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تان برای داشتن تغذیه خوبساله   3تا  1کمک به فرزند   
Helping Your 1 to 3 Year Old Child Eat Well 

به عنوان والدین یا مراقب، شما نقش مهمی در کمک به فرزندتان 

کنید. تغذیه  های سالم غذایی ایفا می برای پیدا کردن عادات و مهارت 

است. عادت تغذیه سالم به  خوریم سالم چیزی بیش از فقط آنچه می 

 شود. نحوه غذا خوردن ما هم مربوط می 

 

وقتی موضوع غذا دادن و غذا خوردن مطرح باشد، شما و  

فرزندتان رابطه خاصی با هم دارید. هر یک از شما نقش متفاوتی  

کنید. نقش شما این است که تصمیم بگیرید چه غذایی به او  ایفا می 

د بدهید و کجا پیشنهاد بدهید. نقش  پیشنهاد بدهید، چه وقت پیشنها

فرزندتان این است که تصمیم بگیرد آیا غذا بخورد، کدام یک از  

غذاهای پیشنهادی را بخورد و چقدر غذا بخورد. احترام به این 

شود تا زمان صرف  رابطه غذا دادن به فرزندتان، باعث می 

یری  تر شوند و فرزندتان بتواند بر یادگبخش های غذایی لذت وعده 

 خوب غذا خوردن تمرکز کند. 

 چه غذاهایی به فرزندم پیشنهاد بدهم؟

همان غذاهای سالمی را به فرزندتان پیشنهاد بدهید که شما و سایر  

ها و  برید. غذاهایی با طعم تان از آن لذت می اعضای خانواده 

ای از مواد  های مختلف به فرزندتان پیشنهاد بدهید. مجموعه بافت 

 بگنجانید:زیر را در غذا 

 

 جات سبزیجات و میوه  •

غذاهای دارای غلات کامل مانند پاستا و نان با آرد غلات   •

 کامل، جودوسر، جو و کینوا. 

غذاهای پروتئینی مانند گوشت، ماهی، گوشت طیور، لوبیای  •

ها، توفو، تخم  خشک شده، نخود، عدس، کره آجیل و دانه

 مرغ، شیر، ماست، پنیر و شیر سویای غنی شده. 

 

خوردن غذاهای سرشار از آهن به جلوگیری از کمبود آهن کمک  

کنند. مواد غذایی با مقدار  کرده و رشد و تکامل مغزی را تقویت می 

آهن زیاد عبارتند از گوشت، ماهی، گوشت طیور، غلات صبحانه  

غنی شده با آهن مخصوص نوزادان، تخم مرغ، توفو، لوبیای  

ها به  یی را در همه وعده خشک شده، نخود و عدس. این مواد غذا

 فرزندتان ارائه دهید. 

 

دهید، با مقدار خیلی کمی نمک  مطمئن شوید که غذایی که به آنها می 

یا شکر اضافه یا بدون آنها تهیه شده باشد. غذاهایی را در برنامه  

های سالم بیشتری دارند، مانند سالمون، آووکادو  بگنجانید که چربی 

 . ی آجیلیهادانه و کره  

 هایی به فرزندم پیشنهاد بدهم؟نوشیدنی چه

سالگی یا سن بالاتری   2توانید تا وقتی که فرزندتان به شما می 

 برسد، او را با شیر خودتان تغذیه کنید. 

 

هایی مغذی هستند  شیر ساده گاو و شیر سویای غنی شده، نوشیدنی 

و پروتئین لازم برای رشد کودک را تامین   Dکه کلسیم، ویتامین  

 کنند.می 

 

لیتر شیر کامل پاستوریزه شده گاو )شیر با میلی  500هر روز  •

 چربی( به او بدهید.   3.25%

به او  چرب توانید شیرهای کم ساله شد، می   2وقتی فرزندتان  •

% چربی. شما  2% یا 1بدهید مانند شیر بدون چربی، شیر 

 توانید شیر سویای غنی شده ساده به او بدهید. همچنین می 

فنجان( شیر و شیر سویا به  3لیتر )میلی   750روزانه بیش از  •

فرزندتان ندهید تا او برای مجموعه متنوعی از غذاها، مانند  

 د. غذاهای سرشار از آهن هم جا داشته باش

سال( را فقط همراه   2شیر یا شیر سویا )برای کودکان بالای  •

 های غذایی به او بدهید. با وعده 

 

کننده  خورد، با تامیناگر فرزندتان شیر کامل گاو یا شیر سویا نمی 

خدمات بهداشتی و درمانی خود یا یک متخصص رسمی رژیم  

 نید. توانید به او بدهید، صحبت کغذایی درباره جایگزینی که می 

 

شیر برنج، سیب زمینی، بادام نارگیل، جودوسر و شاهدانه، درصد  

پروتئین و چربی پایینی دارند و به رشد کودکان خردسال کمکی  

 کنند.نمی 

 

های سبک مانند اسنک، به فرزندتان های غذایی و خوراک بین وعده

 آب بدهید. آب بهترین نوشیدنی برای زمان تشنگی فرزندتان است. 

