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تغذیه نوزادان و کودکان ی از چالش های اساس والدین در سال های اولیه زندگ فرزندانشان
است.

با افزایش سن نوزاد و شروع به خوردن مواد غذای جامد، ی از سوالات رایج این است که آیا میوه ها
باید خام به نوزاد داده شوند یا بهتر است آنها را پخته کرد؟ 

پاسخ به این سوال که آیا میوه ها باید خام یا پخته به نوزاد داده شوند، به عوامل متعددی بست دارد. 

والدین باید به سن نوزاد، بررس آلرژی های غذای در خانواده، و نحوه هضم نوزاد توجه کنند. به طور
کل، م توان گفت که برای نوزادان زیر ی سال، بهتر است میوه ها به طور پخته یا به شل پوره شده

ارائه شوند تا از خطرات آلرژی و هضم دشوار جلوگیری شود.

برای نوزادان بزرگ تر، میوه های خام م توانند به عنوان ی گزینه سالم و مغذی معرف شوند، اما بهتر
است این کار به تدریج انجام شود و والدین باید به واکنش های نوزاد دقت کنند. در نهایت، تنوع در رژیم

غذای نوزادان و معرف مواد غذای مختلف به آنها م تواند به رشد و توسعه بهتر آنها کم کند.

مزایای میوه های پخته نشده

میوه های خام به عنوان ی از منابع اصل ویتامین ها و مواد معدن شناخته م شوند. این نوع میوه ها
فیبر و آنت اکسیدان ها هستند که برای رشد و توسعه نوزادان بسیار  ،C از ویتامین به خصوص غن

ضروری است.

از جمله مزایای میوه های خام م توان به موارد زیر اشاره کرد:

حفظ ارزش غذای: پختن میوه ها م تواند باعث کاهش برخ از ویتامین ها و مواد مغذی در آنها شود.
مثلا ویتامین C که به حرارت حساس است، ممن است در طول پخت از بین برود.

طعم و بافت طبیع: میوه های خام دارای طعم تازه و بافت نرم و لذیذ هستند که ممن است نوزادان
را بیشتر جذب کند.

م هستند که به هضم بهتر غذا کم حاوی آنزیم های طبیع تسهیل در هضم: میوه های خام معمولا
کنند.

معایب میوه های خام

http://madarandokhtaran.ir/%d9%85%db%8c%d9%88%d9%87-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d9%be%d8%b2%db%8c%d9%85-%d9%88-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%88%d8%b2%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d8%af%d9%87%db%8c%d9%85-%db%8c%d8%a7-%d9%86%d9%be%d8%ae%d8%aa%d9%87/


هرچند میوه های خام مزایای زیادی دارند، اما چند نته مهم نیز وجود دارد که والدین باید به آنها توجه
کنند:

خطرات آلرژی: برخ میوه های خام ممن است باعث آلرژی در نوزادان شوند. بنابراین، بهتر است
والدین با دقت و به تدریج میوه های جدید را معرف کنند.

هضم دشوار: برخ از میوه ها ممن است برای سیستم گوارش نوزادان سخت باشند. میوه های مانند
سیب یا هلو م توانند در برخ موارد به دلیل فیبر بالا، هضم را دشوار کنند.

مزایای میوه های پخته

پختن میوه ها م تواند مزایای خاص داشته باشد که والدین باید آن ها را در نظر بیرند:

آسان تر شدن هضم: پختن میوه ها م تواند فیبر آنها را نرم تر کند و هضم آنها را برای نوزادان راحت تر
کند.

کاهش خطرات آلرژی: در برخ موارد، پختن میوه ها م تواند خطر آلرژی های غذای را کاهش دهد.
این روش م تواند پروتئین های موجود در میوه را تغییر دهد و در نتیجه احتمال واکنش های آلرژی را

کاهش دهد.

تنوع در طعم: پختن میوه ها م تواند طعم آنها را تغییر دهد و به والدین این امان را م دهد تا انواع
جدیدی از طعم ها را به نوزادان خود معرف کنند.


