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چه چیز هایی مصرف کنه بهتره ؟سرماخورده ، کودکم 

سبکمحلیِآشوسوپانواعمثلگرممایعاتاز

وهآبمیوآبهمینطورو(سبزیجاتآشوبرنجآش)

وشیرینلیموپرتقال،)مرکباتآبویژهبهتازه

.کنیداستفاده(نارنگی

حتماکودکبهدادنغذاازقبلباشـهیادتون

ازودبخوابکـودکاگروبشهانجامدستشستشوی

کودکهایبازیاسباب.کنیـدخودداریدادنغذا

.شودشستشومرتبنیز



اصلا اشتها نداره، چیکار کنم؟سرما خورده پسرم از وقتی 

انواعابراکودکغذایبشقابکنیدسعیاینکهاول

،کدوحلوایـی،هویــجمثلرنگیسبزیجـات

تاکنیدینتزئسبزلوبیاوفرنگیگوجهفرنگی،نخود

.شودبیشترخوردنغذابهکودکتمایل

بار6تا5بهراخوردنغذادفعاتتعداداینکهدوم

.دهیدکاهشراوعدههرحجمولیبرسانیدروزدر



ه؟چیکار کنم غذای دخترم مغذی و مقوی تر بش

تهکوفرنیسوپ،بهحبوباتوغلاتجوانهپودرکردناضافه

بهدهشپختهکاملاماشوعدسمثلحبوباتانواعکردناضافه

کودکغذای

آشیاپسوبهگاویاگوسفندقلماستخوانعصارهکردناضافه

کتهایماکارونیسوپ،بهشدهپختهکاملامرغتخمکردنرنده

ریمرباخوقاشقیککردناضافهباکودکغذایکردنمقوی

کودکغذایبهمایعروغنیازیتونروغن



!عزیز مادر و پدر 

ه بو حوصله ی بیشتری صبر دادن به کودک غـذا برای لطفــا 

.از غذاهای تازه و مورد علاقه کودک استفاده کنیدخرج بدهید و 
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دستورالعمل های ارسالی دفتر بهبود تغذیه جامعه : منبع

پزشکیوزارت بهداشت ، درمان و آموزش 

تنظیم شده توسط رعنا شاهرخی فر

شبکه بهداشت و درمان
شهرستان پیشوا


