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انور ی از میوه های محبوب و مغذی است که به خاطر طعم شیرین و وسعت از خواص
سلامت، در بسیاری از رژیم های غذای گنجانده م شود. اما آیا هر میوه ای برای کودکان

مناسب است؟

به طور کل، م توان انور را به کودکان که حداقل ۱ ساله هستند، معرف کرد. در این سن، کودکان
قادر به جویدن و بلعیدن غذاهای جامد هستند. والدین باید در اوایل مصرف، مقدار کم انور را به

کودک بدهند و واکنش او را بررس کنند.

12 تا 24 ماه: در صورت که کودک شما توانای گاز زدن را از خود بروز م دهد (در حدود 18
ماه)، م توانید انورهای را که به صورت طول نصف کرده اید، به او بدهید. بهتر است قبل از دادن

انور، به صورت اغراق آمیزی به کودک خود نشان دهید که چونه باید انور را گاز بزند.

مزایای انور برای کودکان

انور نه تنها خوشمزه است بله سرشار از انواع ویتامین ها و مواد معدن مفید برای سلامت کودکان
م باشد. برخ از مزایای انور شامل موارد زیر است:

منبع غن ویتامین C: انور حاوی ویتامین C است که به تقویت سیستم ایمن بدن کم م کند و
از بروز بیماری ها جلوگیری م کند.

آنت اکسیدان ها: انور شامل ترکیبات آنت اکسیدان مانند فلاونوئیدها و رسوراترول است که م توانند
به محافظت از سلول های بدن در برابر آسیب های اکسیداتیو کم کنند.

تأمین آب بدن: با توجه به محتوای بالای آب در انور، این میوه م تواند در تأمین آب مورد نیاز بدن
کودکان موثر باشد.

حفظ سلامت قلب: مصرف منظم انور م تواند به بهبود سلامت قلب و عروق کم کند و از بیماری
های قلب جلوگیری کند.

روش های صحیح دادن انور به کودک

برای کاهش خطر خف و افزایش ایمن، والدین م توانند از روش های زیر برای دادن انور به کودکان
استفاده کنند:

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%86-%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%86-%d8%a7%d9%86%da%af%d9%88%d8%b1-%d8%a8%d9%87-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9/


برش دادن به قطعات کوچ: انور را به دو یا چهار قسمت برش دهید تا کودک بتواند به راحت آن را
بخورد.

پختن انور: پختن انور م تواند خطر خف را کاهش دهد و نرم تر شود، به خصوص برای کودکان
خردسال.

مخلوط کردن با سایر میوه ها: م توان انور را به سالاد میوه اضافه کرد یا در اسموت ها استفاده کرد
تا طعم و مزه آن با دیر میوه ها ترکیب شود.


