
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۳شنبه
۳۱ شـهریور ۱۴۰۵
۱۰ ربیـع الثانی ۱۴۴۸
شــمــاره ۴۸۶۳ ۳22شنبه

09
26

ســــال
هجدهم

۱۰
ربیع الثانی

۱ ۴ ۴ ۸

۳۱

۰۶

۱۴۰۵

آرا
هر

 ش
ی|

یگ
م ب

صو
مع

ی 
 عل

ی:
داز

پر
ده 

ای
آرا

هر
 ش

ر |
پو

اک
 خ

مد
حا

ک: 
فی

گرا
و 

نف
ای

����  ����ن ��
چگونه تغذیه ای ساده، سالم و مقرون به صرفه برای بچه ها تهیه کنیم؟

دادن �ـ�ل �����ـ� �ـ� ��� �ـ� �� �ـ�ی آ��ده �ـ�زی ���ـ� 
��ای ��ر�� �ـ�ن ��ر ��ـ��ر ا�ـ����� ا��.

�� ����ـ� �ـ�� ��ـ��ت ��ار�ـ� در ��� �ـ� �� �ـ�د. ا�ـ�زه ����ـ� 
�� ���ـ� درس ��ا�ـ�ن ��� ������ ���� �ـ�ن �� �ـ�د.

�ـ�ای ر�ـ��ن ��ـ� �ـ� ��ـ� ��� �� �ـ� �ـ�اغ �ـ����� ��ی ����ـ� ��و��.

��ردن ���ت ��� �� در ��ر�� �� در آن ز��ده روی ���د ا����� ��ارد.
�� ��ز����ن �� ����  �� ���� �� روی ����� ذ��� ����� ������ دارد. ا

دارد ���ـ� �� ���ـ� ��ا��ـ� ����.
ا�ـ��س درس و ��ـ� و ا���ـ�ن ���ـ�� �ـ�� ��ـ��ت ��ار�ـ� در 
��� �ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ��ت را �ـ� ا�ـ�ح �ـ�� ����ـ� آن �ـ� �����ـ� 

. ����
از ���ـ�ری و در�� �ـ�ری ��� �� �����ـ�ی ����.

در ��ـ� و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� ��� �ـ� از ��ـ� ��وه �ـ�ی ��ا�ـ� ����ـ� 

�ـ�����ت، ���ه �ـ�، �������رات �ـ� و �ـ�اد ��و����� ا�ـ���ده ����.
و��ه ���� ��ا�� ��� �� را ��� ����د. ��ردن ��ا��ی ��� ��دی 
و �ـ�ب و �ـ���� �ـ�� ��ـ��� و ��ـ�� �� �ـ�د و �ـ�� ��د���ی �ـ�ن 

را ���ـ� �� د��.
�ـ�ای ز�ـ�ن ��ا�ـ�ردن ��� �ـ� در��ـ�ر ��د�ـ�ن و�ـ� ��ـ��� در��� 

�����ـ� و ا�ـ�زه ����ـ� ������ �ـ�ا ���ر��.
�� �ـ� د�ـ� ����ـ�، �ـ� ��� �ـ� آ�ـ�زش ����ـ� ��ـ�  از آ��ـ� �ـ� ��را

د�� ����ـ�ن را د�ـ� �� ���ـ� ����� �� آب و ����ن ��ـ����.
��ا�ـ�ی �����ـ��� را در روز��ی �ـ�م ���اه ��� �ـ� �����.

��ا�ـ�ی �ـ�م را ��ـ� از ��ـ�� در �ـ�ف ��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ق ����ـ� و 
���� ��ـ���.

�� �ـ�ی ���ـ� ���ـ� از ���ـ�ت از �ـ�زار �� ��ا��ـ� آن �ـ� را در���ـ� آ�ـ�ده 
���ـ�، ����� ���ه ��ی ��ـ�.

�ـ� ��� �ـ� ا�ـ�ار �ـ� ���ـ� از ���ـ� ��ر�ـ� دار�ـ�، �ـ� آن �ـ� �����ـ� �ـ��� ����ـ�. در�ـ�ض روز  ا
�ـ�ص و ���� ��ـ��� را �ـ�ای آن �� ����ـ� ����.