 

  های در داردهید، به جای »لیوان وقتی به فرزندتان نوشیدنی می 

« یا شیشه، از یک لیوان معمولی بدون در  مخصوص کودکان

کند  استفاده کنید. یک لیون معمولی بدون در به فرزندتان کمک می 

تا روش نوشیدن را یاد بگیرد. استفاده از این نوع لیوان، خطر  

 هد. دپوسیدگی دندان را هم کاهش می 

 

های شیرین مانند نوشابه گازدار، نوشابه  کودکان به نوشیدنی 

های با اسانس میوه  های میوه و نوشیدنی ورزشی، آبمیوه، نوشیدنی 

شوند، نیازی ندارند.  های تهیه می که از پودرها یا کریستال 

های شیرین باعث پر شدن معده فرزندتان شده و جای  نوشیدنی 

های  ها، از جمله آبمیوه گرفت. همه آبمیوهتر را خواهند غذاهای سالم 

خالص، مقدار زیادی قند و مقدار کمی فیبر دارند. به جای    100%

 اینها، به فرزندتان میوه کامل بدهید. 

 چه وقت باید به فرزندم غذا بدهم؟ 

  2وعده سبک یا اسنک، با فاصله  3تا  2وعده غذایی کوچک و  3

فرزندتان بدهید. سعی کنید هر روز، حدوداً در  ساعت از هم به  3تا 

ساعت مشخص و ثابتی به فرزندتان غذا بدهید. یک برنامه منظم از  



، یا واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده

)به   8-1-1دیدن کنید یا با شماره  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت دیدن کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

زبان ارائه  130تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از  7-1-1شنوایان، با رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم

 گردد.می

تواند به ایجاد عادات سالم تغذیه در  های غذایی و اسنک، می وعده 

 فرزندتان کمک کند. 

 فرزندم به چه مقدار غذا نیاز دارد؟

مورد نیازش بر  هر کودک با دیگری تفاوت دارد و مقدار غذای  

اساس سن، میزان فعالیت، سرعت رشد و اشتهای او متغیر است.  

تغییر اشتهای کودکان از روزی به روز دیگر عادی است. اشتهای  

کودکان همچنین ممکن است تحت تاثیر مواردی مانند خلق و خو،  

وضعیت سلامتی، زمان مشخصی از روز و غذاهای پیشنهاد قرار  

 بگیرد.

 

های اصلی و اسنک  ئه مقادیر کمی غذا برای وعده را با ارا رکا

 آغاز کنید و اجازه دهید تا خودش غذای بیشتری درخواست کنند. 

توانم برای اینکه فرزندم خوب غذا بخورد چه کاری می 

 انجام دهم؟

 بنشینید و با فرزندتان غذا بخورید. 

شما بهترین الگوی فرزندتان هستید. فرزندتان با تماشای شما،  

گیرد. همیشه موقع غذا خوردن، بر  ات غذایی سالم را یاد می عاد

 فرزند خود نظارت داشته باشید. 

 

 غذاهای جدید را چندین بار به او پیشنهاد دهید. 

غذایی که کودکتان آن را خوب   1غذاهای جدید را با حداقل 

خورد، پیشنهاد و سرو کنید. کودکان معمولاً پیش از اینکه غذایی  می 

کنند، باید آن را ببینند، بوی آن را حس کنند و به آن غذا  را مزه  

دست بزنند. فرزندتان ممکن است پیش از خوردن غذایی، بارها  

نیاز به مزه کردن آن داشته باشد. به ارائه غذاهای جدید ادامه دهید  

و غذاهایی که فرزندتان در گذشته از خوردن آنها امتناع کرده را هم  

 جانید.در برنامه غذایی بگن 

 

 به اندازه کافی به فرزندتان زمان بدهید تا غذا بخورد. 

ممکن است فرزندتان در مقایسه با شما، به زمان بیشتری برای غذا  

خوردن نیاز داشته باشد. به آنها زمان بدهید تا غذایشان را تمام کنند.  

اگر فرزندتان با بازی کردن با غذا به شما نشان داد که دیگر  

ا بخورد، به او اجازه دهید میز غذا را ترک کند و از  خواهد غذنمی 

 یک کتاب یا اسباب بازی لذت ببرد. 

