
کز مراقبت روزانه تمام وقت  تخم مرغ نباید از منوی مرا
.  حذف یا ممنوع شود، زیرا حاوی مواد مغذی مهمی است

به تخم مرغ باید از ) حساسیت(کودکان دارای آلرژی 
مصرف تخم مرغ و همه غذاهای حاوی تخم مرغ، از جمله 

م این شامل تخ. تخم مرغ پخته  شده در فر خودداری کنند
.  مرغ، تخم اردک و بلدرچین می شود

تخم مرغ می تواند در بسیاری از غذاها از جمله 
ده محصولات نانوایی و سایر غذاهای بسته بندی ش

.وجود داشته باشد

اطلاعات کلیدی

وعده وقتی تخم مرغ به عنوان پروتئین اصلی در یک
ان غذایی استفاده می شود، مهم است که برای کودک

دارای آلرژی به تخم مرغ، آن را با پروتئین دیگری
.جایگزین کنیم

ور در کودکانی که به شیر گاو آلرژی دارند، هنگام حض
کز خدمات مراقبتی خردسالان باید کاملاً از  مرا

.  مصرف شیر گاو پرهیز کنند

از کودکانی که شیر پخته شده در فر یا مقدار کمی
شیر را در چارچوب برنامه درمانی آلرژی تحمل 

می کنند، باید این نوع مواد غذایی را فقط در خانه
.مصرف کنند

برنامه ریزی منو 
کز آموزش و  برای مرا

مراقبت از کودکان

اوآلرژی به شیر گ
Farsi | فارسی

شورای ملی آلرژیتدوین  شده با مشارکتِ 
،برای اطلاعات بیشتر در مورد آلرژی غذایی

.مراجعه کنیدfoodallergyaware.org.auبه 

و این برگه اطلاعات برای آشپزها و سرآشپزهایی است که در زمینه آموزش
.  مراقبت از کودکان فعالیت می کنند

ه چگونه همه آلرژی های غذایی باید جدی گرفته شوند و کارکنان باید بدانند ک
کنش آلرژیک را مدیریت کنند ر برای کسب اطلاعات و راهنمایی د. یک وا

برای درهنمودهایی برای بهترین شیوه عملکرمورد مدیریت آلرژی غذایی، به 
کز آموزش و مراقبت از کودک ان پیشگیری و مدیریت آنافیلاکسی در مرا

.شورای ملی آلرژی مراجعه کنید

آلرژی مبتلا بهبرای اطلاعات بیشتر در مورد تهیه و سرو غذا برای کودکان 
کز آموزش و مراقبت از کودکان«غذایی دوره  »  همه چیز درباره آلرژن ها در مرا

ک«جزوه شورای ملی آلرژی را تکمیل کنید و  ز همه چیز درباره آلرژن ها در مرا
.  را دانلود کنیدشورای ملی آلرژی » آموزش و مراقبت از کودکان

کز آموزسپس باید دوره  ش مدیریت آلرژی ها و سایر الزامات تغذیه ای در مرا
ر شما د. خدمات مشاوره ای تغذیه سالم تکمیل شودو مراقبت از کودکان

ید خواهآلرژی به شیر گاواین دوره، یک واحد آموزشی کوتاه ویژه مدیریت 
.یافت

های کودکانی که به شیر گاو آلرژی دارند، باید شیر
صرف جایگزین که به آن ها کلسیم اضافه شده است م

د که کدام با والدین یا مراقبان کودک بررسی کنی. کنند
ب جایگزین شیر یا شیر خشک نوزاد برای او مناس

.  است

ین کودکانی که به شیر گاو آلرژی دارند، به پروتئ
ز آن ها باید ا. دارند) حساسیت(موجود در شیر آلرژی 

یر شیر گاو، محصولات لبنی و غذاهایی که حاوی ش
، گاو به عنوان یکی از مواد تشکیل دهنده هستند

، شیر بدون  A2آن ها همچنین باید از شیر. پرهیز کنند
ن شیر لاکتوز و محصولات لبنی بدون لاکتوز و همچنی

