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کودکان برای داشتن رشد مناسب باید غذاهای مقوی و دارای ارزش غذای بالا مصرف کنند. بنابراین
بهتر است برای آنها مواد خوراک متنوع و رنارن فراهم کنیم.

این روزها تنقلات متنوع در بازار وجود دارد که کودکان را به خود جذب مکنند. متاسفانه مواد
موجـود در بیشتـر ایـن تنقلات از ارزش غذایـ چنـدان برخـوردار نیسـتند و نهتنهـا فایـدهای ندارنـد، بلـه
جلوی رشد سالم کودکان را مگیرند. برای اینه کودکتان جسم و ذهن سالم داشته باشد و در مسیر
رشد مناسب قرار بیرد، در انتخاب مواد غذای او بسیار دقت کنید. از برخ از مواد خوراک سالم

متوان به موارد زیر اشاره کرد:

تخم مرغ

است. این ویتامین نقش مهم در جذب کلسیم و درنتیجه رشد  D تخممرغ حاوی پروتئین و ویتامین 
مناسب استخوانهای کودک دارد.

غذاهای دریای

قزلآلا ی از بهترین غذاهای دریای است که متوانید به کودکتان بدهید. این ماه حاوی چربهای
سالم اما۳ است و خواص ضدالتهاب دارد و همچنین اثر خوب روی خلقوخوی کودکتان از خود به

جا مگذارد.

سبزیهای متنوع

سبزیهای مانند اسفناج، کلم بروکل، کرفس، جعفری و ریحان سرشار از ویتامین و مواد معدن متنوع،
آهن، پتاسیم و کلسیم هستند و در رشد جسم و توان ذهن و مواد معدن A و C، K مانند ویتامینهای

کودکتان موثرند.

انواع مغزها

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86-%d9%86%d9%88%d9%be%d8%a7/


انواع مغزها حاوی چربهای سالم هستند که نهتنها برای رشد و انرژی کودکتان مفیدند، بله ذهنشان
را هم قوی مکنند.

ماست کمچرب

ماست کمچرب حاوی باکتریهای مفیدی است که سیستم ایمن بدن و دستاه گوارش کودکتان را
تقویت مکند. البته مراقب باشید ماست مصرف بدون شرافزوده باشد.

از دیــر مــواد خــوراک مناســب کودکتــان بایــد بــه غلات کامــل ماننــد جــوی دوســر، انــواع لوبیاهــا،
گوجهفرن، انواع میوهها، شیر کمچرب، چربهای سالم و برخ ادویهها مانند دارچین اشاره کرد.

دارچین قند خون و در نتیجه انرژی کودکتان را تنظیم مکند.

با استفاده از مواد مغذی سالم متوانید از رشد و سلامت جسم و ذهن کودکتان مطمئن شوید.