 

 به فرزندتان اجازه دهید خودش غذا بخورد.  

اینکه به فرزندتان اجازه دهید خودش غذا بخورد، بخش مهمی از  

شود. کودکان  یادگیری روش غذا خوردن برای او محسوب می 

ن، مزه کردن و نگاه کردن به غذا یاد  خردسال با لمس کردن، بویید

گیرند. یاد گرفتن روش استفاده از قاشق و چنگال به زمان نیاز  می 

دارد. خرابکاری و ریخت و پاش هم بخشی از آموزش نحوه غذا  

 خوردن است. 

 

باعث    ی کهزمان صرف غذا آرام نگه دارید و موارد محیط را در 

 را کاهش دهید.می شوند پرتی  حواس 

ون، گوشی تلفن همراه، تبلت و کامپیوترها را خاموش کنید تا  تلویزی 

های غذایی  فرزندتان بتواند بر غذا خوردن تمرکز کند و تا وعده 

خانوادگی را به زمانی مطبوع تبدیل کنید. این کار همچنین به شما  

دهد تا بر زمان کنار هم بودن تمرکز کنید و نه بر آنچه  اجازه می 

 نه بر مقدار خوردن غذا خوردن او. خورد و فرزندتان می 

 

 های مختلفی به او بدهید. سعی کنید یک غذای مشابه را به روش

های صبور باشید. غذاهایی به فرزندتان پیشنهاد بدهید که به شیوه 

متفاوتی تهیه شده باشند. سبزیجات کبابی، سبزیجات خرد شده در  

سبزیجات تهیه  هایی که از میوه و های پاستا و اسموتی سوپ یا سس 

تر هستند.  هایی خوشمزه برای ارائه مواد غذایی متنوع اند، روش شده 

اگر فرزندتان سبزیجات را با شیوه پخت خاصی دوست دارد، سایر  

 سبزیجات را با همان روش پخت برایش آماده کنید. 

 اگر فرزندم مایل به غذا خوردن نباشد چه کار باید بکنم؟ 

کند، نخوردن یک وعده غذایی به  اگر فرزندتان خوب رشد می 

کند. اگر سوالی درباره رشد،  صورت گاه به گاه مشکلی ایجاد نمی 

اشتها یا مقدار غذای صرف شده توسط فرزند خود دارید، با  

د یا یک متخصص رسمی  کننده خدمات بهداشتی و درمانی خوتامین

 رژیم غذایی صحبت کنید. 

 

خواهد غذا بخورد، غذا را بردارید و تا زمان  اگر فرزندتان نمی 

وعده غذایی یا اسنک بعدی منتظر بمانید تا دوباره به او غذا بدهید.  

شود عادات  تهیه یک وعده غذایی دیگر برای فرزندتان باعث نمی 

 غذایی سالمی پیدا کند. 

 

خواهند مدام یک غذا را بخورند. این  خردسال فقط می   گاهی کودکان

امر طبیعی است و شاید چند هفته یا ماه طول بکشد. اگر غذای  

»مورد علاقه« سالم است، به ارائه آن همراه با سایر مواد غذایی  

سالمی  -متنوع ادامه دهید. اگر غذای »مورد علاقه« گزینه کمتر

 است، آن را کمتر به فرزندتان بدهید. 

 

نیازی به استفاده از دسر یا یک غذای مورد علاقه به عنوان پاداش  

برای غذا خوردن وجود ندارد. برای غذا خوردن به فرزندتان فشار  

نیاورید یا به او رشوه ندهید. برای غذا خوردن یا نخوردن و چه  

مقدار غذا خوردن، به اشتهای فرزندتان اعتماد کنید تا به عنوان 

 راهنما عمل کند. 

 برای کسب اطلاعات بیشتر  

های غذایی و  های تهیه وعده برای کسب اطلاعات بیشتر درباره ایده 

 ها و همچنین غذا دادن به فرزندتان، به اینجا مراجعه کنید:اسنک

 

• le #69eHealthLinkBC Fi   ایدههایی برای وعده

 سالهی شما 3تا 1اصلی و میان وعده غذایی برایفرزند

های کودک نوپا، در  مطلب اولین قدم  •

steps-first-.ca/toddlershealthlinkbcwww. 

 

  8-1-1 مغذی، با شمارهبرای کسب اطلاعات بیشتر درباره مواد 

تماس بگیرید و با یکی از متخصصان رسمی رژیم غذایی صحبت  

 کنید.

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile69e-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile69e-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps

