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 اولین غذاهای نوزاد 
Baby’s first foods

 400ماهگی، شیر انسان )شیر مادر( و مکمل روزانه   6ز بدو تولد تا ا

ای نوزاد را تأمین کند. تواند تمام نیازهای تغذیهمی Dواحد ویتامین 

شوند که از قبل حاوی ویتامین برخی از نوزادان با شیرخشک تغذیه می

D خورند نیازی به مکمل ویتامین است. نوزادانی که فقط شیرخشک می

D   .ندارند 

 چه زمانی باید به نوزاد خود غذاهای جامد بدهم؟ 

ماهگی شروع به دادن  غذاهای جامد به نوزاد خود کنید.  6از حدود 

خصوص آهن نیاز  همه نوزادان در این زمان به مواد مغذی بیشتری به

دارند. نوزاد شما در صورتی ممکن است برای غذاهای جامد آماده باشد 

 که بتواند: 

 خود را بالا نگه داردسر  •

 بنشیند و به سمت جلو خم شود  •

 دهان خود را برای پذیرش غذا باز کند •

 غذا را بردارد و سعی کند آن را به دهان خود ببرد، و  •

به شما نشان دهد که سیر شده است. برای مثال، با چرخاندن سرشان  •

 به طرف دیگر 

او غذا بدهید. سعی مند و هوشیار است، به وقتی نوزاد شما آرام، علاقه

های غذایی خانواده های غذایی نوزاد خود را همزمان با وعدهکنید وعده

تواند به  به او بدهید تا بتوانید تا حد امکان با هم غذا بخورید. این می

های غذایی را بیاموزد، الگوهای غذایی نوزاد شما کمک کند تا مهارت

سالم را توسعه دهد و امکان بیشتری برای امتحان کردن و لذت بردن از  

 انواع غذاها داشته باشد.

 نوزادم به چه مقدار غذا نیاز دارد؟ 

گیرید چه غذاهایی بدهید، بگذارید نوزاد شما  که شما تصمیم میدرحالی

تصمیم بگیرد که چه مقدار غذا بخورد. هنگامی که نوزاد شما علائم  

گرسنگی را نشان داد به او غذا بدهید و هنگامی که علائم سیری را  

 نشان داد، دادن غذا را متوقف کنید. 

 در این موارد ممکن است نوزاد شما گرسنه باشد: 

 دستش را برای غذا دراز کند یا به آن اشاره کند  •

 زده شوددهان خود را باز کند، به جلو خم شود یا برای غذا هیجان •

 اگر غذا را بردارید ناراحت شود •

 نوزاد شما سیر باشد: در این موارد ممکن است 

 دهید دهانش را ببندد موقعی که غذا می •

 غذا را پس بزند  •

 از خوردن امتناع کند یا سرش را برگرداند  •

قاشق  2با دادن مقدار کمی غذای جامد به نوزاد خود، مانند یک تا 

تدریج مقدار  شان بهخوری در هر بار، شروع کنید. بر اساس اشتهایچای

 آن را افزایش دهید. 

