
به علاوه این گونه تنقلات دارای افػوودنػ  
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 .مصنوع  هستند

 

 

 

 

 جایگاه و اهمیت میان وعده غذای  

میان وعده غذای مختصری است که بین دو 

 . وعئه غذای اصل  به کودک داده م  شود

از آن جای  که معده کودک کػوکػو و ػ  

نیاز به انرژی بالای  دارد بػا وػوردن سػه 

وعده اصل  غذا نیازهای تغذیه ای تػامػیػن 

 .نم  گردد

ا بته میان وعده تنها سهم کوکک  در تامین 

نیازهای غذای  کودک دارد و هیچگاه نمػ  

 .توان جایگوین وعده اصل  باشد

 مقدمه.

به د یل شکل گیری عادات غذایػ  در سػنػیػن 

پایین ازدوران کودک  باید مواد غذای  سا م را 

باید به مػواد مػغػذی . در اوتیار کودک قرار داد 

مورد نیاز او در وعده های اصل  و میان وعػده 

استفاده از یػو مػیػان . های غذای  توجه نمود

وعده با ارزش غذای  مناسب مانند شیر،میوه و 

ورما موجب رشد جسم  و مغوی کودک مػ  

در حا یکه مصرؼ تنقلات کػم ارزش بػه . شود

عنوان میان وعده موجب کاهش دریافت مػواد 

مغذی لازم م  شودو زمینه تاویر رشد کػودک 

از سػوی دیػگػر مصػرؼ . را فراهم م  اورد

تنقلات تجػاری کػم ارزش بػه د ػیػل زیػادی 

نمو،کرب  و شکر موجب بیماری های قػلػبػ  

پوک  استخوان -بد فشاری وون-کاق -عروق 

و افوایش کلسترول وون در دوران بورگسا ػ  

 .م  شود

وعده غذا 5کودکان باید در هر روز حداقل   

( صبحانه،نهار،شام)شامل سه وعده اصل  

پیشنهاد م  .و دو میان وعده مصرؼ کنند

:شود به کودکانطبق برنامه زیر غذا داد  

صبحانه:صبح  7ساعت   

میان وعده:صبح 01ساعت   

نهار:03/21ساعت  

میان وعده:بعد از ظهر 2ساعت   

شام:عصر 6ساعت   

میان وعده: قبل از وواب  

در هنگام دادن میان وعده به 

:کودکان به کند نکته باید توجه کرد  

گروه )گروه غذای  4میان وعده را از هر

شیرو  بنیات ،گروه غلات و نان،گروه 

انتخاب ( گوشت،حبوبات،تخم مرغ،میوه ها

.نمایید  

حداقل پانوده دقیقه زمان  برای ووردن 

.میان وعده در نظر بگیرید  

٤ ٣ ٢ 



:وام بیمار  

:وام پرستار  

:وام پسشک  

 میان وعده کودکان

مصرؼ ب  رویه نوشابه مخصوصا همرااه 

غذا  علاوه بر سیری کاذب جذب موادمغذی 

.مانند کلسیم را کاهش م  دهد  

که میان وعده های  برای کودکان 

 مناسب است؟ 

حبوبات بو داده و انواع مغو ها مانند گردو 

 و بادام

 شیر همراه با بیسکویت

 انواع میوه های تازه مانند سیب،پرتغال

 آب میوه های طبیع 

یالاد شامل انواع سبویجات به همراه دو 

 قاشق ماست ونو

 

میان وعده های  نظیر شکلات  ،آب 

نبات،شیرین  کیپس فقط حاوی انرژی بوده 

بنابراین از .و ارزش غذای  دیگری ندارد

دادن آن به کودک وودداری کنید زیرا سبب 

.اضافه وزن وکاق  م  شود  

با توجه به کم وون  ناش  از فقر آهن 

یک  از مشکلات تغذیه ای کودکان م  

انتخاب میان وعده مناسب مانند انواع .باشد

وشکبار و مغو ها همراه با میوه ها موجب 

.افوایش آهن دریافت  کودک م  گردد  

که میان وعده های  برای کودکان 

 نامناسب هستند؟

پفو،کیپس،ساندویچ های سوسیس و 

.کا باس و نوشابه های گاز دار ، واشو   

ووردن مواد غذای  شیرین مانند شکلات و 

آب نبات در کودکان در حد متوسط مجاز 

.است   

مصرؼ غذاهای کرب موجب اضافه وزن و 

 کاق  در سنین کودک  و بورگسا  

 

 

:تهیً کىىدي  

بیماران:گروي مخاطب  

سىسه بهروان:تهیً کىىدي  

مهدیً آریه  کارشىاش ارشد : زیر وظر    
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:مىبع  

 

 ایمیل یا شماري مىسسً

:کد   


