
بخش مقالات ویژه

این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

با عضویت در سایت به جدید ترین مقالات دسترسی پیدا کنید.

بهترین و بدترین نوشیدنی های کودکان 
 مــی خواهیــم بــه شــما بگوییــم از انــواع نوشــیدنی هایــی کــه بــه فرزنــدان خــود مــی دهید، 

ــا کــم  ــر و مقــوی تــر هســتند و کــدام یــک را بهتــر اســت حــذف ی کــدام یــک ســالم ت

کنیــد. بایــد توجــه داشــت ایــن مطالــب بــرای کــودکان بــالای یــک ســال اســت و کــودکان 

زیــر ۶ مــاه بایــد فقــط شــیر 

مــادر یــا شیرخشــک بخورنــد. 

ــز مــی  ــاه نی ــا ۱۲ م کــودکان ۶ ت

ــر  ــاوه ب ــول روز ع ــد در ط توانن

شــیر مــادر و تغذیــه تکمیلــی، 

مقــداری آب هــم بنوشــند. بــرای 

اینکــه شــیر گاو بــه فرزنــد خــود 

بدهیــد، بایــد تا ســن یک ســالگی 

ــت. ــم اس ــیار مه ــودکان، بس ــامت ک ــرای س ــه ب ــن نکت ــد. ای ــر کنی صب

آب خالص

آب، موجــب تنظیــم دمــای بــدن و آبرســانی بــه ســلول های بــدن می شــود. این نوشــیدنی 

خالــص بــدون اینکــه قنــد یــا کالــری اضافــه و مضــری بــه بــدن کــودک برســاند او را از 

انــواع عفونــت هــای ادراری و یبوســت مصــون مــی دارد.
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

2 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

آب طعمدار

آب طعمــدار حــاوی مــوادی اســت کــه شــاید بــدن کــودک بــه آنهــا نیــاز نداشــته باشــد. از 

جملــه مــی تــوان بــه شــکر یــا شــیرین کننــده هــای مصنوعــی اشــاره کــرد. منظــور از آب 

ــا حــاوی  طعمــدار، نوشــیدنی هــای متنــوع اســت کــه شــاید سرشــار از ویتامیــن باشــند ی

مــواد مضــر همچــون کافئیــن باشــند .شــاید گیاهــان دارویــی و نوشــیدنی باشــند کــه بــرای 

کــودک مفیــد نیســتند. اگــر مــی خواهیــد بــه فرزنــد خــود آب میــوه بدهیــد، بهتریــن کار 

ایــن اســت کــه آن را بــا آب خالــص مخلــوط کنیــد. اگــر آب میــوه آمــاده از مغــازه مــی 

ــی  ــد طبیع ــه ۱۰۰ درص ــوید ک ــن ش ــد و مطمئ ــداری کنی ــوب خری ــد خ ــاً برن ــد، حتم خری

اســت و مــواد شــیرین کننــده مصنوعــی یــا نگهــداره هــای مضــر در خــود نــدارد.

شیر گاو

ــع کلســیم و ویتامیــن D اســت و پروتئیــن  شــیر گاو یکــی از بهتریــن و کامــل تریــن مناب

هــای مفیــد نیــز دارد. کودکانــی کــه روزانــه نیــم لیتــر شــیر گاو مــی خورنــد از نظــر کلســیم 

ــر اســت شــیر  ــا دو ســاله بهت ــالای یــک ت ــرای کــودکان ب ــن D تأمیــن هســتند. ب و ویتامی

کامــل مصــرف کنیــد. بــرای کــودکان بــالای دو ســال نیــز شــیر کــم چــرب، گزینــه مناســب 

ــه فرزنــدان خــود ندهیــد، زیــرا ممکــن  تــری اســت. بیشــتر از ســه لیــوان شــیر در روز ب

اســت ســیر شــوند و دیگــر غذاهــای خــود را میــل نکننــد.
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3 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

 شیر بدون لاکتوز

شــیرهای بــدون لاکتــوز نیــز همچــون شــیر گاو، ویتامیــن و مــواد معدنــی مفیــد بــرای بــدن 

کــودک را در خــود دارنــد. تنهــا فــرق آنهــا نیــز بــا شــیر معمولــی، طعــم شــیرین تــر آنهــا 

. ست ا

شیر مادر

اگــر پــس از دو ســالگی نیــز همچنــان دوســت داریــد بــه فرزندتــان از ســینه خــود شــیر 

دهیــد، مانعــی وجــود نــدارد. شــیر مــادر همیشــه منبــع بســیاری غنــی از انــواع ویتامیــن هــا 

و پروتئیــن هــا اســت. همچنیــن از نظــر احساســی نیــز فرزنــد را ســیراب مــی کنــد زیــرا 

بــه واســطه نوشــیدن شــیر، در آغــوش مــادر اســت و بــه او نزدیکــی بیشــتری را حــس مــی 

کنــد.

