
راھکار برای اینکه کودکان را عاشق 8
غذای سالم کنیم

بسیاری از والدین در آموزش نحوه صحیح تغذیه سالم و ناسالم برای کودکان با چالشھای
زیـادی مـواجه ھسـتند کـه تـا حـدی خسـتهکننده و حتـی ناامیـد کننـده اسـت. عـادات غذایـی
ناسالم و امتناع از خوردن خوراکیھای سالم ممکن است با عدم اشتیاق به خوردن پروتئین
"گوشت و مرغ" و سبزیجات "کلم بروکلی و ..." آغاز شود. قبل از اینکه الگوی جنگیدن و دعوا
بـا کودکـان بـر سـر غـذا خـوردن را شـروع کنیـد، در نظـر داشتـه باشیـد کـه امتنـاع از خـوردن
خوراکیھای سالم یک «رفتار» رایج در دوران کودکی است. در بیشتر موارد، یادگیری الگوھای
نادرست ھنگام غذا خوردن ھیچ دلیل خاصی ندارد و در عوض ناشی از اتفاقات کاملا عادی

است.

البته به یاد داشته باشید که معنی «تغذیه سالم» در کودکان نسبت به تغذیه سالم در
بزرگسالان کاملا متفاوت است. تغذیه سالم در کودکان به معنای مصرف یک رژیم غذایی
مغذی و متعادل است که به اندازه کافی از ھر یک از گروهھای غذایی برای رفع نیازھای روزانه

استفاده شود. 

غذای سالم و مقوی برای کودکان باید سرشار از میوه و سبزیجات، کربوھیدراتھای پیچیده
«نان قھوهای، پاستا و برنج»، مقدار متعادل پروتئین و غذاھای شیرین باشد. ھمچنین باید
توجه داشته باشید که میزان استفاده از نمک در برنامه غذایی کودک بھتر است بسیار کم

باشد.

 

آیا کودک بد غذا است؟
زمانی که کودک از خوردن غذا امتناع میکند، اولین چیزی که به ذھن والدین میرسد این
است که کودک من بد غذا است! اما برچسب زدن به کودک تاحدی میتواند این مشکل را

بدتر کند و قطعا تنھا دلیل امتناع کودک از غذا خوردن «بد غذا» بودن نیست.

یک فرد بد غذا معمولا فردی است که از خوردن انواع خاصی از غذاھا خودداری میکند و یا
یک مدل غذای خاص را بارھا و بارھا در وعدهھای غذایی استفاده میکند. در حالی که بقیه
اعضای خانواده برنامه غذایی متنوعی دارند، فرد بد غذا ممکن است برای مدت طولانی فقط

ناگت مرغ یا تست کره بادام زمینی بخورد.



از سوی دیگر، علاوه بر رژیم غذایی محدود، ممکن است مشکلات دیگری در رابطه با این افراد
وجود داشته باشد. به عنوان مثال، ھنگام خوردن سایر غذاھا، حالت تھوع یا مشکل در بلع
داشته باشند. اگرچه که این مشکل در بسیاری از کودکان بد غذا وجود دارد، اما میتوانید از
ھمین سرنخ متوجه شوید که مشکل کودک شما فقط لجبازی نیست! ممکن است یک
مشکل اساسی در این رابطه وجود داشته باشد که پیشنھاد میشود برای حل آن به پزشک

کودکان و یا متخصص تغذیه مراجعه کنید.

مشکل ھرچه که باشد، نباید کودکان را مجبور به غذا خوردن بکنید. البته که نباید لیست
غذای کودک یک ساله به بالا را ھم محدود کنید. رویکردی که پیشنھاد میشود این است که
سعی کنید حداقل یکی از غذاھای سالمی را که کودک با آن مشکلی ندارد در رژیم غذایی
آنھا بگنجانید و برای وعدهھای غذایی دیگر آنچه را که میخواھید تھیه کنید. میتوانید به
آنھا اجازه دھید که فقط آنچه را که کودک دوست دارد در بشقاب غذایش بخورد. کودک
ممکن است در ظرف غذا برنج و بروکلی را در گوشهای دست نخورده باقی بگذارد اما با
خوشحالی مرغ را بخورد. نکته کلیدی این است که تنوعی از انواع خوراکی را در ظرف غذا
بگذارید و اجازه دھید کودک از میان آنھا انتخاب کند. در این مقاله به 8 راھکار اساسی برای

مجاب کردن کودکان به خوردن غذای سالم و تغذیه سالم و خوشمزه اشاره خواھیم کرد:

1.حواس پرتی ھنگام خوردن غذای سالم را کم کنید
اجازه استفاده از تلفن ھمراه، تبلت یا روشن بودن تلویزیون در طول زمان خوردن وعدهھای
غذایی، میل کودک به خوردن غذا را تا حد زیادی کاھش میدھد. شاید فکر کنید که این کار
باعث سرگرم کردن آنھا ھنگام غذا خوردن شود، اما درست نیست. بھتر است استفاده از
وسایل الکترونیکی و سایر عوامل حواس پرتی ھنگام غذا خوردن را محدود کنید. برای اینکار
بھتر است از خودتان شروع کنید و دقیقا خودتان الگوی کودک باشید. با تمرکز بر خوردن غذا ،
مکالمه و ایجاد محیطی آرام، غذا خوردن برای کودک تا حد زیادی آسان میشود. ھمچنین،
مطمئن شوید که فضای آشپزخانه آرام است. غذا برای کودک یکساله و ھمچنین غذا کودک
دو ساله و حتی بالاتر باید بر روی صندلی مخصوص کودک باشد تا ھنگام غذا خوردن اذیت

نشوند. 

