


انگلیسی/دری تغذیه	

• �برای اطفال خردسن تان عین غذا های صحی، با ترکیب و مزه های متنوع، مانند 
بقیه اعضای خانواده را بدهید.

• �روزانه غذا های مختلف ذیل را برای طفل خردسن تان بدهید: 
– سبزیجات و لوبیا ها و نخود ها 	

– میوه جات  	
– حبوبات و غلات 	

– گوشت، ماهی، مرغ، تخم مرغ، نخودها 	
– لبنیات پُرجربی مانند شیر، پنیر و ماست. 	

• �اوقات صرف غذای معین برای اطفال خردسن مهم است زیرا اطفال غذا ها و 
رسوم خانواده را از این طریق می آموزند. روزانه 3 وعده غذای یکجایی با 
خانواده و 3-2 بار غذا های سردستی صرف کنید. در زمان صرف غذا یکجا 
با خانواده بنشینید تا طفل تان زمان و عادات غذا خوردن خانواده را بیاموزد. 

سرمشق خوبی برای اطفال تان باشید – اطفال طرز و عادات غذا خوری را از 
والدین، پدرکلان ها/مادرکلان ها، برادران و خواهران بزرگتر خویش می آموزند.

• �طفل تانرا تشویق کنید که خودش غذا را بخورد. بخاطر ایمن بودن، نزد طفل تان 
حاضر باشید تا در زمان غذا خوردن غذا در گلویش بند نماند.

• �برای طفل تان در یک پیاله آب یا شیر بدهید. بعضی از اطفال ممکن است هنوز 
هم از پستان مادر شیر بخورند.

• �از نوشاندن نوشابه های شیرین یا شیر ذریعه شیرچوشک خودداری کنید زیرا این 
امر برای صحت دندان ها و اشتهای اطفال تان خوب نیست. استفاده از نوشابه های 
شیرین مانند جوس ها، کولا ها، آب طعم دار، آب معدنی، شربت ها، نوشابه های 

انرجی و شیر طعم دار توصیه نمی گردد. 

• �استفاده از غذا هایی مانند کیک ها، چاکلیت، غذاهای سردستی چرب و غذای های 
پاکتی را محدود سازید.

• �برای طفل تان مکرراً غذا پیشنهاد کنید حتی اگر در ابتدا رد هم کند زیرا ممکن 
است کمی وقت بگیرد تا غذا را قبول کند.

• �همه باهمدیگر غذا خورده و از آن لذت ببرید.
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