انواع لبنیات

همــه انــواع محصــولات لبنــیِ نوشــیدنی نیــز بــرای کــودک مفیــد هســتند. آنهــا نیــز بــه طور 

عمــوم از شــیر تهیــه مــی شــوند و همــان مــواد معدنــی و ویتامیــن هــا را در خــود دارنــد. 

البتــه بایــد اشــاره کنیــم بــه انــدازه خــود شــیر، کلســیم ندارنــد. امــا بایــد توجــه کــرد کــه 

ــای  ــه ه ــیر و دان ــل از ش ــری، حاص ــیدنی تخمی ــد: دوغ و کفیر)نوش ــی، مانن ــولات لبن محص

کفیــر( توســط باکتــری هــای زنــده تهیــه مــی شــوند و بــه همیــن دلیــل، بــدن کــودک را 

در برابــر باکتــری هــای مُضــر محافظــت مــی کننــد. البتــه میــزان باکتــری هــای محصــولات 
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4 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

مختلــف، متفــاوت اســت. نوشــیدنی هــای لبنــی کــه شــیرین هســتند نیــز شــکر در خــود 

دارنــد کــه چنــدان بــرای بــدن مفیــد نیســت.

شیر سویا

ــد  ــواد مفی ــه م ــت. البت ــادر اس ــیر م ــرای ش ــا ب ــن ه ــن جایگزی ــی از بهتری ــویا یک ــیر س ش

ــا مشــورت  ــر اســت ب کمتــری دارد. اگــر کــودک شــما فقــط شــیر ســویا مــی نوشــد، بهت

ــه او قــرص مکمــل نیــز بدهیــد. بهتــر اســت، شــیر ســویایی کــه ویتامیــن D و  پزشــک، ب

کلســیم نیــز داشــته باشــد، خریــداری کنیــد. بــرای کــودکان زیــر دو ســال نیــز توصیــه مــی 

شــود شــیر کامــل بخریــد. شــیر ســویا هیــچ گونــه چربــی اشــباع شــده و  کلســترول نــدارد 

و در عــوض، سرشــار از اســید چــرب مفیــد امُــگا ســه اســت.  البتــه در انــواع مفیــد آن، قنــد 

وجــود دارد.

 

شیر برنج، شیر بادام و شیر نارگیل

در شــیری کــه از برنــج و بــادام گرفتــه مــی شــود و همچنیــن در شــیرنارگیل، ویتامیــن و 



www.goolha.ir
طراحی و تولید محتوای آموزشی مورد نیاز کودکان

SN:AFT_980717_04
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پروتئیــن کمتــر از شــیر گاو وجــود دارد. امــا جایگزیــن خوبــی بــرای شــیر گاو بــه شــمار 

مــی رونــد. بــرای کــودکان زیــر دو ســال بهتــر اســت از نــوع کامــل اینها)نــه کــم چــرب( 

 D اســتفاده شــود. در تمــام ایــن مــوارد، بهتــر اســت برنــدی بخریــد کــه کلســیم، ویتامیــن

و ویتامیــن B۱۲ نیــز در خــود دارد.

آب میوه

نوشــیدن یــک لیــوان آب میــوه در روز بســیار خــوب اســت. امــا تــا حــد امــکان ســعی کنیــد 

ــی کــه در خــود میــوه  فرزندتــان، خــود میــوه را میــل کنــد. آب میــوه فیبــر و مــواد معدن

هســت را نــدارد. در ضمــن، کــودکان، بیشــتر دوســت دارنــد معــده خــود را بــا آب میــوه 

پـُـر کننــد و بــه ایــن ترتیــب غذاهــای ســالم و لازم را میــل نمــی کننــد. اگــر قــرار اســت آب 

میــوه بــه فرزنــد خــود بدهیــد، حتمــاً نــوع ۱۰۰ درصــد طبیعــی را انتخــاب کنیــد. بیشــتر از 

¾ پیمانــه در روز بــه فرزنــد خــود اجــازه نوشــیدن ندهیــد.

