
 سال ۵های شور و شیرین بر سلامت کودکان زیر اثر خوراکی 

ها، بدن و مغز کودک با سرعت زیادی رشد  های رشد کودک است. در این سالترین دورههای اول زندگی، یکی از مهمسال

های  ها، عادتتواند بر رشد، سلامت دندانگذارد؛ بلکه میخورد، فقط بر وزن او تأثیر نمیکنند و نوع غذایی که کودک میمی

 .های بعد نیز اثر بگذاردهای غذایی او در سالغذایی و حتی انتخاب

های شیرین،  هایی مانند چیپس، پفک، شکلات، بیسکویت با این حال، امروزه بسیاری از کودکان از سنین پایین با خوراکی

شوند. گاهی این مواد غذایی به عنوان جایزه، برای آرام کردن کودک، در  فود آشنا میهای صنعتی و فستنوشابه، آبمیوه

 .گیرندوعده روزانه در اختیار او قرار میها یا حتی به عنوان میانمهمانی

شود که این مواد  ها را بخورد؛ مسئله زمانی ایجاد میمشکل اصلی این نیست که کودک یک بار مقدار کمی از این خوراکی

 .به بخش ثابت و تکراری برنامه غذایی کودک تبدیل شوند و جای غذاهای مفید و مورد نیاز بدن را بگیرندغذایی 

کند که کودکان باید از سنین پایین با غذاهای متنوع و  سازمان جهانی بهداشت در راهنمای تغذیه کودکان خردسال تأکید می

های نامطلوب در این سنین توصیه های سرشار از قند، نمک و چربیمغذی آشنا شوند و مصرف مواد غذایی و نوشیدنی

 .شودنمی

 شوند؟مند میهای شور و شیرین علاقهچرا کودکان به خوراکی

بخش است. از  چیپس، پفک، شکلات و نوشابه معمولاً طعم بسیار شیرین، شور یا قوی دارند و خوردن آنها برای کودک لذت

 .ای نیز درباره آنها وجود داردراحتی در دسترس هستند و تبلیغات گستردهها بهطرف دیگر، این خوراکی

های غذایی خود است. به همین دلیل،  ها و شکل دادن به عادتهای ابتدایی زندگی هنوز در حال یادگیری طعمکودک در سال

تواند باعث شود غذاهای ساده و طبیعی مانند میوه، سبزیجات،  های بسیار شیرین یا شور میعادت دادن کودک به خوراکی

 .حبوبات یا غذاهای خانگی برای او جذابیت کمتری داشته باشند

کند که این  خصوص در دو سال اول زندگی اهمیت بیشتری دارد. راهنمای سازمان جهانی بهداشت تأکید میاین موضوع به 

های غذایی آینده بسیار مهم است و مواد غذایی سرشار از قند و نمک نباید بخشی از رژیم غذایی  گیری عادتدوره برای شکل

 .کودک باشند 

 های شور؛ مشکل فقط »نمک« نیستخوراکی 

فودها معمولاً مقدار زیادی نمک دارند. مصرف زیاد نمک برای بدن کودک مناسب نیست و از  چیپس، پفک و بسیاری از فست

 .کنند ها معمولاً مواد مغذی مورد نیاز کودک را به اندازه کافی تأمین نمیطرف دیگر، این خوراکی

خورد، در واقع بخشی از ظرفیت محدود معده خود را با غذایی  وعده مغذی، چیپس یا پفک میوقتی کودک به جای یک میان

کند که ارزش غذایی آن نسبت به نیازهای کودک پایین است. در نتیجه ممکن است کودک غذای اصلی را کمتر بخورد پر می

 .یا به تدریج به خوردن غذاهای شور و پرنمک عادت کند

ماهه، مصرف غذاهای    ۲۳تا  ۶اهمیت این موضوع آنقدر زیاد است که سازمان جهانی بهداشت در راهنمای تغذیه کودکان 

 .کندپرنمک را توصیه نمی 



ها در  شود. بسیاری از این خوراکی البته نباید فراموش کرد که مشکل فقط به میزان نمک یک بسته چیپس یا پفک محدود نمی

