
             چطور
 يك طفل بزرگتر 

از 6 ماه را تغذى نماييم

چيزهاى كه بايد بياد داشته باشيم

در بين سنين 6 ماه الى 2 سال يك طفل نياز به ادامه 
تغذى با شير مادر دارد.

نمى  تغذى  خود  شير  با  را  تان  طفل  صورتيكه  در 
نماييد، به طفل تان دو پياله (مجموعاً 500 ملى ليتر) 

شير در هر روز بدهيد.

از دادن چاى، قهوه، سودا و نوشابه  تان  به شيرخوار 
هاى شيرين يا رنگه خود دارى نمائيد. اندازه جوس 

تازه را محدود سازيد.

طفل را هميشه با استفاده از يك پياله پاك و باز تغذى 
نمائيد، از بكار بردن بوتل ها، شيرچوشك ها يا پياله 

دهانه دار خوددارى نمائيد.

به بردن طفل تان به كلينيك، جهت معاينات منظم و واكسين  ادامه دهيد.

در هنگام مريضى به طفل تان غذاى كمتر را به دفعات بيشتر، و مقدار زياد مايعات 
بدهيد. طفل تان را ترغيب نمائيد تا غذاهاى ملايم متنوع را طبق ميل خويش صرف 
نمايد. بعد از مريضى براى مدت 2 هفته غذاى بيشتر را به مراتب بيشتر نسبت به 

معمول بدهيد.

اين رساله براى يونيسف از مواد تهيه شده توسط بخش تحقيقات علمى پوهنتون LLC در تانزانيا، كينيا، مالاوى و 
اخيراً در يوگندا تحت برنامه NuLife: قرارداد تعاونى USAID، 717-A-00-08-00006-00. فبرورى 

2010، درست و تجديد گرديده است.

تغذى متمم را در 6 ماهگى آغاز نمائيد                                          
انواع غذاها:                                                                          
فرنى ملايم، غذاى نرم                                                                
چند مراتبه:                                                                            
2 الى 3 مراتبه در روز                                                                    
چقدر:                                                                                  
2 الى 3 قاشق سوپخورى در هر نوبت غذايى                  

از 9 الى 12 ماهگى:                                                                      
نوع غذا:                                                                                 

غذاى خوب ريز ريز شده يا نرم و غذائيكه طفل  با 
دست خود بلند كرده بتواند.                                                                
چند مراتبه:                                                                  

3 الى 4 مراتبه در روز و 1 الى 2 بار خوراك سبك                                                                    
چقدر:                                                                                          
حد اقل نيم پياله در هر نوبت غذايى                                    

از 12 الى 24 ماهگى:                                                                          
نوع غذا:                                                                                     

غذاى خانگى، در صورت ضرورت ميده و نرم گردد
چند مراتبه:                                                                                 
3 الى 4 مراتبه در روز و 1 الى 2 بار خوراك مختصر                                                                    
چقدر:                                                                                                

از 3 چهارم پياله الى يك پياله

از 6 الى 9 ماهگى:                                                        
انواع غذا:                                                                                  
ذاى مخلوط شده نرم                                                           
چند مراتبه:                                                                             

2 الى 3 مراتبه در روز و 1 الى 2 بار  غذاى سبك                                                                    
چقدر:                                                                               

 2 الى 3 قاشق سوپخورى الى نيم پياله در هر نوبت غذايى                                    

زمانيكه طفل بزرگتر ميشود به وى غذاى بيشتر بدهيد



چه چيز را بايد بدانيد؟

در 6 ماه اول، شيرخوار تان را بصورت خالص با شير خود تغذى 
نماييد (به وى شير، غذا، يا مايعات ديگر، حتى آب هم ندهيد).

زمانيكه طفل تان به 6 ماهگى رسيد، تغذى با شير مادر را نظر به مطالبه در جريان روز و 
شب ادامه دهيد.

حد اقل تا زمانيكه طفل 2 ساله ميگردد، شير مادر جز مهم از رژيم غذايى طفل ميباشد.
در زمان تغذى يك طفل 6 الى 12 ماهه، هميشه شير مادر را قبل از دادن غذاهاى ديگر 

به وى بدهيد.
بعد از سن 6 ماهگى طفل بايد ويتامين A دو بار در سال دريافت نمايد. با مراقبت كننده 

صحى تان مشوره نماييد.

زمانيكه طفل شما آغاز به خوردن مينمايد

به طفل تان 1 الى 2 قاشق سوپخورى غذاى نرم را سه مرتبه در روز بدهيد. دفعات، مقدار، 
غلظت و تنوع غذا را به تدريج افزايش دهيد.

فرنى طفل و غذاى مخلوط شده را با شير مادر، ميوه جات و سبزيجات غنى سازيد و غذا 
هاى حيوانى را هر قدر زود و هر قدر زياد كه امكان داشته باشد آغاز نمائيد.

طفل تان به غذاهاى متنوع ضرورت دارد.

شيرخواران معمولاً به مقدار بسيار كم روغن ضرورت دارند 
(نه بيشتر از نيم قاشق چايخورى در روز).

آماده كردن و زخيره نمودن مصئون

دستان تان را قبل از تهيه نمودن غذا و تغذى 
دستان  بشوييد.  صابون  و  جارى  آب  با  طفل، 
طفل نيز بايد شسته شود. دستان تان را بعد از 

پاك نمودن طفل و رفتن به تشناب بشوئيد.

تمام كاسه ها، پياله ها و ديگر ظروف را با آب 
پاك و صابون بشوييد. ظروف را قبل از استفاده 

بپوشانيد.

آنرا  و  نمائيد  تهيه  پاك  محل  يك  در  را  غذا 
و  كاسه  بايد  طفل  نگهداريد.  پوشانده  بصورت 

پياله جداگانه داشته باشد.
غذا را فوراً بعد از تهيه نمودن استفاده نمائيد.

ساعت  يك  از  بيشتر  مدت  براى  كه  را  غذاى 
نگهدارى گرديده است، خوب حرارت دهيد.

اطفال به تدريج غذا خوردن را مى آموزند. يك 
ترغيب  را  طفل  بايد  بزرگتر  طفل  يا  بزرگسال 
مطمئن  را  خود  و  بخورد  كافى  غذاى  تا  نمايد 

سازد كه غذا بصورت پاك حفظ گرديده است.


