
اولين غذاها

دكتر ميريام استوپارد

مترجم: 
مرتضي كاشي زاده و دكتر رضا رادگودرزي

به نام خدا



كتابهاى دانه 
مؤسسه انتشارات صابرين  88968890

اولين غذاها
دكتر ميريام استوپارد

مترجم                           مرتضي كاشي زاده و دكتر رضا رادگودرزي           
ويراستار                                                          آتوسا صالحي
ويراستار علمي                                              دكتر رضا رادگودرزي
صفحه آرايي                                                نرگس محمدي
تعداد                                                                                  3000

چاپ اول                                                               1390 
ليتوگرافي                                                                  كارا
چاپ متن و جلد                                                       اكسير        
صحافي                                                                   پيام 

7 - 37 - 2785 - 964 - 978 :شابك
ISBN: 978 - 964 - 2785 - 37 - 7

حقوق ناشر محفوظ است.

قيمت   5500   تومان

   Miriam, Stoppard                                  .سرشناسه:                              استوپارد، ميريام، 1937ـ م
عنوان و نام پديدآور:              اولين غذاها / ميريام استوپارد : مترجمين مرتضي كاشي زاده و دكتر رضا راد گودرزي 

مشخصات نشر :                   تهران: صابرين، كتابهاي دانه 1389. 
مشخصات ظاهري :              100 ص. : مصور (رنگي) 

شابك :                              7 – 37 – 2785 – 964 - 978
وضعيت فهرست نويسي :      فيپا

 First Foods            :يادداشت :                           عنوان اصلي
يادداشت :                           كتاب حاضر نخستين بار تحت عنوان غذاهاي نخست ( راهنماي تغذية كودكان ) با
                                          ترجمة شيوا فقيه توسط انتشارات حيان و اباصالح در سال 1382 منتشر شده است.

موضوع :                             كودكان ـ ـ تغذيه 
موضوع :                              نوزاد ـ ـ تغذيه          
موضوع :                              آشپزي براي كودك  

شناسه افزوده :                     كاشي زاده، مرتضي، مترجم 
  شناسه افزوده :                   دكتر گودرزي، رضا، 1347 ـ   ، مترجم

RJ 206/رده بندي كنگره :                  1389  4غ 5 الف
رده بندي ديويي :                 649/3 

شماره كتابشناسي ملي :        2266496 



فهرست
1پيشگفتار  4

وسايل لازم براي از شيرگرفتن كودك  8

انواع ميوه و سبزيجات  30

غذا دادن و تغذيه   7
از شير گرفتن كودك  10   اولين چشيدنيها  12

غذا دادن به كودك بزرگ تر  14   غذاهاي مناسب  16
غذا دادن به كودك نوپا  18   خانواده و غذا خوردن جمعي  20

مشكلات غذا دادن به كودك  22    تغذيه  24
رژيم غذايي متعادل  26    آماده كردن غذا  28

3
ضيافت  86

مناسبت هاي ويژه   85
شام جشن سال نو  88  

جشن تولد  90  

2
پيشنهادات و راهنماييهايي براي آماده سازي غذا  36

وعده هاي غذايي روزانه   35
صبحانه  37    انواع غذاهاي تخم مرغ و پنير  42

انواع غذاهاي تهيه شده با ماهي  49    انواع غذاهاي تهيه شده با گوشت  54
انواع غذاهاي تهيه شده با سبزيجات  64    انواع سوپهاي مغذي  74

انواع غذاهاي ميان وعده و پيك نيكي  77  



4

ذاها
ن غ

پيشگفتاراولي
بي ترديد رژيم غذايي كودك مهم است. زيرا قبل از همه، غذاها و مزه ها واحدهاي 
ساختماني سازنده را براي رژيم غذايي و سلامت انسان در طول عمر او شكل 
مي دهند. با وجود اين، نبايد در مورد آنچه كودك شما مي خورد، وسواس داشته 
باشيد. اگر در اين مورد نگران باشيد، مواقع صرف غذا برايتان آزاردهنده خواهند 
شد. به يـاد داشـته باشيـد كـه كـودكان تـا حـد زيـادي غريـزي عمل مي كنند. 
بنابرايـن سعي كنيـد انعطاف داشـته باشيـد و بگذاريـد كـودك، راهنمايتـان باشد.

الگوهاي غذا خوردن
يكي از اشتباهاتي كه والدين اغلب مرتكب مي شوند، اين است كه ميل و اشتها 
و عادتهاي غذاخوردن بزرگسالان را به كودكان تحميل مي كنند. ميل و اشتهاي 
ممكن  و  مي كشند  خوردن  غذا  از  دست  آساني  به  آنها  است.  متغير  كودكان 
است تا چند روز يا حتي چند هفته، تنها به غذاي خاصي تمايل نشان دهند. اما، 
اگر سعي كنيد مواد غذايي متنوعي را ـ نه در طول يك دورة 24 ساعته بلكه 
در طول يك دورة هفتگي ـ براي كودكتان تهيه كنيد، او همة مواد غذايي مورد 
نپذيرفت،  را  غذايي  شما  كودك  هم  گاهي  اگر  كرد.  خواهد  دريافت  را  نيازش 
ناراحت نشـويد چـون احتمالاً در نوبـت ديگـري آن را با علاقـه خـواهد خـورد.
از زماني كه كودكان شروع به غذا خوردن مي كنند، اكثراً به وعده ها يا ميان وعده هاي 
متوالي اشتها نشان مي دهند؛ وعده هايي كم حجم ولي با اندازه و رنگهاي متنوع. 
با  همراه  را  شادي بخش  الگوهاي  و  شكل ها  با  غذاها  تهية  روش  غذاها  اولين 
تصاوير گوناگون به شما نشان مي دهد. اين كار وقت و زحمت زيادي نمي خواهد 
اما موجب مي شود غذاها جذّاب تر به نظر برسند. با استفاده از شكل هاي متنوع 
غذايي مي توانيد كودكان خود را تشويق كنيد تا از غذا خوردن لذت ببرند، غذاهاي 
جديد بخورند و زمان غذا خوردن براي آنها، به لحظات لذت بخش تبديل شود.

