
 غذاهای ممنوع تا یک  سالگی:

عسل، سفیذُ تخن هشغ، شکلات، ثبدام صهیٌی، خرشثرضُ، وریرَ ،       

آلجبلَ، گیلاس، اًَاع تَت، ًَشبثِ، آثویَُ صٌعتی، قَُْ، وبوبئرَ،  

 چیپس، پفک، سَسیس، وبلجبس ٍ ّوجشگش

 چنذ نکته :

   هربدس عرلاٍُ ثرش شرسرتري                 قجل اص غزا دادى ثِ شیرشخرَاس ،

ّب  خَد ثب آة ٍ صبثَى، دست ٍ صرَست ورَدر سا         دست

 ًیض ثشَيذ.

  24سبعت  تب حذاوثش    42ًگْذاس  غزا  ووکی دس يخچبل 

 سبعت اشکبلی ًذاسد.

     ثب ششٍع غزا  ووکی، ضوي افضايش دفعبت شیشدّری زصم

است ثِ شیشخَاس آة جَشیذُ خٌک شذُ دادُ شَد تب ادساس 

 وَدر پش سًگ ٍ هذفَع اٍ سفت ًشَد.

     ِثْتش است آثویَُ ّب  هختلف آخشيي هبدُ غزايی ثبشذ ور

ثِ غزا  وَدر اضبفِ هیشَد ٍ اص يک قربشرچ چربيرخرَس           

 ششٍع ٍ ثتذسيج ثِ ًصف استکبى دس سٍص ثشسذ.

 سی اص    اص شش هبّگی ثِ ثعذ ّش سٍص علاٍُ ثش دادى يک سی

قطرشُ  ثربيرذ اص          42يب هَلتی ٍيتبهیي ) A+Dقطشُ ٍيتبهیي 

هریرلری گرشم          52قطشُ )وِ هعبدل   52قطشُ آّي ثِ هیضاى 

عٌصش آّي است   استفبدُ ًوَد تب ًیبص شیشخَاس ثِ آّي ًیرض   

 تبهیي شَد.

 تزتیب شزوع غذاهای کمکی:

 روزگی( 080-902ماه هفتم: )
 فزًی آرد بزًجهفته اول : 

 شیز بزًج یا حزیزُ بادامهفته دوم: 

پَرُ اًَاع سبشی ّا شاهل َّیج، سیب سهیٌی، ًخَد فرزًر،ری،    هفته سوم:  

 کذٍ حلَایی ٍ...
)ابتذا با یک ًَع سبشی هثل َّیج شزٍع کٌیذ ٍ پس اس آى ّز سِ رٍس یکبرار   
یک ًَع سبشی دی،ز اضافِ کٌیذ. سبشی ّای ًشاستِ ای شاهل ًخَد سربرش،    
لَبیا سبش ٍ کذٍ حلَایی بِ عٌَاى آخزیي سبشی ّا بِ غذای کرَد  اضرافرِ      

 شًَذ.(

 شاهل گَشت یا هزغ، بزًج، سبشی ٍ رٍغي سَپهفته چهارم: 

 

 روزگی( 900-932ماه هشتم : )
سردُ تخن هزغ سفت شذُ )اس یک قاشق چایخَری شزٍع ٍ طری   هفته اول :  

 یک ّفتِ تا دُ رٍس بِ یک سردُ کاهل بزساًیذ.(

حبَبات سْل الْضن )هاش ٍ عذس(، بلغَر، جَ، عذس یا هراش    هفته دوم:  

 جَاًِ سدُ

هاست، آبویَُ ّای هختلف بِ اًذاسُ ًصف استکاى در رٍس، هیَُ هفته سوم:  

 ّای رسیذُ ٍ ًزم

خزها، غذاّای اً،شتی)تکِ ّای کَچک سسیرب سهریرٌری،        هفته چهارم:  

 َّیج، ًخَدفزً،ی، عذس، تکِ ّای کَچک گَشت، کَفتِ قلقلی ٍ...(
 

 روزگی(940-922ماه نهم و دهم: )
هصزف سایز حبَبات علاٍُ بز هاش ٍ عذس، کتِ ًزم با گَشت، تکرِ ّرای     
کَچک َّیج ٍ سیب سهیٌی پختِ، هیَُ ّای پَست کٌذُ ٍ لِ شرذُ)هراًرٌرذ      

 سیب، گلابی، هَس ٍ خزها(
 

 روزگی( 300-365ماه یازدهم و دوازدهم: )
 تواهی غذاّایی کِ اس هاُ ّفتن تا هاُ دّن بِ شیزخَار دادُ شذُ است.

