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كه    موزدد و مي آلذت مي بركودك از توجه والدين  

آنان   توجه  جلب  راههاي  از  يكي  خوردن،  از  امتناع 

 است

اگر كودك به خوردن بعضي از غذاها علاقه  

 نشان نمي دهد چه بايد كرد؟
انواع  از  بعضي  خوردن  براي  كافي  علاقه  كودك  اگر 

هاي   روش  به  را  غذا  آن  بايد  مادر  ندارد  را  غذاها 

ماده همان  تا  كند  درست  و    مختلف  طعم  با  غذايي 

باز  اگر  قرار گیرد و  استفاده كودك  مزه جديد مورد 

از جانشین هاي   توان  امتناع كرد مي  از خوردن  هم 

 آن ماده غذايي استفاده نمود. 

 * كودكاني كه گوشت نمي خورند :
و   -1 كوچك  بسيار  قطعات  به  را  گوشت  است  بهتر 

به   مثلًا  شود  پخته  خوبي  به  و  كنيد  تقسيم  ريز 
 حليم صورت

حبوبات   -2 با  مخلوط  را  گوشت  ريز  بسيار  قطعات 
بپزيد و نرم كنيد همراه با يك قاشق غذاخوري كاملًا  

ليمو ترش   مرباخوري آب  زيتون و يك قاشق  روغن 
 يا آب نارنج تازه به كودك بدهيد  

قلقلي    -3 كوفته  صورت  به  را  كرده  چرخ  گوشت 
ي ورت مخلوط با گوجه فرنگي به جايا به صدرآوريد  

شكلهاي   به  كتلت  يا  بريزيد  ماكاروني  روي  سس 
كوچك و زيبا تهيه كنيد و يا به صورت مخلوط با آب  

 بپزيد.گوجه فرنگي و لوبيا و برنج 
 از گوشت مرغ يا ماهي استفاده كنيد  -4
اگر كودك هيچ يك از انواع گوشت را نمي خورد   -5

از چاشنيهاي آن استفاده كنيد مثل زرده تخم مرغ،  
مرغ  سفيده   لوبيا -بادام-پنير-عذي–تخم  و  گردو 

 شير و ماست –چيتي پخته 
پزيد  -6 مي  كه  مرغي  يا   گوشت  آب  در  را  برنج 

يا   و  ها  سبزي  انواع  با  نرم  كته  صورت  به  و  بريزيد 

 عدس به كودك بدهید. 

 

 

 *اگر كودك تخم مرغ سفت شده نمي خورد:  
نرم  -1 شیر  يا  كره  كمي  با  را  شده  سفت  مرغ  تخم 

 كنید.

 

قاشق   2زرده و سفیده تخم مرغ را با كمي شیر )-2

 ذاخوري( مخلوط كرده و در روغن بپزيد.غ

تخم مرغ را بزنید و با نصف استكان ماست در ته    -3

 قابلمه اي كه براي او كته درست مي كنید بريزيد. 

 
 
 
 

نظر   از  بايد  خورند  نمي  گوشت  اصلاً  كه  كودكاني 

 دريافت آهن مورد توجه باشند 

 
 

ر كودك شير مادر يا هيچ شير ديگري نمي  اگ*  

 خورد :
ماست را جانشين شير كنيد و دوغ و ماست را در    -1

 وعده هاي غذايي كودك بگنجانيد
 در بعضي از غذاها از شير استفاده كنيد   -2
 به كودك شيربرنج و فرني بدهيد  -3

 توجه
 توجه



و-باشير  -4 كنيد  درست  سس  آرد،  كمي  و  پنير 
يهاي پخته شده بريزيد روي ماكاروني يا روي سبز

اگر سبزي يا ميوه نمي خورد :* 
را  -1 سبزي  يا  ميوه  نوع  يك  است  ممكن  كودك 

كه   را  كدام  هر   . بپذيرد  بهتر  را  ديگر  نوع  و  نخورد 
و   سبزيها  گهگاه  اما  بدهيد  بيشتر  خورد  مي  بهتر 
و  نموده  امتحان  باز  خورد  نمي  كه  را  هايي  ميوه 

 پيشنهاد كنيد 
را بپزيد)نه خيليكرفس و هويج    سبزيهايي مثل  -2

بگذاريد   و  باشد(  تر  كمي  بلكه  شود  له  كه  زياد 
 كودك آنرا با دست بردارد و بخورد

سبزيها را ريز كرده و در سوپ او بريزيد  -3
كمي ماست چكيده بر روي سبزيهاي پخته شده  -4

بريزيد يا سبزي را با نان و پنير به او بدهيد 

آن  -5 نمي خورد  ميوه  تكه  اگر  به  يا  كرده  رنده  را 
هاي كوچك تقسيم كنيد و با كمي خامه يا ژله به او  
بدهيد )مثل سالاد ميوه( يا در تهيه ژله به جاي آب،  

و يا ژله درست كنيد و تكه هاي بسيار    آبميوه بريزيد
 كوچك ميوه را به ژله اضافه نماييد.

پزيد-6 مي  كه  مرغي  يا  گوشت  آب  در  را  برنج 

و   يا  بريزيد  و  ها  سبزي  انواع  با  نرم  كته  صورت  به 

 عدس به كودك بدهید.  

اگر شيريني زياد مي خورد :
ايجاد  كودكي  از  شيريني  خوردن  به  عادت   چون 
مي شود لذا براي پيشگيري از ايجاد اين عادت بايد :

خريد شيريني و درست كردن غذاهاي شيرين را  -1
كاهش داد 

استف  -2 كه  شيريني  غذاهاي  ازدر  كنيد  مي  اده 
شكر كمتري استفاده نماييد

به عنوان  -3 را  مثل بستني و شكلات  مواد شيرين 
جايزه به كودك ندهيد بلكه مقدار كمي از آنرا جزو  

 برنامه غذاييش بگذاريد 
از  -4 بعد  و  باشيد  نيز  كودك  دندانهاي  مراقب 

مسواك را  او  دندانهاي  حتماً  شيرين  مواد   مصرف 
 . بزنيد
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