وعده سالم  توانند جایگزین مناسبی برای یک میانکنار نمک زیاد، چربی، کالری و مواد افزودنی مختلف نیز دارند و معمولاً نمی

 .باشند

 های شیرین؛ از شکلات تا نوشابه خوراکی 

هایی که کودکان دوست دارند وجود دارد؛ از شکلات و شیرینی گرفته تا نوشابه،  شده در بسیاری از خوراکیقند اضافه

 .فودها و دسرهای آماده های شیرین و برخی فستنوشیدنی

کند، بدون اینکه مواد مغذی مورد نیاز کودک را به  یکی از مشکلات مهم قند زیاد این است که انرژی زیادی وارد بدن می

همان اندازه تأمین کند. بنابراین اگر کودک مقدار زیادی خوراکی شیرین مصرف کند، ممکن است هم انرژی اضافی دریافت  

 .کند و هم اشتهایش برای غذاهای مغذی کاهش پیدا کند 

کند مصرف »قندهای آزاد« در کودکان محدود شود و هرچه مقدار مصرف کمتر باشد، بهتر  سازمان جهانی بهداشت توصیه می

شوند و همچنین قند موجود در عسل،  ها اضافه میاست. این قندها شامل قندهایی هستند که به مواد غذایی و نوشیدنی

 .شوندها را نیز شامل میها و آبمیوهشربت 

های  تر است. راهنمای تغذیه کودکان سازمان جهانی بهداشت، مصرف نوشیدنیدر مورد کودکان خردسال، موضوع حتی جدی

 .کندماهه توصیه نمی  ۲۳تا  ۶شده با قند را برای کودکان شیرین 

کند که کودکان زیر دو سال  روزشده خود تأکید میهای بهنیز در توصیه (CDC) های آمریکامرکز کنترل و پیشگیری از بیماری

ای شیرین باید از برنامه غذایی کودکان  های میوههای شیرین مانند نوشابه و نوشیدنینباید قند افزوده دریافت کنند و نوشیدنی

 .خردسال حذف شوند

 نوشابه؛ یک نوشیدنی ساده اما با پیامدهای مهم 

وعده غذایی تأثیر زیادی بر تغذیه کودک ندارد؛  کنند چون نوشابه یک »نوشیدنی« است، مانند یک میانگاهی والدین تصور می

تواند مقدار قابل توجهی قند داشته باشد و در عین حال، مواد مغذی مهمی برای رشد کودک  در حالی که نوشابه معمولی می

 .فراهم نکند 

وزن و چاقی در کودکان ارتباط دارد. سازمان  های شیرین با افزایش دریافت انرژی و افزایش خطر اضافه مصرف زیاد نوشیدنی

وزن و  های کاهش خطر اضافههای شیرین را یکی از راهجهانی بهداشت نیز بر اساس شواهد موجود، کاهش مصرف نوشیدنی

 .داند چاقی دوران کودکی می

های شیرین یک مشکل دیگر هم دارند: کودک ممکن است بدون اینکه احساس سیری قابل توجهی پیدا کند، مقدار  نوشیدنی

ها  ترین تغییراتی است که خانوادهزیادی انرژی دریافت کند. به همین دلیل، جایگزین کردن نوشابه با آب، یکی از ساده

 .توانند برای بهبود تغذیه کودک انجام دهندمی

 ها؛ اولین جایی که ممکن است آسیب ببیندسلامت دندان

 .ها باشد های شیرین در کودکان، پوسیدگی دندانترین پیامدهای مصرف زیاد خوراکیشاید یکی از ملموس



شود  گیرد و موادی تولید میهای موجود در دهان مورد استفاده قرار میها توسط باکتریقند موجود در مواد غذایی و نوشیدنی

خصوص زمانی که کودک در طول روز بارها شکلات،  های شیرین، بهزنند. مصرف مکرر خوراکیکه به مرور به دندان آسیب می