 

 از ماه دوازدهم به بعد: )از پایان یک سالگی(
جای،شیي ًوَدى تذریجی غذاّای هغذی ٍ هٌاسب هَجَد در سفزُ خاًَادُ برِ  

 جای غذاّای کوکی

 سهیلا نوروزی

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی
www.sabzdiet.ir 

  اصول تغذیه تکمیلی

 داًش،اُ علَم پششکی ٍ خذهات بْذاشتی درهاًی سًجاى
 هزکش بْذاشت شْزستاى سًجاى 
 9هزکش جاهع سلاهت شوارُ 



 

مخاطزات دیز شزوع کزدن غذای کمکی 

  کذامنذ؟

  ِاگش غزا  ووکی خیلی ديشتش اص صهبى تَصی

غزاّب ثِ   آشٌب شذى شیشخَاس ثب هضُ ٍ قَام اًَاع، شذُ ششٍع شَد

 افتذ. تبخیش هی

            قجَل هَاد غزايی ٍ ثلعیذى غزا هوکي است ثرب هشرکرلات ثرعرذ

 ّوشاُ شَد. 

          ثسیبس  اص شیشخَاساى وِ ديشتش اص پبيبى شش هبّگری ثرب غرزا

تش  فقط اص شیش هبدس ترذرزيرِ      شًَذ ٍ هذت طَزًی ووکی آشٌب هی

وٌٌذ هوکي است ًسجت ثِ استفبدُ اص غزاّب  جربهرذ تروربيرل           هی

تَاًذ اص ًرررش پرزيرشا غرزا ٍ             ووتش  داشتِ ثبشٌذ؛  ايي اهش هی

، هشرکرلاتری      « آّري » ٍ    « سٍ » وبّش دسيبفت هَاد هعذًی هبًٌذ 

ثشايشبى ايجبد وشدُ ٍ دس دساص هذت ًیض ثش سشذ ٍ ترکربهرل آًربى       

 تبثیش ًبهطلَة ثگزاسد.

 غذای کمکی مناسب چه خصوصیاتی دارد؟

              ٍغزا  ووکی ثبيذ دس حجن ون، داسا  وبلرش  هرطرلرَة ٍ حرب

، شکش ٍ ادٍيرِ    ّب  زصم ثبشذ ٍ ّوچٌیي ًوک  پشٍتئیي ٍ سيضهذز 

  تٌذ ثِ آى اضبفِ ًشَد.

          ثب قَام هٌبست ثشا  سي شیشخَاس تْیِ شَد، وبهلًا پرخرترِ ٍ ًرشم

  ثبشذ تب وَدر ثتَاًذ آى سا ثِ ساحتی ثلع وشدُ ٍ ّضن ًوبيذ.

 .هتٌبست ثب عبدات غزايی خبًَادُ ٍ هَسد علاقِ ٍ هیل وَدر ثبشذ  

     ٍ ُثب استفبدُ اص هَاد غزايی تبصُ ٍ قبثل دستشس ٍ ثِ سٍا پبویرض

  ثْذاشتی تْیِ شَد.