.  بز و گوسفند پرهیز کنند

دارند) حساسیت(نوزادانی که به شیر گاو آلرژی 
وزاد می توانند شیر مادر دوشیده شده یا شیر خشک ن

ود را فاقد شیر گاو که توسط والدینشان تهیه می ش
.  بنوشند

کز مراقبت روزانه  شیر گاو نباید از منوی غذای مرا
ذف یا تمام وقت برای سایر کودکانی که آلرژی ندارند، ح

.شیر گاو حاوی مواد مغذی مهمی است. ممنوع شود

آلرژی ارائه غذا و نوشیدنی به کودکان مبتلا به
به شیر گاو ) حساسیت( اطلاعات کلیدی

۱ :  وب سایت ما را ببینید
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خواندن برچسب های«برای اطلاعات بیشتر، به 
گاه از »غذایی برای آلرژن های غذایی در وب سایت آ

.آلرژی غذایی شورای ملی آلرژی مراجعه کنید

رای شیر بدون لاکتوز و غذاهای لبنی فاقد لاکتوز ب
دارند) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی 

.  مناسب نیست

ی که به کودکان. آلرژی به شیر گاو می تواند کشنده باشد
لرژی شیر گاو آلرژی دارند، به پروتئین موجود در شیر آ

.دارند) حساسیت(

در . نیست) حساسیت(عدم تحمل لاکتوز، آلرژی 
ود در محصولات بدون لاکتوز، لاکتوز که نوعی قند موج

وز محصولات بدون لاکت. شیر است، حذف شده است
شیر گاو حاوی پروتئین شیر هستند و در کودکانی که به

کنش آلرژیک ایجاد ) حساسیت(آلرژی  دارند، وا
.می کنند

ستآلرژی به شیر گاو با عدم تحمل لاکتوز متفاوت ا

مهم است که برچسب های همه غذاهای بسته بندی شده را از نظر
.  نیدوجود شیر گاو به عنوان یکی از مواد تشکیل دهنده بررسی ک

د شما همچنین باید برچسب هشدار آلرژن مربوط به شیر، مانن
ممکن است حاوی «یا » ممکن است وجود داشته باشد«عبارات 

.  را نیز بررسی کنید» باشد

)  اسیتحس(این محصولات نباید به کودکانی که به شیر گاو آلرژی 
.  دارند داده شوند

ا از اگر متوجه شدید غذایی برچسب ندارد، فرم اطلاعات محصول ر
.  تأمین کننده بخواهید

آن و شما باید هر بار که محصول را می خرید، هنگام تحویل گرفتن
ی که هنگام سرو غذا یا پیش از استفاده از آن در آشپزی برای کودک

ه را دارد، برچسب های غذایی مربوط) حساسیت(به شیر گاو آلرژی 
.  از نظر وجود شیر گاو مطالعه کنید

خواندن برچسب های مواد غذایی 
از نظر آلرژی به شیر گاو

آلرژی به شیر گاو

۲
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)National Allergy Council(شورای ملی آلرژی : منبع تصویر برچسب مواد غذایی

، شکر، روغن گیاهی گندمآرد :مواد تشکیل دهنده
کسیدان ( ، )٪۱/۸٪(تغلیظ شده شیر، )سویااز ۳۰۷آنتی ا

آرد (، بیکینگ پودر، آرد پیکانی گندمنمک، نشاسته 
).  نشاسته تپیوکا

.گلوتن، گندم، سویا، شیر: حاوی

کسیآردگندم:مواد تشکیل دهنده دان ، روغن گیاهی، آنتی ا
.  ، گلوتن گندم، نمک۳۱۹

.گلوتن، گندم: حاوی

سویا، شیر: ممکن است وجود داشته باشد

خواندن برچسب های مواد غذایی از 
وبه شیر گا) حساسیت(نظر آلرژی 

فهرست مواد تشکیل دهنده را از 
.نظر وجود شیر گاو بررسی کنید

ب در خلاصه  موارد الزامی که باید روی برچس
، اشاره به )»حاوی«(مواد غذایی درج شوند 

.وجود شیر گاو را بررسی کنید

ممکن «(در برچسب هشدار آلرژن 
، بررسی)»است وجود داشته باشد

کنید که آیا شیر وجود دارد؟

https://foodallergyaware.org.au/everyone/reading-food-labels-for-food-allergens
https://foodallergyaware.org.au/everyone/reading-food-labels-for-food-allergens
https://nationalallergycouncil.org.au


