
تهراندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
معاونت بهداشتی

واحد بهبود تغذیه جامعه

چگونه می توان غذای کودک زیر دوسال را مقوی کرد 

1394سال



ودشاضافهاوغذایبهموادییعنیکودکغذایکردنمقوی
درشاختلالدچارکودکغذای.کندبیشترراآنانرژیکه

.شودمقویباید

:مقدمه•



روغن ها دارای انرژی هستند و افزودن مقدار کمی روغن به غذای کودکی
:که سرعت رشد او کم است توصیه می شود چون

روغن باعث نرم شدن و بهتر شدن طعم غذا می شودو خوردن آن را 
. برای کودک راحت تر می کند

موادی که انرژی غذا را بیشتر می کند•



 بدون اضافه کردن (،روغن نباتی مایعکره ،روغن زیتون)افزودن کمی
.حجم غذا ،انرژی غذا را بیشتر میکند

به اندازه یک قاشق مربا خوری کره یا روغن به غذای کودک اضافه
.شود



ویزمین،حبوبات،سیبگوشتمانندغذاجامدهایتکهپختبعداز•
مککم،سپسنمودلهوکردهجداسوپآبازراباید،آنهاهاسبزی

ابهاغذا.شوددرستغلیظپورهیکتاگردداضافهآنبهسوپآب
.شوندپختهکمآب

مصرفوعدهمیانعنوانبهمعمولاکهکودکبیسکویتیانانرویبر•
.شودگذاشتهروغنیاکرهکمیشودمی



آهنوBوAگروههای،ویتامینانرژیبرعلاوهپختهمرغتخمزرده•
هایپورهمانند)هاغذااز،برخیماه8ازبالاترکودکاندرداردنیز

ومقویمرغتخمزردهباتوانمیرا(مختلف،ماکارونی،سوپ،کته
.نمودمغذی

دلیلبهیزمینباداماستثنایبه)پستهو،بادامگردومانندهامغزانواع•
یزانمبهاملاحوهاویتامینپروتئین،انرژیدارای(حساسیتایجاد
تجهتوانمیشدهپودرصورتبهغذاییموادایناز.هستندخوبی
.کرداستفادهماه9ازبزرگترکودکغذایکردنمقوی



منابع:
1392/ دفتر بهبود تغذیه جامعه/کتاب آشپزی آسان برای شیرخواران 