 تغذیه تکمیلی چیست؟ 

          ِافضايش تذسيجی طیف ٍسیعی اص هَاد غزايی علاٍُ ثش شریرشهربدس ثر

ثشًبهِ غزايی شیشخَاس ثِ ًحَ  وِ اٍ ًیض ثتذسيج ثتَاًذ تب حذٍد يرک    

 د.خَسًذ، استفبدُ ًوب  يی وِ ثقیِ افشاد خبًَادُ هیاسبلگی اص ّوبى غز

         اص پبيبى شش هبّگی اوثش شیشخَاساى علاٍُ ثش شیش هربدس، ًریربصهرٌرذ

ّرب     دسيبفت هقذاس  اًشط  اضبفی ٍ ثشخی هَاد غزايی ٍ سيرضهرذرز        

 . ّستٌذ

 گشچِ هوکي است شیشهبدس ثِ تٌْبيی ثشا  تذزيِ شیشخَاس پس اص شش

هبّگی ّن وبفی ثبشذ، ٍلی ثِ هٌرَس آهَصا صحیح ٍ ثِ هَقع ترذرزيرِ،    

شَد وِ تذزيِ تکویلی ثشا  ّوِ شیشخَاساى دس پبيربى شرش      تَصیِ هی

سٍصگی  آغبص شَد؛ علاٍُ ثشايي ششٍع غزا  ووکری    541هبّگی )پبيبى  

 هٌجش ثِ تکبهل حشوت صثبى هی گشدد. 

   ثبيستی تذزيِ دس آغَا هبدس ٍ ثب لوس صَست گیشد )افضايش احسربس

هبّگی ششٍع شَد )جْت آشٌبيی ثب غزا  خربًرَادُ،      6اهٌیت  ، اص پبيبى  

دس ششٍع ثبيذ ثسیبس سبدُ ٍ ًشم ثَدُ ٍ اص هَاد  تْیِ ٍ  قَام ٍ طعن غزا 

 .شَد وِ ّضن آى آسبى ثبشذ

 

بزای شزوع غذای کمکی چه سنننی     

  مناسب است؟

 : پبيبى شش هبّگی؛ صيشا 

د ثِ دلیل ٍصى هٌبسجی وِ وَدر تبوٌرَى گرشفرترِ       عاص شش هبّگی ثِ ة

يربثرذ ٍ چرَى           ّب افرضايرش هری      است ًیبص اٍ ثِ اًشط  ٍ ثشخی سيضهذز 

ورٌرذ زصم اسرت اًرشط ،                 شیشهبدس توبم ًیبصّب  غزايی اٍ سا تبهیي ًوی

ّب  هرحرلرَل دس چرشثری) هربًرٌرذ                  پشٍتئیي، آّي، سٍ  ٍ ثشخی ٍيتبهیي

 شیشهبدس اص طشيچ غزا  ووکی ثِ وَدر سسبًذُ شَد.

 وِ ثِ سشیشخَا‌‌رخیشُ آّي  

هَقع هتَلذ شذُ است تقشيرجربً   

حَالی شش هبّگی ثِ حذاقرل  

سسذ ثٌبثشايي اگش آّري سا     هی

اص طشيچ غزاّرب  ورورکری ٍ         

قطشُ آّي )يب ششثرت آّري       

دسيبفت ًکٌذ هرورکري اسرت         

 هجتلا ثِ ون خًَی شَد.

 

  مخاطزات سود شزوع کزدن غذای کمکی چیست؟

 شرَد     ثب ششٍع غزا  ووکی، سغجت شیشخَاس ثِ هکیذى پستبى ووتش هی

دس ًتیجِ تَلیذ ٍ تششح شیشهبدس وبّش يبفتِ ٍ شیشخرَاس اص هرضايرب         

 هبًذ. تذزيِ اًحصبس  ٍ دسيبفت هقذاس وبفی شیشهبدس هحشٍم هی

          ثِ دلیل عذم آهبدگی ٍ تکبهل دستگبُ گَاسا ٍ سیستن ايرورٌری ثرذى

افتذ چَى ّش ًرَع عرفرًَرت يرب           شیشخَاس، سلاهتی اٍ ثیشتش ثِ خطش هی

تش است ٍ احتوبل داسد سجرت   اسْبل دس شیشخَاساى ثب سي ون، خطشًبر

وبّش ٍصى وَدر ًیض ثشَد ثٌبثشايي ّش چِ غزا  ووکی صٍدتش ششٍع 

 شَد شذُ ثبشذ هخبطشات آى ّن ثیشتش هی

       دس صَست ششٍع صٍدتش غزا  ورورکری

احتوبل ثشٍص آلشط  )اگضهب، خرس خرس      

هشکلات گَاسشی ٍ ...  ًیض       سیٌِ، وْیش ٍ

 ثیشتش است.