 .کند ها ایجاد میکند، فرصت بیشتری برای آسیب به دندانشیرینی یا نوشیدنی شیرین مصرف می

های غیرواگیر در جهان معرفی کرده و  ترین بیمارینیز پوسیدگی دندان را یکی از شایع ۲۰۲۵سازمان جهانی بهداشت در سال 

 .ترین عامل غذایی قابل پیشگیری در ایجاد پوسیدگی دندان دانسته استمصرف قندهای آزاد را مهم

ها در طول روز در  تعداد دفعاتی که دندانخورد اهمیت ندارد؛ بنابراین، فقط مقدار شکلاتی که کودک در یک وعده می

 .گیرند نیز مهم استمعرض مواد شیرین قرار می

 کند فودها؛ غذایی که ممکن است کودک را سیر کند اما لزوماً خوب تغذیه نمیفست

فودها ممکن است برای کودک جذاب باشند و گاهی خوردن آنها در یک  کرده و سایر فستزمینی سرخ پیتزا، همبرگر، سیب

توانند  کند. اما اگر این غذاها به بخش ثابت برنامه غذایی کودک تبدیل شوند، میمهمانی یا مناسبت خاص مشکلی ایجاد نمی

 .جای غذاهای خانگی و متنوع را بگیرند

تواند نسبت به یک  فودها انرژی، نمک و چربی بالایی دارند و در مقابل، مقدار فیبر و برخی مواد مغذی آنها میبسیاری از فست 

 .وعده غذایی متنوع و خانگی کمتر باشد 

های  شده در دوران کودکی با برخی شاخصاند که مصرف بیشتر غذاهای بسیار فرآوری مرورهای علمی جدید نیز نشان داده

های سنی،  کنند که برای اثبات رابطه علت و معلولی در همه گروهنامطلوب سلامت ارتباط دارد، هرچند پژوهشگران تأکید می

 .تر نیاز استهمچنان به مطالعات دقیق

فود نباید غذای معمول فست :بنابراین بهتر است درباره این غذاها نه با ترس و اغراق، بلکه با یک نگاه منطقی برخورد کنیم

 .و روزمره کودک باشد

 شوند؟ها باعث کمبود مواد مغذی میآیا این خوراکی

 .توانند جای غذاهای مفید را بگیرند ترین مشکلات مصرف زیاد تنقلات شور و شیرین این است که آنها مییکی از مهم

تواند بخورد محدود است. بنابراین هر بار که کودک با یک بسته معده کودک کوچک است و مقدار غذایی که در هر وعده می

مرغ، گوشت،  شود، ممکن است فرصت کمتری برای خوردن غذایی مانند تخمچیپس، نوشابه یا مقدار زیادی شکلات سیر می

 .حبوبات، لبنیات، میوه و سبزیجات داشته باشد

کند که غذاهای مناسب کودکان باید متنوع و مغذی باشند و غذاهای پرقند و پرنمک  سازمان جهانی بهداشت نیز تأکید می

این مسئله در سنین پایین اهمیت بیشتری دارد، زیرا کودک در این دوره   .نباید جای مواد غذایی مورد نیاز برای رشد را بگیرند

 .ها، عضلات و سیستم ایمنی نیاز داردبه مواد مغذی کافی برای رشد مغز، استخوان 

 های مورد علاقه کودک را کاملاً ممنوع کنیم؟آیا باید همه خوراکی

های شیرین و شور ممکن است در بعضی کودکان نتیجه مطلوبی نداشته باشد و  ممنوع کردن شدید همه خوراکی  .لزوماً نه

ارزش غذایی، بخش های کمخوراکیحتی باعث شود کودک علاقه بیشتری به آنها پیدا کند. هدف اصلی باید این باشد که 

 .اصلی و روزمره برنامه غذایی کودک نباشند



مرغ، مغزها در شکل مناسب و ایمن برای هایی مانند میوه، ماست ساده، شیر، نان و پنیر، تخموعدهتوان میانبه جای آن می

 .سن کودک یا سایر غذاهای خانگی مغذی را در اختیار کودک قرار داد

توانند خطر خفگی ایجاد  برای کودکان کوچک، شکل و اندازه غذا نیز اهمیت دارد و برخی مواد غذایی مانند مغزهای کامل می

 .کنند؛ بنابراین باید متناسب با سن کودک و به شکل ایمن آماده شوند

 .های شیرین از برنامه روزمره او حذف شوندهمچنین بهتر است آب، نوشیدنی اصلی کودک باشد و نوشابه و سایر نوشیدنی

CDC کندهای مناسب برای کودکان خردسال معرفی مینیز آب و شیر بدون طعم و بدون شکر افزوده را از انتخاب. 