 

2.مقدار مناسبی از غذا را در ظرف کودک بکشید
ممکن است دلیل امتناع کودک از غذا خوردن مقدار زیاد آن باشد. در نظر داشته باشید که
کودکان به اندازه بزرگسالان نمیتوانند غذا بخورند و اصلا لازم نیست که مقدار زیادی غذا
بخورند. به ھمین جھت اگر مقدار زیادی غذا برای آنھا بکشید ممکن است نتوانند آن را به

طور کامل تمام کنند. این بخاطر لجبازی نیست بلکه بخاطر سیر بودن آنھاست.

سـعی کنیـد مقـدار کمـی غـذا بـرای آنھـا بکشیـد. اگـر غـذای بیشتـری بخواھنـد، از شمـا



درخواست میکنند که بیشتر برایشان بریزید. در آخر توجه داشته باشید که ممکن است
کودک اصلا گرسنه نباشد. کودکان، به ویژه خردسالان میتوانند در طول یک روز یا حتی در
طی چند روز تا چند ھفته نوسانات زیادی در اشتھا داشته باشند. لازم نیست کودک در ھر
وعده غذایی پا به پای شما غذا بخورد. فقط کافی است که میزان انرژی و مواد لازم را در طول

روز دریافت کند.

 

3.زمان غذا را نزدیک زمان خواب نگذارید
 به طور یقین یک کودک خواب آلود علاقهای به خوردن غذا ندارد. بنابراین وعدهھای غذایی را

نزدیک به زمان خواب و یا دقیقا قبل و بعد انجام فعالیتھای روزانه نگذارید.

4.زمــان ســرو غــذا اســترس و اضطــراب را بــه حــداقل
برسانید

مجبور کردن و دعوا کردن با کودک برای غذا خوردن مشکلی را حل نمیکند. به محض اینکه
آنھا ناراحت شوند و یا گریه کنند تمام شانس اینکه وعده غذایی را بخورند از دست میرود.
به ھمین دلیل بسیار مھم است که ھنگامی که کودکان را تشویق به غذا خوردن میکنید،

آنھا را تحت فشار قرار ندھید.

 



5.با کودکان آشپزی کنید!
البته که ممکن است بسیاری از کودکان یک غذا را بارھا و بارھا از شما بخواھند، اما تنوع
میتواند آنھا را به وجد بیاورد. به فرزندتان اجازه دھید تا در انتخاب غذاھای جدید با شما
ھمکاری کنند. کودکان را تشویق کنید تا در ھنگام خرید و آماده کردن غذا به شما کمک کنند.
اگر در طول فرآیند پخت و پز آنھا را سھیم کنید، ممکن است علاقه بیشتری به خوردن آن غذا

داشته باشند.

6.مصرف تنقلات و سایر نوشیدنیھا را در خارج از وعده
غذایی کاھش دھید

مصرف تنقلات و میانوعدهھای سنگین در طول روز میتواند تا حد زیادی اشتھای کودکان را
کاھش دھد. به طور کلی معده کودکان کوچک است. به ھمین دلیل خیلی سریع اشتھایشان
بسـته خواھـد شـد و ھمیـن قضیـه بـاعث میشـود نتواننـد وعـدهھای غذایـی کـاملی داشتـه

باشند.

7.از حذف وعدهھای غذایی خودداری کنید
توصیه میشود غذای سالم رژیمی برای تغذیه سالم کودکان شامل تمامی گروهھای غذایی
برای دریافت متعادل درشت مغذیھا و ریز مغذیھا استفاده شود. درشت مغذیھا شامل
پروتئین، کربوھیدارتھا و چربیھا ھستند، در حالی که ریز مغذیھا شامل ویتامینھا و مواد

معدنی میشوند.

8.سبک تغذیه کودک خود را یاد بگیرید
بسته به نوع و سبک غذا خوردن، کودک ممکن است در زمانھای مختلفی از روز به میزان
غـذای متفـاوتی نیـاز داشتـه باشنـد. بنـابراین ممکـن اسـت کـودک علاقـهای بـه خـوردن ناھـار

نداشته باشد. اما در عوض وعده غذایی صبحانه و یا شام را به طور کامل داشته باشد.

سخن آخر
تغذیه سالم برای کودکان امری حیاتی است که میتواند تأثیرات بلندمدتی بر رشد جسمی و
ذھنی آنھا داشته باشد. با این حال، ھمانطور که اشاره شد، بسیاری از والدین در این مسیر
با چالشھایی نظیر بدغذایی کودکان روبرو میشوند. به جای فشار آوردن و مجبور کردن
کودکان، بھتر است از روشھای مثبت و خلاقانه برای ترغیب آنھا به مصرف غذاھای سالم
استفاده کنیم. ایجاد فضای آرام و بدون استرس، تشویق به مشارکت در آمادهسازی غذا،
ارائه گزینهھای متنوع و جذاب، و مھمتر از ھمه، الگو بودن در تغذیه میتواند تاثیرات شگرفی
در تغییر عادات غذایی آنھا داشته باشد. باید به یاد داشت که کودکان در مراحل مختلف
رشد، نیازھا و الگوھای متفاوتی از تغذیه دارند. درک این موضوع و ھماھنگ کردن برنامهھای
غذایی با آن، میتواند به تدریج باعث علاقهمندی آنھا به غذاھای سالم شود و به بھبود

سلامت کلی خانواده نیز کمک کند.
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