دهید به سن و تعداد دفعاتی که در روز به نوزاد خود غذای جامد می

 برسید:اشتهای او بستگی دارد. سعی کنید به این ارقام 

 وعده میان 2وعده غذایی و یک تا  3تا  2ماهگی:  8تا  •

 وعده میان 3تا  2وعده غذایی و  3ماهگی:  12تا  •

 چه نوع غذاهایی به نوزاد خود بدهم؟

برد ها لذت میتواند بسیاری از غذاهایی که خانواده از آننوزاد شما می

را بخورد. غذاهای خانوادگی را با کمترین میزان نمک یا شکر  

 شده ارائه دهید. اضافه

ها را  بار در روز آن 2با غذاهای غنی از آهن شروع کنید و حداقل 

 ها عبارتند از: ارائه دهید. مثال

گوشت، طیور و ماهی بدون استخوان مانند گوشت گاو، گوشت  •

شده، ریز  خوبی پخته خوک، مرغ، بوقلمون، ماهی کاد و سالمون، به

 شدهریشخردشده یا ریش

 شده، عدس، لوبیا و توفومرغ پخته له تخم •

 شده با آهن مخصوص نوزادان غلات غنی •

شده که با های روغنی صافزمینی، مغز آجیل و دانهکره بادام •

شده با آهن مقدار مساوی آب گرم مخلوط شده و در غلات غنی

 مخصوص نوزادان هم زده شده است 

در کنار غذاهای غنی از آهن، غذاهای مغذی دیگری مانند سبزیجات، 

 ها و غلات کامل را نیز ارائه دهید. میوه

 هایی را به نوزاد خود بدهم؟ چه نوع بافت

شده، ای، ریز خردشده، لههای نرم مانند تکهانواع مختلف بافت

ماهگی، غذاهایی با بافت   9تا  .شده را ارائه دهیدشده و پورهآسیاب

 ای ارائه دهید. تکه

تواند قبل از داشتن دندان، غذاهای نرم و انگشتی بخورد. نوزاد شما می

کنند و او را به  غذاهای انگشتی به بهبود هماهنگی نوزاد شما کمک می

 کنند. غذاهای انگشتی ایمن عبارتند از:تغذیه خود تشویق می



 مراجعه کنید یا با شماره   eating-www.HealthLinkBC.ca/healthyبرای کسب اطلاعات بیشتر درباره تغذیه سالم و مواد مغذی، به مطلب  
تماس   7- 1- 1)رایگان( تماس بگیرید تا با یک متخصص تغذیه واجدشرایط صحبت کنید. برای کمک ویژه ناشنوایان و افراد دارای مشکل شنوایی، با شماره  8-1-1

 زبان، بنا به درخواست موجود است.  130بگیرید. خدمات ترجمه به بیش از  

شده مرغ، توفو و لوبیا پخته گوشت، ماهی بدون استخوان، طیور، تخم •

 شدهشده یا له و ریز خردشده، آسیاب

های نرم رسیده های پخته و میوههای کوچک سبزیجات و میوهتکه •

 بدون پوست

 شده پنیر سفت رنده •

های  زمینی و دانه نوارهای نان تست با کره، مارگارین یا کره بادام •

 شدهصورت نازک پخششده به روغنی صاف

تا  8های جدیدی ارائه دهید. در حدود نوزاد خود، بافتتر شدن  با بزرگ

ماهگی، نوزاد شما قادر خواهد بود غذاهای خردشده را گاز بزند و  12

 بجود و انواع بیشتری از غذاهای انگشتی مانند موارد زیر را بخورد:

مرغ، توفو و لوبیا های کوچک گوشت، ماهی، طیور، تخمتکه •

 شدهپخته 

 های کوچک بنوک، روتی، تورتیا، پاستا، برنج تکه •

 شده سبزیجات خام رنده •

تواند کثیف باشد! به نوزاد به یاد داشته باشید که یادگیری غذا خوردن می

 خود زمان دهید تا غذا را کشف کند و در مورد آن بیاموزد. 

 های غذایی رایج را معرفی کنم؟  توانم آلرژن چه زمانی می 

آلرژی غذایی، زمانی که نوزاد شما غذای برای کاهش خطر ابتلا به 

های غذایی رایج را کند، آلرژنماهگی شروع می 6جامد را در حدود 

مرغ،  زمینی، مغز آجیل، دانه کنجد، تخممعرفی کنید. این شامل بادام

صورت ایمن شده به ماهی، صدف، گندم، سویا و محصولات لبنی آماده 

توانند  های غذایی رایج غنی از آهن هستند و میاست. بسیاری از آلرژن

 بخشی از اولین غذاهای نوزاد شما باشند.

خورند، شروع تان میهای غذایی رایجی که خانوادهتوانید با آلرژنمی •

 کنید.