چند پيشنهاد براي كمك به كودكاني كه تازه شروع به غذاخوردن كرده اند
پيروي از روشهايي ساده براي تشويق كودكاني كه تازه شروع به غذا خوردن كرده اند، 
ارزشمند است. به بافت غذا توجه كنيد. زماني كه كودكان  دندان درمي آورند، لثه هايشان 
خيلي حساس است و ضمناً  دارند ياد مي گيرند كه چگونه از دهان، دندان و زبانشان 
استفاده كنند. در اين مرحله، غذاهاي انگشتي و پوره هاي نرم، تنوع خوبي 
را تأمين مي كنند. از ميوه ها و سبزيجات هم به خاطر رنگ و مواد 
مغذّي اي كه دارند، استفاده كنيد. سبزيجات را تا جايي كه مي توانيد 
بخارپز كنيد و يا سريع تفت دهيد تا رنگ و طعم آنها 
حفظ شود و بعضي از آنها را مانند ميان وعده هاي 
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غذا خوردن خانوادگي
غذاخوردن بايد توأم با آرامش، خوش خلقي و تجربه اي لذت بخش 
باشد. اين مهم است كه هنگام غذا دادن به كودكان، فراغ خاطر 
داشته باشيد تا بر آنها فشار بيش از حد وارد نكنيد و زمان غذاخوردن 
را به لحظات ناشاد تبديل نكنيد. بعد از دورة شيردهي، هر زمان 

كه ممكن باشد، كودك شما بايد همراه با خانواده غذا بخورد تا 
يك عادت لذت بخش براي او به وجود آيد و رفتار مناسب سر ميز غذا 

را با دنباله روي از الگوي خوبي چون شما ياد بگيرد. اما هنگام غذا خوردن، ضوابط و 
محدوديتها را به حداقل برسانيد. با استفاده از يك پيش بند پلاستيكي براي كودك و 
گذاشتن روزنامه يا پهن كردن سفره اي پلاستيكي بر زمين و زير صندلي بلند كودك، 
كار خود را آسان كنيد. شما با اين كار مي توانيد به سرعت، ريزه هاي غذا را پس از صرف 
آن تميز كنيد. هر چه زودتر بگذاريد كودكان خود با انگشت يا با قاشق غذا بخورند، 
زودتر ياد مي گيرند كه غذا را بدون آنكه زياد كثيف كاري كنند، در دهان بگذارند و 
اين بخشي از جذابيت غذاهاي انگشتي است. اين كار نه فقط استقلال و يادگيري را 
تقويت مي كند، بلكه به شما و بقية اعضاي خانواده فرصت مي دهد كه از صرف وعدة 
غذايي لذت ببريد. در ابتدا، انتظار نداشته باشيد كه كودك شما بتواند همة غذايش را 
خودش بخورد. بعضي وقتها متوجه مي شويد كه كودك مقداري از غذا را روي زمين 
يا پيش بندش ريخته است و شما مجبور مي شويد به او كمك كنيد. با وجود اين، اگر 
اجازه دهيد كودكتان خودش غذا بخورد، مواقع صرف غذا هم براي او و هم براي 
خودتان لذت بخش تر مي شود. اما هرگز او را هنگام غذا خوردن تنها نگذاريد. يك 
تكه غذا ممكن است به راحتي و خيلي سريع در گلوي كودك گير كند و راه تنفس 
او را بند آورد؛ بنابراين هميشه نزديك و مراقب باشيد تا چيزي در گلوي او گير نكند.

عادتهاي سالم تر غذايي
آماده كردن غذا براي كودك، مي تواند به معني ايجاد تغييراتي در عادتهاي پخت وپز 
باشد؛ براي مثال، حين آشپزي يا بعد از آن به غذاي كودك نمك اضافه نكنيد. نمك 
به كليه هاي نورس و كوچك كودك فشار مي آورد و او را به طعم نمك به جاي طعم 
طبيعي غذا ترغيب مي كند. هرگاه مي خواهيد غذاهاي تازه و غيرپخته آماده كنيد، 
سعي كنيد دقيقاً از آنچه داريد به كودك مي دهيد، آگاه باشيد. همة غذاهاي كـتاب 

اولين غذاها سالم و بي خطر هستند و مواد افزودني مصنوعي ندارند. 

جويدني، به صورت خام سرو كنيد. به ياد داشته باشيد كه هربار غذاي كمي را به 
كودك بدهيد تا او به خاطر حجم زياد آن، غذا را پس نزند. هميشه قبل از دادن لقمة 
بعدي چند لحظه اي صبر كنيد و قبل از دادن غذا، اجازه دهيد سرد شود؛ زيرا دهان 

كودكان ـ به ويژه نسبت به حرارت ـ حساس است و به آساني مي سـوزد.


