
چگونه غذای کودک را مقوی کنیم ؟

واحد بهبود تغذیه جامعه
شبکه بهداشت ودرمان شهرستان کازرون

هفته سلامت گرامی باد
"سرآغازی سلامت ،آینده ای سرآمد"

، سیب زمینی و بعد از پخت تکه های جامد غذا مانند گوشت، حبوبات. غذاها با آب کم پخته شوند
رده تا یک سبزی ها را از آب سوپ جداکرده و له نموده، سپس کم کم آب سوپ را به آن اضافه ک

.پوره غلیظ درست شود

ایع اضافه کره،روغن زیتون یا روغن م( به اندازه یک قاشق مرباخوری)به غذای کودکان مقدار کمی 
هد، این کار بدون آن که حجم غذای کودک را افزایش دهد مقدار کالری آن را افزایش می د. شود

.  ضمن آن که بلع غذا برای کودک آسان تر می شود

زودتر در ضمن باید توجه داشت ا گر مقدار زیادی روغن به غذا اضافه شود ممکن است کودک
.  احساس سیری کند و نتواند همه غذایش را بخورد

یرا باعث ا گر کودک رشد مناسبی دارد، اضافه کردن روغن بیشتر در غذای کودک ضرورت ندارد ز
.افزایش وزن کودک می شود

کره یا روغن بر روی نان یا بیسکویت کودک که معمولا به عنوان میان وعده مصرف می شود کمی
.مایع مالیده شود

نسبتا مطلوبی انواع مغزها مانند گردو، بادام و پسته دارای انرژی، پروتئین و ریزمغذی ها به میزان
ر صورتی از این مواد غذایی به صورت پودر شده می توان جهت مقوی کردن غذای کودک د. هستند

.که آلرژی ندارد، استفاده کرد