آب گوجه فرنگی و آب آووکادو

ــد روزی  ــی توانی ــدارد. م ــی ن ــودکان مانع ــه ک ــرف روزان ــرای مص ــبزیجات ب ــن س آب ای

یــک لیــوان آب گوجــه فرنگــی یــا آب آووکادو بــه فرزندتــان بدهیــد. یــک لیــوان در روز 

اشــکالی نــدارد. امــا ســبزیجات دیگــر را بیشــتر از نیــم لیــوان نبایــد کــودک مصــرف کنــد، 

زیــرا ممکــن اســت بیشــتر از حــد نیــاز بــدن کــودک، در خــود، ســدیم داشــته باشــد.
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لیموناد خانگی

اگــر خودتــان در خانــه آب لیموتــرش را مــی گیریــد و شــربت آب لیمــو بــرای فرزندتــان 

درســت مــی کنیــد، بــه یقیــن، ویتامیــن C زیــادی را به بــدن او مــی رســانید. امــا لیمونادهای 

آمــاده و موجــود در فروشــگاه هــا مملــو از قنــد و شــکر مصنوعــی هســتند کــه بهتــر اســت 

بــرای فرزنــد خــود خریــداری نکنیــد.

نوشابه و نوشابه رژیمی

همــه مــی دانیــم نوشــابه فقــط خوشــمزه اســت و هیــچ ارزش غذایــی نــدارد. ایــن نوشــیدنی 

محبــوب، سرشــار از قندهــای مصنوعــی و رنــگ و طعــم دهنــده هــا اســت. بهتــر اســت تــا 

جــای ممکــن، کــودک از نوشــیدن نوشــابه منــع شــود.

چای سبز و چای سیاه

چــای، حــاوی آنتــی اکســیدان اســت کــه بــرای بــدن مفیــد مــی باشــد، امــا شــاید کافئیــن 



www.goolha.ir
طراحی و تولید محتوای آموزشی مورد نیاز کودکان

SN:AFT_980717_04

این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

7 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

نیــز داشــته باشــد کــه بــرای بــدن کــودک مضــر اســت. اگــر قــرار اســت فرزندتــان چــای 

بنوشــد، بهتــر اســت بیشــتر از ¼ لیــوان در روز ننوشــد. بــرای اطمینــان بیشــتر میتوانیــد 

چــای را بــا شــیر مخلــوط کنیــد و بــه کــودک بدهیــد.

دمنوش های گیاهی

دم نــوش هــای گیاهــی هیــچ ارزش غذایــی ندارنــد و بهتــر اســت بــه فرزنــدان خــود از ایــن 

نــوع نوشــیدنی هــا ندهیــد. برخــی از ایــن نوشــیدنی هــا تأثیــرات منفــی در بــدن کــودک 

دارنــد و حتــی مــی توانــد منجــر بــه مســمومیت او نیــز بشــوند.

آب میوه های بسته بندی

بیشــتر ایــن آب میــوه هــا، آب قندهــای رنگــی بــا اســانس هــای مضــر هســتند و هیــچ نــوع 

ارزش غذایــی ندارنــد. تــا حــد امــکان از خریــدن ایــن نــوع آب میــوه هــا بــرای فرزنــدان 

خــود پرهیــز کنیــد.

نوشیدنی انرژی زا

ایــن نوشــیدنی هــا نیــز هیــچ ارزش غذایــی مفیــدی بــرای کــودکان ندارنــد. بیشــتر آنهــا 

ــواع  ــم ان ــی ه ــتند. در برخ ــی هس ــای مصنوع ــده ه ــیرین کنن ــکر و ش ــن، ش ــاوی کافئی ح

گیاهــان و ســبزیجات انــرژی بخشــی وجــود دارنــد کــه بــرای بــدن کــودک بــه هیــچ عنوان 



www.goolha.ir
طراحی و تولید محتوای آموزشی مورد نیاز کودکان

SN:AFT_980717_04

این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

8 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

مفیــد نیســتند.

 


