدولدرجانشینیلیستمبنایبرکهواحدهاییتعدادداشتتوجهبایستیتنها•

.دهدپوششراکودکانغذاییراهنمایتوسطشدهتوصیههایسروینگ



ذاییغهایگروهازواحدهراندازهوشودمیاستفادهبزرگسالانجانشینیلیستهمانازکودکاندرنویسیرژیمجهت•

.کندنمیتغییر

حداقلبایستی،گیردمیقرارنویسیرژیمجدولدرجانشینیلیستمبنایبرکهواحدهاییتعدادداشتتوجهبایستیتنها•

.دهدپوششراکودکانغذاییراهنمایتوسطشدهتوصیهسروینگهای





رژیم.استخاصیبیماریفاقدکودکاین.استمترسانتی124اوقدوکیلوگرم25اووزنکهاستایساله8پسر.ر.الف

.نماییدتنظیمکودکاینبرایمناسبغذایی





:نویسیرژیمجدول•



:غذاییرژیم•



کودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی117اوقدوکیلوگرم22اووزنکهاستایساله8دختر.ب.ل

.نماییدتنظیم





:نویسیرژیمجدول•



:غذاییرژیم•





کودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی124اوقدوکیلوگرم28اووزنکهاستایساله8پسر.ت.ک

.نماییدتنظیم



تنظیمکودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی124اوقدوکیلوگرم32اووزنکهاستایساله8پسر.د.ع

.نمایید



متنظیکودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی130اوقدوکیلوگرم46اووزنکهاستایساله9دختر.و.ه

.نمایید



کودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی117اوقدوکیلوگرم31/5اووزنکهاستایساله8دختر.ت.س

.نماییدتنظیم



کودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی153اوقدوکیلوگرم33اووزنکهاستایساله12دختر.خ.آ

.نماییدتنظیم



کودکاینبرایمناسبغذاییرژیم.استمترسانتی117اوقدوکیلوگرم18اووزنکهاستایساله8دختر.الف.گ

.نماییدتنظیم




