
�	لين غذ� ها 

بر�� �طفا� شيرخو�

�� شير ما�
 يا شير خش� (بوتل) 
 تا

پياله 	 قاشق

�ين نشريه به عنو�� بخش� �
 پر�ج
ت ”غذ� بر�� 
 “Food for Everybody” project “همه �س

 Maternal ��
� نو ��با هم
ا�� تيم صحت ما
�� شا���ل� �ندينانگ �لا�  Child Health team

تهيه شد, �ست. 

 Meat & Livestock Australia ئه شد, توسط��تصوير ها� �
��5 �ستر�ليا) �هد�ء شد, �ست. �(گوشت 

چند 
�هنمائ# �يگر!!

�يگر مم
ن �ست تفا�9 بسيا�  
�
 به ���شتها� �طفا= �
 ي> �
 �� .������شته باشد، � �ين مخصوصاً �
 سن ي
سال
� به بعد مصد�? 

چنين مو���� به ��هنمائ� ها� 
ير توجه نمائيد.

 ���لدين تصميم م� گيرند �ه �طفا= چ# 	قت � چ# غذ�ئ# �� بخو�ند 

 �D غذ� بخو�ند.� 
بچه ها تصميم م� گيرند �ه چقد

�گر طفل شما �� موقع صرF غذ� گرسنه نيست، مم
ن �ست به 

 ميل �� ����شته باشد به �فعا9 
يا� غذ�  Kين علت باشد �ه خو�

�ند �ل� هر با� به مقد�� �م. سع� �نيد به �� هر 2 ساعت غذ�ئ� 
تنقل� بدهيد. 

 OD حد شير، يا نوشابه ها� شيرين يا 
مو�ظب باشيد �ه �طفا= بيش �
ميو, بين �عد, ها� غذ�، ننوشند؛ چو� �ين �ا� �شتها� Dنا� �� �م م� 

�ند � باعث م� شو� �ه موقع خو��� غذ� بهانه گير� �نند � باعث 
جنگ � جد�= �� موقع غذ� خو��� بشوند.

سع� �نيد به فر
ند خو� غذ�ها� نو� �� بدهيد �ه تا به حا= تجربه 
ن
ر�, �ست. معمولاً بايد 10 با� ي> طفل ي> غذ�� نو �� بچشد 

�� غذ� ندهيد.
�ل� هيچگا, طفل خو� �� به  .�تا �D �� بخو�


 �وشش Dنا� � ��طفا= �� تشويق �نيد تا غذ� ها� نو �� بخو�ند 
تمجيد �نيد.

هميشه موقع غذ� خو
�0 �طفا�، 1نا0 
� �ير نظر ��شته باشيد

Dari



•  طفل �� تشويق �نيد �ه خو�K عذ�� خو� �� بخو��، به �� قاشق 
بدهيد � سع� �نيد �قت� همه �فر�� فاميل نا� م� خو�ند �� هم 

�شتر�Y يابد.
•  طفل شير خو�� م� تو�ند 3 يا 4 با� شير ما�� يا شير بوتل 

� عموماً پس �
 صرF غذ� بنوشد. 
�(شير خش>) �� هر �
•  شير گا� �� م� تو�� به �ي> ها� puddings شير� همر�, با 

�� پياله  �� پس �
 12 ماهگ� به � ��ستا�� custard به �ا� بر
.��� �شير گا

•  با تخم مرD Zغا
 �نيد � بعد �D �� با غذ� به �� بدهيد. ��= با مقد�� 
 ��, پخته نر5 �
�م� شر�[ �نيد. مثلا نصف قاشق چا� خو�� 

 Zتخم مر ,��
بعد Dهسته Dهسته مقد�� �D �� علا�, �نيد تا همۀ 
�نبا= �نيد.  Zبا سفيد` تخم مر �� �بعد �ين �ا ��� به �� بدهيد. 

��شته باشد بد� �� بخا� م� �ند يا  Zگر طفل حساسيت به تخم مر�
پير�مو� لبا� �� پونديدگ� پيد� م� �ند. �� چنين صو�ت� �يگر به 

� با ���تر مشو�, �نيد. ,�� تخم مرZ ند��
 .���•  نبايد به �طفا= تا به سن 12 ماهگ� نرسيد, �ند عسل 

مم
ن �ست عسل ����� مي
رO (با�تر�) باشد � طفل �� 
مريض �ند.


 پياله بنوشد (	 نه � �

 حد	� 12 ماهگ# بايد تما4 نوشيدن# ها �
 �
بوتل چو0 نوشيد0 با بوتل مم8ن �ست به �ند�0 ها� �	 صدمه 	�

>ند) 	 بايد هما0 غذ�ئ# 
� ميل >ند >ه بقيۀ فاميل م# خو
ند. 