خوراکی ها و نوشیدنی هایی که حاوی شیر گاو هستند یا احتمال دارد حاوی شیر گاو باشندگروه غذایی

یا /شیر، ماست، پنیر و
جایگزین ها

، فرادما، پودر شیر، تبخیر شده، تغلیظ  شده، دوغ A2، )اسکیم(معمولی، کم چرب، بدون چربی –شیر گاو •
تخمیری مخصوص پخت وپز 

شیر بدون لاکتوز و سایر غذاهای لبنی بدون لاکتوز •
شیر گوسفند و بز•
شیر خشک معمولی نوزاد و شیر خشک نوزاد تا حدی هیدرولیز شده•
ماست، نوشیدنی ماستی، کاسترد•
نوشیدنی های لبنی تخمیری•
چدار، ریکوتا، خامه ای، کاتج، پنیر بز، پنیر گوسفند–پنیر •
پنیر گیاهی یا پنیر سویا •

گوشت های کم چرب، 
ماکیان، ماهی، تخم مرغ، 

و ) آجیل(توفو، مغزها 
لوبیاها/دانه ها، حبوبات

تی، برخی کتلت های گوشت، برگرها، پای های گوش•
)Meatloaf(سوسیس ها و گوشت قالبی 

فیله سوخاری ماهی، ناگت مرغ•
رول های سوسیس، پای •
)  Deli(گوشت های فرآوری شده، گوشت های آماده •

غذاهای آغشته به آرد و خمیر سوخاری•
غذاهای تخم مرغی تهیه شده با شیر یا پنیر•
لوبیا پخته طعم دار، مثلاً با طعم پنیر•

غذاهای حاوی غلات 

نان حاوی شیر به عنوان ماده تشکیل دهنده•
نان تست فرانسوی •
محصولات نانی با روکش  براق •
برخی غلات صبحانه و موسلی بارها•

غلات تجاری مخصوص نوزادها، نان سوخاری •
مخصوص دندان درآوردن

ماکارونی با پنیر•
پاستای پر شده •

کی های میوه ای فشرده•میوه ها و سبزیجات خورا
برخی سوپ های سبزیجات کنسرو شده•

سالاد سیب زمینی تجاری•
پوره سیب زمینی فوری •

 ، کیک های تجاری و خانگی، بیسکویت ، مافین•کیک و بیسکویت
برش های کیک، شیرینی ها 

)  پنکیک کوچک و ضخیم(پنکیک، پیکلت •
)کیک مشبک(وافل •
بیسکویت های خشک طعم دار •

مارگارین •چربی ها و روغن ها
کره•

روغن حیوانی•
خامه، خامه مصنوعی /کرم•

سس های سالاد و انواع 
سس ها

سس های سالاد خامه ای مانند سس سالاد کلم، •
سس سزار و سس مایونز 

سس تارتار•
سس هولندایز•

سس بشامل•
سس سفید •
سس پنیر •
سس ماست•

سس ماستی هندی با (رایتا ) سس  غلیظ(دیپ  •تجاری ) سس های غلیظ(دیپ ها •)سس های غلیظ(دیپ ها 
)سبزیجات و ادویه

سوپ های تهیه شده با خامه •سوپ ها

/  مرباها، خامه ها
پنیر خامه ای•نوتلا•کرم های مالیدنی

نوشیدنی ها
میلک شیک •
نوشیدنی های شیری طعم دار •
پودرهای شیر شکلات•

پودرهای شیر مالت دار•
پودرهای نوشیدنی پرپروتئین•
شکلات نوشیدنی •

محصولات نارگیل
ز مواد برخی محصولات نارگیل از جمله نوشیدنی های نارگیل، آبمیوه ها، شیر و خامه، حاوی شیر به عنوان یکی ا

