
 بی اشتهایی در کودکان

فزسًذ هي ثسیبر ثی اضتْبست.خیلی کن غذا هیخَرد ٍ ثیطتتز  

 در حبل فؼبلیت است.

 ایي سَالی است کِ ثسیبری اس هبدراى جَاى دارًذ.

در اثتذا ثبیذ ػلل ثی اضتْبیی کَدک رٍضي ضَد. ثزخی ػلتل  

 ثی اضتْبیی کَدکبى ضبهل هَارد سیز هی ثبضذ:

 در کودک:وجود نوعی بیماری (1

ّزًَع ثیوبری یب دارٍی هصزفی ای کتِ هَجتت سختن ّتبی     

دّبى، تغییز حس چطبیی،تَْع ٍ استفزاؽ ضَد ٍ الجتتِ ٍجتَد   

 تت خفیف هی تَاًذ ثبػث کبّص اضتْبی کَدک ضَد.

 :وجود سوء جذب یا حساسیت های غذایی( 2

هوکي است رٍدُ ّبی کَدک ثِ یک ًَع هبدُ غتذایی هلتل   

 ٌذم حسبسیت داضتِ ثبضذ.پزٍتئیي هَجَد در گ

 ( در دستزس نبودن غذاهای کافی و سالن:3

گبّی ٍالذیي هَاد غذایی سبلن ًظیز سجشیجبت، هیَُ ّب، داًِ 

ّب ٍ هغشّب ٍ لجٌیبت را در اختیبر کَدک قزار ًوی دٌّتذ ٍ در  

ػَض ثِ ػٌتَاى هیتبى ٍػتذُ ثتِ اٍ ضتیزیٌی ٍ ضتک ت ٍ       

  تٌق ت هی دٌّذ.

 فشارهای روانی بز کودک:وجود ( 4

هطبجزُ خبًَادگی یب ٍجَد هطکل ثتیي اػاتبخ ختبًَادُ هتی     

 تَاًذ ثز غذا خَردى کَدکبى تبثیز ثسشایی ثگذارد.

 سایز علل:( 5

 ٍػذُ دادى کَدک ثِ تٌق ت در ػَض غذا خَرد

 ًبس کطیذى ٍ اصزار سیبد هبدر ثزای غذا خَردى

 هختلفغذا دادى در سهبى ّبی ًبهٌظن ٍ هکبى ّبی 

 نکات قابل توجه در تغذیه کودکان:

سبلِ ای کِ ّوچٌبى اس ضیز هتبدر یتب    2تب  1درهَرد کَدکبى 

ضیز خطک تغذیِ هی کٌٌذ لاسم است کِ سهبى هصزف ضتیز  

 پس اس ٍػذُ غذایی اصلی ثبضذ.

در تْیِ غذای کَدک اس فلفتل، ادٍیتِ ٍ چبضتٌی ّتبی تٌتذ      

 استفبدُ ًکٌیذ.

اًتزصی هتَرد ًیتبس کَدکتبى را       هیبى ٍػذُ ّب ثخص هْوی اس

تطکیل هی دٌّذ ٍ ًجبیذ در ایي ٍػذُ ّب ّلتِ ٍ َّلتِ هلتل    

 چیپس ٍ پفک ٍ ... هصزف کٌٌذ.

آة هیَُ ّب ٍ هیبى ٍػذُ ّب حذاقل یک سبػت قجل اس غذا 

  استفبدُ ضَد.

 

 

 

 وصیه های عمومی بزای کودکان کم اشتها:ت

خود  به گزسنه بودن یا نبودن کودک (1

 احتزام بگذارید:

ثچِ ّبی کَچک تٌْب سهبًیکِ گزسٌِ ّستٌذ 

دٍست دارًذ غذا ثخَرًذ.اگز کَدک گزسٌِ  

 ًیست، ثِ اججبر ثِ اٍ غذا ًذّیذ.