�ـ� ��زی �ـ�ی �����ـ� در���ـ� ���ـ� از ���ـ� ��ر�ـ� را �ـ� ��� �ـ� ����ـ� ���ـ�. �ـ� آن �ـ� ا�ـ��ن ا���ـ�ب و 
���ـ� ����ـ� و درا�� �ـ�ره ���ـ� ���ـ� ���ـ�. ا���ـ�ت ��� �ـ� ���ـ� در�ـ�ره �ـ��� ��اد��ا�ـ� ازا�ـ� 

���ـ� ا��ا�� ����.
�ـ� ��ـ�ر�� ��ـ���� ��� �ـ� ���ن و��ه �ـ�ی ����ـ� ������ آ��ده ���ـ� و ا��زه �� ا����ب ���ـ��ی 

�� ��� �ـ� �����.
��ـ�وت ���ز��ی ا���ـ� و ��ا�ـ�� ��ی �ـ�را را �� ��� �� آ�ـ�زش �����.

��� �ـ� ���ـ� �ـ�ت �� ا�ـ�از �ـ�دن و ����ـ� ���ز��ی د����ـ�ن را از ا�ـ� ���� �ـ� ا����ب ���ـ� ����� 
����ـ� ����.

�����ـ���� �ـ� ���ـ��ت ���ـ� ��ر�ـ� ��ـ�رت دا��� ���ـ�� و از ���ـ�ان ��ر�ـ� ���ا��ـ� از �ـ�وش 
���ـ�ت ���ـ��� در آن �����ـ�ی ����.

�� ��ی  ��درا�� �� ��ای ���� و ����� ��� �� در ��ر�� د���� دار��، �� ��ا��� �� ا�� ��را
���ـ��ه، �ـ� ارزش ��ا�ـ� ��� و ا���ـ� ���ون �� ���ـ� ��ـ� ����. (���ـ� و��¬�� �� �ـ�ی ����� ��د 

���ـ�� ��� ���ز ا�ـ� �� ا����ب �����ن را ������ا�� ����.)

�ـ���و�� �ـ�ن و ���ـ� و �ـ�دو ���اه �� ��ـ�ر، ���� ����� �� �ـ��ی ��ردن
� آب �ـ� ���اه �� ���� و ���ر�ـ�ر ���ـ� ��� �ـ�

ا�ـ�اع �����ـ�ی �ـ�� ����� ����� ����ی �ـ��ی و �ـ�� ز����
���ـ� ارده و �ـ��ه �� ��ه �ـ�دام ز����

�ـ���و�� ���ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ����� �� ��ب �� ��ن �ـ���
���ه �ـ�ی ��ـ�وم ����ـ� �ـ��، ��ر���، ���� �ـ� ���� �ـ� از ��� ��ی ا���ر

����ط �ـ������� ����� ����، ���ر، ���� و ���� ����ـ� �� ���ـ�� ��ی  �ـ�ده ای ����� ������ش
���ـ�ط ����ـ�ی �ـ�م و ���� �ـ� ����ـ� ��ـ�د، ��ـ��، ��دام ز���ـ�، �ـ�دو، ���ـ�، �ـ�ت ��ـ�، ���ـ�  

زردآ�ـ� و ��ـ� ���ـ� آ������دان و ��و
���� �ـ�� �ـ�ده، ������ �� �ـ����

ا�ـ�اع ��� �ـ�ی ����� �ـ� �ـ����� ��ی �����
�ـ��� �ـ��ه و آ�����ی ��زه

آ����ه �ـ�ی ����ـ� ����ـ� آب �����ل و آب �ـ��

�ـ�  ی �� �ـ� �� �ـ� ��ـ� �� ا ر �ـ� �� ��
دار�ـ� و �ـ�دی �ـ� �ـ�ن ��� ر�ـ����. ���ـ� 
�ـ� ����ـ� �ـ�دن �ـ� ��ر�ـ� ���ـ��� و ���ـ� از 