 گیری عادت غذایی کودکنقش والدین در شکل

 .گیرندترها نیز الگو میگیرند؛ آنها از رفتار بزرگشود یاد نمیکودکان فقط از غذایی که برایشان آماده می

کنند، طبیعی است که همین رفتار  اگر کودک مرتب ببیند که والدین هنگام تماشای تلویزیون نوشابه و چیپس مصرف می

برای او هم جذاب شود. بنابراین ایجاد یک محیط غذایی سالم در خانه، بسیار مؤثرتر از آن است که فقط به کودک بگوییم  

 .«»چیپس نخور

های شور و شیرین کمتر در خانه نگهداری شوند و غذاهای سالم و ساده در دسترس کودک باشند. همچنین بهتر است خوراکی

تواند ارزش عاطفی بیشتری به فود به عنوان جایزه برای انجام کار خوب استفاده کرد؛ زیرا این کار مینباید از شکلات و فست

از طرف دیگر، بهتر است هنگام غذا خوردن کودک، او را مجبور به خوردن یا تمام کردن بشقاب نکنیم.   .ها بدهداین خوراکی 

های گرسنگی و سیری کودک توجه کنند و فضای  گو تأکید دارد؛ یعنی والدین به نشانهسازمان جهانی بهداشت بر تغذیه پاسخ

 .آرامی برای غذا خوردن ایجاد کنند

 یک تغییر کوچک، یک قدم بزرگ برای سلامت کودک 

های مورد علاقه کودک را کنار بگذارند. تغییرات کوچک اما مداوم  ها از یک روز به بعد تمام خوراکیلازم نیست خانواده

 :توانند مؤثر باشندمی

 .نوشابه را با آب جایگزین کنیم •

 .های ساده و خانگی در اختیار کودک قرار دهیموعدهبه جای چیپس و پفک، میان •

 .های شیرین را به حداقل برسانیممصرف شکلات و خوراکی •

 .فود را از یک غذای معمولی به یک انتخاب گهگاهی تبدیل کنیمفست •

 .اجازه ندهیم کودک با تنقلات سیر شود و سپس غذای اصلی را نخورد •

 .میوه، سبزیجات و غذاهای خانگی را از سنین پایین در برنامه غذایی کودک قرار دهیم •

 .خود والدین نیز الگوی مناسبی برای کودک باشند •

 سخن پایانی 

نیاز دارد. در این سن، هر وعده غذایی   غذای بهتریکودک زیر پنج سال برای رشد کردن به غذای بیشتری نیاز ندارد؛ به 

 .های آینده کودک استفرصتی برای تأمین مواد مورد نیاز بدن و هر تجربه غذایی فرصتی برای شکل دادن به عادت



فود اگر گاهی و در مقدار کم مصرف شوند، نباید باعث نگرانی یا احساس گناه والدین  چیپس، پفک، شکلات، نوشابه و فست 

توانند سلامت کودک را در  گیرند، میشوند و جای غذاهای سالم را میها به عادت روزانه تبدیل میشوند؛ اما وقتی این خوراکی

 .معرض خطر قرار دهند

های نخست به او  اش محروم کنیم؛ بلکه باید از همان سالهای مورد علاقهبهترین کار این نیست که کودک را از تمام خوراکی 

توانند بخش بسیار کوچکی از زندگی غذایی غذای اصلی برای رشد و سلامت است و تنقلات تنها مییاد بدهیم که 

 .او باشند
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