برچسب برخی محصولات نارگیل با شیر گاو آلوده شده اند، اما ممکن است این موضوع روی. تشکیل دهنده هستند
.  از محصولات نارگیل با احتیاط استفاده کنید. نشان داده نشود

بررسی منوی غذایی شما از نظر وجود شیر گاو
زیر د، در غذاها و نوشیدنی هایی که حاوی شیر گاو هستند یا احتمال دارد شیر گاو به عنوان یکی از مواد تشکیل دهنده در آن ها وجود داشته باش

کز مراقببرای اطلاعات بیشتر در مورد غذاهایی که باید در منوی خود بگنجانید، . فهرست شده اند ت روزانه رهنمودهای برنامه ریزی منو برای مرا
.  را بررسی کنید زیرا برخی غذاهای ذکر شده در مثال، با رهنمودهای برنامه ریزی منو مطابقت ندارندتمام وقت

۳
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جایگزین پیشنهادیمحصولات شیر گاو

شیر گاو

شیر سویا •
شیر جو دوسر•
شیر برنج •
شیر بادام •

زی اشکالی استفاده از آن ها در آشپ. شیر جو دوسر، شیر برنج و شیر بادام در مقایسه با شیر سویا، پروتئین و انرژی کمتری دارند
. ندارد، اما به عنوان نوشیدنی اصلی شیر مناسب نیستند

ماست

ماست سویای ساده غنی شده با کلسیم•

کز مراقبت رو زانه تمام وقت بیشتر ماست های بدون لبنیات پروتئین و کلسیم کمی دارند و با رهنمودهای برنامه ریزی منو برای مرا
.  مطابقت ندارند

پنیر

). مثلاً روی پاستا یا در املت تخم مرغ یا توفو(مخمر غذایی طعم پنیری به غذا می دهد 

کز مر اقبت روزانه جایگزین های پنیر حاوی پروتئین و کلسیم کافی برای برآورده کردن الزامات رهنمودهای برنامه ریزی منو برای مرا
.  تمام وقت نیستند

یا مراقبان کودک با والدین. بنابراین، شما باید یک لیوان شیر غنی شده با کلسیم را در کنار غذا به  عنوان جایگزین پنیر ارائه دهید
.  مشورت کنید که کدام جایگزین شیر برای او مناسب است

مارگارین بدون لبنیات•مارگارین

برنامه ریزی وعده های غذایی برای کودکان مبتلا به آلرژی 
به شیر گاو) حساسیت(

جایگزین کردن شیر گاو در منوی غذایی شما
ی شیر گاو حاوی پروتئین، چربی، انرژی و کلسیم است که مواد مغذ

.  مهمی برای رشد و نمو کودکان هستند

یرگاو با دارند، به جایگزین ش) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی 
تفاده جایگزین شیر گاوی که اس. ارزش غذایی مشابه شیر گاو نیاز دارند

میلی لیتر داشته ۱۰۰میلی گرم کلسیم در هر ۱۰۰می کنید باید حداقل 
شک با والدین کودک مشورت کنید که کدام نوع شیر یا شیر خ. باشد

.نوزاد برای او مناسب است

ررسی هنگام جایگزین کردن شیر گاو در منوی غذایی خود، یادتان باشد ب
نید که کنید که آیا کودکان آلرژی غذایی دیگری دارند یا خیر و بررسی ک

در زیر، فهرستی از . جایگزین انتخاب شده، حاوی آن آلرژن ها نباشد
.  ه استجایگزین های پیشنهادی برای استفاده به  جای شیر گاو آورده شد

یر برای ایده های بیشتر درباره غذاهای جایگزین ش
ه ابزار جایگزینی مواد اولیگاو در دستورهای غذا، 

.شورای ملی آلرژی را ببینید-غذا

ه حتی اگر قبلاً از محصولی استفاده کرده اید، همیش
.نیدبرچسب مواد غذایی را برای وجود شیر گاو بررسی ک