���ـ� ��ر�ـ� �ـ�ف �ـ���.
���ـ�، ��� و ����ت �ـ�ر

���ـ��� و آب ���ه �ـ�ی �����
�ـ��ت �� و �ـ����� ��ی ������

���ـ��، �����س و ��ا��ی ��اوری �ـ�ه
�� ��ی ر�ـ� ������  ��را

��ا�ـ�ی �����ـ��� ����� ا����
��ا�ـ�ی ��ب، �ـ���� و ���خ

���ه �ـ�ی ��م و آب دار
�� ��ی ���� ��� ����� ��دام �� ���� ��را

���ـ� از ��� �ـ� �����ـ� �ـ� 
��ردن ��ا �� و��ه ���� 
��ر�� ��ن ��ار�� و ����� 
ون  �� ���ـ� را �ـ� در ��را
�����ن ��ا��� �� ��د، ��� 
د�� ���رده ���� ��دا���،
��ای ا�� د��� از ��� �� ��� 

����� ���� �� ��ان ��د.

انتخاب لقمه های کوچک، فینگرفودی و سـکه ایحجم زیاد غذا و دل زدگی

راهکارعلت نخوردن چاشت

انتخاب خوراکی های متراکـم و پرکالری مانند خرما، آجیل و مویزکمبود وقت

اسـتفاده از ظرف چندتکه، قالب زدن نان و میوه ها با اشکال فانتزیبی میلی به ظاهر خوراکی

انتخاب خوراکی های نرم مانند ماسـت میوه ای خانگی و پوره سیبخستگی و حوصله نداشتن

��� �� ���� ��ا��س ��م ��ا�� از ��� ��وه ��ی 
��ا�ـ� و �ـ� ��ـ�وب ا�ـ���ده ���ـ�. �ـ�  ا�ـ� ��ـ� 
���ف ���� از ��اد��ا�� ��ا���ن ��وری ا��.

��ای ا��ا�ـ� ��رت ��د���ی

���ـ� ��ـ�اه �ـ� ز����� و ����ع: دو �ـ�ر در ����

��ای دا�ـ�� آرا�� �����

����ـ�ت: �ـ� �� ��� از ��اب

�ـ�ای ����� �����

ا�ـ�اع و�����ـ�: در ��ـ� و��ه ��ی ��ا��

��ای ���� ا��ـ�د�� و �����

آب: ���ف روزا�� 

ی ر�ـ��� و ���� ا���اب و ا�ـ��س � ��ای ا��

��ـ� و ���ـ�: در ��ـ� از ���ن و��ه ��ی روزا��

���� ��ا��  ��ا�ـ�� آ
و��د ���� ��ی ���ـ��� در ��ر�ـ� ��
���ـ�د و�ـ� وا���� ��ای ���� ��ای �ـ���

�� �ـ�ی ����� �ـ�روی ��� �� ����ـ� روا�ـ� ������ت ��ـ��ده ��را

�� ��ی �� ���ـ� ��ب���ـ�  ا��� ����� ��� �� در ��ر�ـ� �� ���ـ� دا��� ���ـ� �� �ـ� آن را �� ��ر و�� �ـ� ���ـ� �ـ�ب �ـ�ای ��ر�ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ�� ��دک را �ـ�� ��ـ�، ���ـ� ���ـ� و��
���� �ـ�ده، �ـ��� و ��ـ�ون �� ���ـ� �� ��ا��ـ�، �����:

ی ��دک را �� ��رت ���ـ�ار ����� ��� � ا�ـ�

���ـ� ���ـ� �� ���ـ� ای ���ـ� �ـ� ����ـ�ن را �ـ�  آرا�ـ� �ـ�� ��ـ�د �ـ� 
����� ��� و ا��ژی ���د. ��دک در ����  ��ی ������ د��ر ا�� ��

ا�زش ��ا�� ����� دا��� ���ـ�

���ن و�ـ�ه ���ـ� ���ـ�ر از و�����ـ� ، ا�ـ�ح ����ـ� و ���� �ـ�ی 
���� ���� �� ا��ون �� ر�� ����، �� ����� ����� و �����ری 

��ـ� دا�� آ�ـ�ز ��� ��ـ� ���.