شود پیوند بین  هر بار یک آلرژن غذایی ارائه دهید. این باعث می •

 تر شود یک غذای خاص و یک واکنش آسان

که نوزاد شما یک آلرژن غذایی رایج را بدون داشتن پس از این •

طور مرتب به او بدهید. این ممکن است به  واکنش آلرژیک خورد، به

 جلوگیری از ایجاد آلرژی غذایی کمک کند

 به کودک خود چه چیزی برای نوشیدن بدهم؟ 

توانید غذاهای سالگی یا بیشتر به نوزاد خود شیر مادر بدهید. می 2تا  •

بعد از شیر مادر ارائه دهید. شما باید کاری را انجام  جامد را قبل یا 

طور که نوزاد شما  دهید که برای شما و نوزادتان بهتر است. همان

 کند خورد، شروع به نوشیدن کمتر شیر مادر میغذای بیشتری می

 ماهگی به او بدهید 12تا  9دهید، تا اگر به نوزاد خود شیرخشک می •

چربی شیر(  %3.25توانید شیر گاو پاستوریزه هموژنیزه )شما می •

ماهه است و  12تا  9را در یک فنجان باز در زمانی که کودک شما 

 کند، به او بدهید انواع غذاهای غنی از آهن مصرف می

های آب را در یک فنجان باز ارائه  توان جرعهماهگی می 6پس از  •

 کرد 

 - هایی که نباید به کودک خود بدهیدنوشیدنی

 % 100میوه ، ازجمله آب های شیریننوشیدنی •

شده و نوشیدنی سویای غنی% 2 و  %1مصرف شیر بدون چربی،  •

ها چربی یا انرژی کافی برای  شود. آنسالگی توصیه نمی  2قبل از 

 نوزادان در حال رشد ندارند

  2های نارگیل، جو دوسر، برنج و مغز آجیل یا دانه قبل از نوشیدنی •
ها چربی، انرژی یا پروتئین کافی برای  آنسالگی نباید ارائه شود 

 نوزادان در حال رشد ندارند

 چگونه نوزاد خود را هنگام غذا خوردن ایمن نگه دارم؟

ای آماده کنید که خطر خفگی نوزاد شما را کاهش  غذاها را به گونه •

فرنگی گیلاسی و مثال، غذاهای گرد مانند انگور، گوجهعنواندهد. به

 های بزرگ را به قطعات کوچکتر برش دهید. توت

توانید این  فقط به نوزاد خود محصولات لبنی پاستوریزه بدهید. می •

 اطلاعات را روی برچسب پیدا کنید   

اگر نوزاد شما کمتر از یک سال دارد هرگز به او عسل ندهید. این  •

شامل عسل پاستوریزه و غیر پاستوریزه و غذاهایی است که حاوی 

تواند به نوزاد شما شده باشند. عسل میعسل هستند، حتی اگر پخته

 بیماری غذایی به نام بوتولیسم منتقل کند

هایی را انتخاب کنید که جیوه کمتری دارند، مانند سالمون،  ماهی •

ماهی،  آلا، ماهی ماکرل، سول، کاد، پولاک، هالیبوت، شاهقزل

 ساردین و تن ماهی کنسروشده سبک

 برای کسب اطلاعات بیشتر

های دهنده مراقبتاگر در مورد تغذیه نوزاد خود سؤالی دارید، با ارائه

تماس بگیرید تا با یک  8-1-1 بهداشتی خود تماس بگیرید یا با شماره

 متخصص تغذیه واجدشرایط صحبت کنید. 

• HealthLinkBC File #110b  جلوگیری از خفگی در کودکان

 و خردسالان 

• HealthLinkBC File #68m جیوه در ماهی. 

• BCHealthLink :  کاهش خطر ابتلا به آلرژی غذایی در کودک

  شما

• HealthLinkBC File #69i  غذاهای غنی از آهن برای نوزادان

  و کودکان نوپا

• HealthLinkBC File #69h های تغذیه کودک شما: نمونه وعده

 ماهه 12تا  6غذایی برای نوزادان 
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