	قت# >ه غذ�� نو 
� تجربه م# >نيد سرمشق خوب# بر�� طفل خو� 
باشيد 	 خو�تا0 هم �� 01 غذ� ميل >نيد.

�� �ين سن طفل Dما�, �ست تا غذ� هائ� مصرF �ند �ه جامد 	ل# 

يز 
يز شد@ 	 نر4 	 يا غذ�هائ# باشد >ه به صو
B خُر� بريد@ شد@ 

.�باشند. �ين غذ� ها باعث م� شو� �ه طفل جويد� �� يا� بگير

گوشت 	 غذ� ها� مانند 01 – گوشت گا�، گوسفند، خوY (بر�� غير 
مسلمانا� � غير بهو�� ها- ترجما�)، مرZ، ماه�، جگر، لوبيا ها، 

�, شو� �ه Dهن Dنها ��� عدc ها. خيل� مهم �ست �ه به طفل غذ�هائ� 

يا� باشد تا به نمو (ت
امل) �نا� �م> �ند.

غذ� ها� غلات# Cereal foods – �شته ها (نوُ�لز)، برنج، پَستا، 
نا�، غلا9 مخصوh صبحانه breakfast cereals مانند �يتبي
س، 

 rolled (,ه شد
ِ
�سر ل���يس ُ�نگ� rice congee (برنج)، ُ�لد ��تز (جو 

oats، يا سمولينا semolina (بر�� پختن پا�يج).

لبنياB (شير 	 فر1	
�@ ها� 01) – مانند پنير، ماست طبيع�، 
.custard �َ�ستا�

ميو@ ها 	 تر>ا
� ها – تر�ا�� پخته � نر5 شد,، مانند �لم گُل 
 .peas ��Y، پال>، �نو�[ نخو�
 ،parsnip سنيپ�پا ،cauliflower

طفل شيرخو�
 بايد با نوشيدG1 0 نل �
 پياله �� 1غا� >ند. G1 ميو@ 
توصيه نم# شو� چو0 بو
H 01 �يا� �ست 	 مم8ن �ست �ند�0 ها� 


 حا� �
1مد0 طفل 
� خر�G >ند.�

 Iسابق حساسيت �يد@ شد@ باشد بهتر �ست مصر 
�گر �
 فاميل �
لبنياB (شير 	 فر1	
�@ ها� 01) 	 ماه# 	 گند4 
� تا سن 12 ماهگ# 

به تأخير �ند�خت.

•  شير ما�� يا شيرخش> (فو�مولا) تنها خو���� �ست �ه طفل تا 
� هنو
 هم �ين موضو[ حائز بيشترين �هميت  ���� 
6 ماهگ� نيا

�� با قاشق طفل �� غذ� �هيد.���ست. بعد �
 شير 
 ��قت� غذ�� نو به طفل م� �هيد �
 ي> نو[ غذ� شر�[ �نيد   •
 ��هيد � بعد غذ�� �يگر� �� به � 5��� 
��ين �ا� �� 3 تا 5 �

بدهيد. با �ين �ا� شما خو�هيد فهميد �گر طفل حساسيت� به �D غذ� 
��شته باشد.

به غذ�� �� نم>، بو�, � يا عسل علا�, ن
نيد.  •

:
برخ� �
 غذ�ها� توصيه شد, بر�� با� ��= به طفل عبا�تند �
 OD شير خش> يا ،��سيريا= برنج Rice cereal – مخلوm با شير ما  

    جوشيد, سر� شد,. به D �Dهن هم علا�, شد, � خطر حساسيت 
طفل به �D �م �ست.

 sweet چالو� شيرين� ،��Y، �چالو، �د�
تر�ا�� هائ� �
 قبيل 
 Gه خو� zucchini نگ���� �د�� با broccoli لم بر�ول�� ،potato  

>وبيد@ / نر4 	 خمير� شد@ باشد.

ميو, ها مانند �پله، سيب يا گلاب� پخته (�سيد,)، خربو
, گرم>، 
� avocado �ه خوO �وبيد, / نر5 � خمير� شد, باشد.���اُD

خو
�>ه ها� (غذ� ها�) نر4 (>وبيد@ شد@) 
1-3 قاشق چا� خو
�، 1 تا 2 	عد@ غذ�

قريب به 6 ماهگ#

غذ�ها� جامد (چرQ >ر�@/ >وبيد@)
نصف پياله، 2 تا 3 	عد@ 

قريب 7 تا 9 ماهگ#


يز شد@)) FINGER FOODS #غذ� ها� تنقل
بين 9 تا 12 ماهگ#، سه 	عد@