�����ـ� ��� را��� دا��� ���ـ�

�ـ� ای را ���ـ� ا���ـ�ب ��د �ـ� ��ا�ـ� ���� ���� و  ��را
���ن ��ی ��� آ�ـ�� ����� و ����ش ��اب ��ـ�د.

ا����آور ����

���ـ� �ـ�اب و ��ـ�� ر��ـ� ���ـ� ��ر�ـ� �� ��ا�ـ� 
�ـ�دک را �ـ� ا���ـ�ن �ـ�دن ���ه �ـ�، �ـ�����ت و د��� 

�� �ـ�ی �ـ��� ����ـ� ��ـ�. ��را

ود ���� ���د  �

���ن و�ـ�ه �ـ��� �ـ�ای ��ر�ـ� ����ـ� �ـ� د�ـ�ی ��ـ� 
و ��س ���ـ� �ـ�د و �ـ� ���ـ�د.

��ای ��ردن آ�ـ�ن ����

�ـ�  ���ـ� ا�ـ� ������ را دا��� ���ـ� �� ���ان آن  ��را
را �ـ� ���ـ�ت ���ـ� و ���ـ� ای ���ـ�� �ـ�د �ـ� �ـ�دک 

���ا�ـ� �ـ�ون ��ـ�ز �� ا�ـ�ار ���ـ� آن را ���رد.

��� �ـ�دآو�ی ��� �� وا����

���ـ�  ����� ای ��� ��ی �� ا�ـ���

��اد��ا�� �ـ�و�ی ��ای ��� ��

����� ��� و��ه ��ی ��ا�� در ��د��ن

�� از ���� ��ر�ـ� ��ـ� ���� ��ای ��

��� ��را��  �ـ��� ��ای ��ر��

��را�� �ـ�ی ������� و ������ـ�

۴ ��۳
���� 

�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�  ن ���ـ� ا �� د �ـ�
���ر���� �� و��ه ��ا�� �� 

���ن و�ـ�ه در���ـ� ���ـ�.
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ی ��رد ���ز �وزا�� � ا�ـ� �����رده ���

۶ ��۵
 و��ه

�� ��ی ���ف �� و��ه ��ا�� 
�ـ���� �ـ�ای ��� �ـ� ���ـ� از ��ـ� 
�ـ� �ـ��  ا ه �� �� �ـ� �ـ� و

ا�ـ���ده �ـ�د.

�� ����
��� از ر��� �� ��ر�ـ�

���ن و��ه اول
��ود ���� ۱۰���

��م
��� �ـ��� ۷ �� ۸��

���ن و��ه ��م
دو���� �� از ��م

����ر
�� از ����ن ��ر�ـ�  �� در ��ر��

���ن و�ـ�ه �������
��ود �ـ��� ۴ ���از���

معصومـه متین نـژاد| �ـ� �ـ�و� �ـ�ل �����ـ� ���ـ�  ����ـ�� وا���ـ�، �� و�ـ�ه ��در�ـ� �ـ� ��ز�ـ�ان ��ر�� ای �ـ�ن �ـ� آ�ـ�ز �� �ـ�د؛

���ـ� ��ا�ـ�� ��� �ـ� �ـ� �ـ�ردن �����ـ�، ���ـ� ����ت ���ـ��� از ���� ��ر�ـ� �ـ� ��و�ـ��ه ��ی ا��اف و ���و�ـ� در ��ا�� ���ـ�� �� 
�ـ�در درون ��ـ� ��ـ�    �� �ـ�ارد. �ـ� ا�ـ� ��ـ��� �ـ�در��� ��در�ـ� در ا���ـ�ب �ـ�� ���ـ� �ـ� �ـ�ای روزا�ـ� ��� �ـ� را �ـ� ���ـ� ا���ـ� ��د؛

آن �ـ� در �ـ�ا��� �ـ� �ـ� ا�����ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ��ـ����� �ـ� ����� ��د�ـ�ی ���ـ�ار دا��� ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ�وز �� ��ا��ـ� �ـ� 
��ـ�� ��ا�ـ� �ـ�ده، �ـ��� و ا���ـ� ا���ـ�دی �ـ� �ـ�� وا���ـ� ���ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ی ا�ـ� د���� �ـ�ن را ���ـ� ��ـ�.


