


انگلیسی/دری تغذیه	

غذا برای طفل در سال اول
•		اطفال	بهترین	نمو	را	در	طی	12	ماه	اول	زندگی	خویش	از	طریق	تغذیه	شیرمادر	
بدست	می	آورند.	اگر	طفل	از	شیر	مادر	تغذیه	نمی	کند،	می	توانید	از	شیر	ویتامین	

دار	استفاده	کنید.	تغذیه	ذریعه	شیر	گاو	قبل	از	سن	12	ماهگی	مناسب	نیست.	

• 	در	سنین 6 ماهگی،	نوزادان	برای	نمو	و	انکشاف	خویش	ضرورت	به	غذا	نیز	
دارند.

•		متوجه	علایمی	مانند	نشستن	به	کمک	بزرگان،	نگهداشتن	سر،	علاقه	نشان	دادن	به	
غذا	خوردن	دیگران،	یا	باز	کردن	دهان	هنگامیکه	برای	طفل	غذا	پیش	شود،	باشید.

• 	اگر	غذا	دادن	به	طفل	تانرا	قبل	از	دوران	آمادگی	وی	یا	دیر	تر	از	موعد	لازم	آن	
شروع	کنید،	این	امر	ممکن	است	باعث	بروزمشکلات	در	تغذیه	وی؛	یا	حساسیت	

غذا	گردد.

• 	غذا	را	می	توان	بشکل	میده،	کلفت	یا	توته	های	نرم	برای	طفل	تغذیه	کرد.	
لازم	نیست	که	غذا	را	ذریعه	ماشین	مخلوط	کن	خرد	کنید.

•  حجم	غذا	را	بزرگتر	سازید	تا	طفل	تان	خودش	بتواند	آنرا	بردارد،	یا	در	زمان	تغذیه	
از	یک	قاشق	اضافی	کار	بگیرید.	این	امر	به	طفل	کمک	می	کند	که	در	مورد	غذا	

های	جدید	آموخته	و	خودش	شروع	به	غذا	خوردن	نماید.

•  غذاهای	خوب	عبارت	از	غذای	پخته	شده،	سبزیجات	نرم،	میوه	جات	نرم،	سیریال	
اطفال	با	مقداری	شیر،	توفوی	نرم،	حبوبات	یا	گوشت	قیمه	می	باشد.	غذایی	را	
برای	طفل	تان	شروع	کنید	که	قبلاً	خانواده	از	آن	استفاده	می	کند،	مگر	به	غذای	

اطفال	نمک،	شکر	یا	عسل	اضافه	نکیند.

• 	غذا	را	به	زور	به	طفل	تان	نخورانید.	در	ابتدا	غذا	دادن	را	با 2-1 قاشق	چایخوری	
آغاز	کنید	و	سپس	آنرا	به 2-1 قاشق	غذاخوری	مطابق	اشتهای	طفل	تان	ازدیاد	

بخشید.	مقدار	غذا	برای	هر	طفل	فرق	می	کند	زیرا	اطفال	متفاوت	هستند.

• 	با	اعضای	خانواده	یکجا	دور	میز	بنشینید	تا	طفل	تان	اوقات	و	عادات	غذا	خوردن	
را	بیاموزد.	سرمشق	خوبی	برای	اطفال	تان	باشید	–	طفل	تان	غذا	خوردن	را	از	

طریق	مشاهده	کردن	روش	اعضای	خانواده	می	آموزد.

• 	بخاطر	مصؤنیت	طفل	تان،	در	زمان	غذا	خوردن	نزد	وی	حاضر	باشید	تا	غذا	در	
گلویش	بند	نماند.	صرف	شیر	را	در	داخل	شیرچوشک	طفل	تان	بگذارید	نه	غذا	را.	

• 	از	سنین 6 ماهگی	آب	دادن	ذریعه	گیلاس	را	برای	طفل	تان	آغاز	کنید.	از	دادن	
جوس	و	شربت	ها	به	طفل	تان	خودداری	کنید.

• 	شیرمادر	بهترین	نوع	شیر	برای	اطفال	است.	برای	اطفال	زیر	سن 12 
ماهه،	شیرمادر	یا	شیرخشک	ویتامین	دار	نوشابه	اصلی	شان	بشمار	میرود.	

نوشاندن	شیرگاو	قبل	از	سن 12 ماهگی	برای	اطفال	مناسب	نیست.

• 	زمانیکه	طفل	تان	شروع	به	غذا	خوردن	می	کند،	وقت،	حوصله	و	پاک	کاری	
زیادی	بکار	است.