 خونسزد باشید: (2

اگز کَدک ضوب احسبس کٌذ کِ ضوب اس ػبدت غذا 

خَردى اٍ ًبراضی ّستیذ، هوکي است ایي 

رٍاًی هَضَع هٌجز ثِ یک هؼال ضَد. هحیط 

هٌبست ٍ ضزایط هطلَثی را ثزای غذا خَردى 

 کَدک فزاّن کٌیذ.

 سیاد انتظار نداشته باشید: (3

ثؼذ اس دٍ سبلگی سزػت رضذ کوتز هی ضَد ٍ 

 .اغلت اضتْبی کَدک کبّی هی ثبیذ

 اس کن شزوع کنید: (4
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چٌذیي غذا را ثِ اًذاسُ کن ثِ اٍ ثذّیذ ٍ اجبسُ 

هی خَاّذ  دّیذ کَدک اًتخبة کٌذ کِ چِ غذایی

 ثخَرد.

 طعن غذا را رها کنید: (5

فقط درثبرُ رًگ، ضکل، ثَ ٍ تزکیجبت غذا صحجت 

 کٌیذ ًِ ایٌکِ آیب طؼن آى خَة است یب ًِ؟

 

 اس خود کودک کمک بگیزید: (6

در فزٍضگبُ اس کَدک ثخَاّیذ کِ درهَرد اًتخبة 

هیَُ ّب ٍ سجشیجبت ٍ دیگز غذاّبی سبلن ثِ ضوب 

 کوک کٌذ.

 :ان جایشه به کودک ندهیددسز را به عنو (7

ًذادى دسز ایي پیبم را ثِ کَدک هٌتقل هی کٌذ 

کِ دسز ثْتزیي غذا ًیست. ّیچ گبُ اس رضَُ دادى 

یب تطَیق ٍ تٌجیِ ثزای غذا دادى ثِ کَدک 

 استفبدُ ًکٌیذ.

 به ساعات خواب کودک توجه کنید: (8

خَاة کبفی ٍ ثِ هَقغ ًقص هْوی در س هت ٍ 

ثٌبثزایي ثبیذ ضزایطی فزاّن اضتْبی کَدک دارد، 

 ّب سٍد ثخَاثذ. ضَد کِ کَدک ضت

 

 

 چگونه می توان غذای کودک را مقوی کزد:

هٌظَر اس هقَی کزدى غذای کتَدک ایتي استت کتِ اًتزصی      

غذای کَدک ثیطتز ضَد. ثخصَظ کَدکبًی کِ دچبر اخت ل 

 رضذ ضذُ اًذ.

رٍغتي   ثزای هقَی کزدى هی تَاى ثِ غتذای کتَدک آرد یتب   

هبیغ اضبفِ ًوَد.ثِ ّز ٍػذُ غذای کَدک هتی تتَاى حتذٍد    

 .یک تب دٍ قبضق هزثبخَری کزُ آة ضذُ اضبفِ کزد

 چگونه می توان غذای کودک را مغذی کزد: 

هٌظَر اس هغذی کزدى اضبفِ ًوَدى هَاردی است کِ ػت ٍُ  

اه ح غذای کتَدک را  ثز اًزصی، هقذار پزٍتئیي،ٍیتبهیي ّب ٍ 

                        ثیطتز هی کٌذ.

ای یب چزخ کزدُ  تکِحتی الاهکبى هقذاری گَضت ثِ صَرت 

 ثِ غذای کَدک اضبفِ کٌیذ.

حجَثبت هلل ًخَد، لَثیب، ػذس ٍ هبش را پختِ ٍ لِ ضذُ ثتِ  

 سَح کَدک اضبفِ کٌیذ.

ا افشٍدى تخن هزؽ ثِ غذای کتَدک هیتَاًتذ پتزٍتئیي غتذا ر    

 افشایص دّذ.

 استفبدُ اس پَدر جَاًِ غ ت ٍ حجَثبت در غذای کَدک

 بی اشتهایی 
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 کودکان 
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