۱۰۰جایگزین های شیر گاو باید حداقل حاوی 
.میلی لیتر باشند۱۰۰میلی گرم کلسیم در هر 

کز مراقبت روزانه  شیر گاو نباید از منوی مرا
تمام وقت حذف شود زیرا حاوی مواد مغذی 

.مهمی است

دارند، ن) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی 
.  باید همچنان شیر گاو مصرف کنند

۴
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اصلاح دستور تهیه غذادستور تهیه غذا

بیف استروگانف
.  ه کنیدماست ساده سویا غنی شده با کلسیم را در آخر اضاف: به شیر گاو) حساسیت(کودکان دارای آلرژی •
.ماست ساده معمولی را در آخر اضافه کنید: ندارند) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی •

سس گوشت (بولونز 
)ایتالیایی

.  در پایان، مخمر غذایی را اضافه کنید:به شیر گاو) حساسیت(کودکان دارای آلرژی •
.پنیر معمولی را در پایان اضافه کنید: ندارند) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی •

لازانیا
سس سفید را با شیر سویا یا شیر برنج غنی شده با کلسیم تهیه کنید: همه کودکان•
.نیددر پایان، مخمر غذایی را به  جای پنیر پارمزان اضافه ک:به شیر گاو) حساسیت(کودکان دارای آلرژی •
.پنیر معمولی را در پایان اضافه کنید: کودکانی که به شیر گاو آلرژی ندارند•

ک و پنکیک کوچ(پایکلت 
)ضخیم

.  به جای شیر گاو، از شیر سویا یا شیر برنج غنی شده با کلسیم استفاده کنید•

تهیه  شده از ابتدا با تخم مرغ و شیر سویا یا شیر برنج غنی شده با کلسیم به  جای شیر گاو•کاستارد

نگهداری، تهیه و سرو غذا برای کودکان 
مبتلا به آلرژی به شیر گاو

قادیر دارند، ممکن است به م) حساسیت(کودکانی که به شیر گاو آلرژی 
کنش نشان دهند .  بسیار کم شیر گاو در غذای خود وا

ی مطمئن شوید که فرآیندهای مناسبی برای مدیریت آلرژن های غذای
.  شوددارید تا از خطر آلودگی متقابل با غذاهای حاوی شیر گاو جلوگیری

:  این شامل موارد زیر است
تمیز کردن سطوح و تجهیزات •
نگهداری ایمن غذا برای آلرژی •
با آلرژن های ) Cross contamination(جلوگیری از آلودگی متقابل •

غذایی هنگام پخت و سرو غذا
شستن دست ها یا تعویض دستکش بین دست زدن به غذاهای•

.  مختلف

چگونه دستورهای غذا را تغییر دهیم؟
گانه لازم است، وعده های غ. در اینجا چند مثال از روش های تغییر دستورهای غذا برای آلرژی به شیر گاو آورده شده است ذایی اگر تهیه غذای جدا

ه آلرژی احساس با این روش، کودکان مبتلا ب. کودکان مبتلا به آلرژی را طوری تنظیم کنید که ظاهرشان شبیه وعده های غذایی سایر کودکان باشد
.  می کنند هنگام صرف غذا همراه با دیگران هستند

:اطلاعات بیشتر در وب سایت ما
برنامه ریزی منو و اصلاح دستور غذا برای 

آلرژی های غذایی
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همه چیز«برای اطلاعات بیشتر، به دوره آموزشی و جزوه 
کز آموزش و مراقبت از کودکان »  درباره آلرژن ها در مرا

شورای ملی آلرژی و دوره آنلاین خدمات مشاوره ای تغذیه
 ای مدیریت آلرژی ها و سایر الزامات تغذیه«سالم با عنوان

کز آموزش و مراقبت از کودکان .  مراجعه کنید»در مرا

اطلاعات بیشتر و پشتیبانی

:خدمات مشاوره ای تغذیه سالم
کز خدمات مراقبتی خردسالان• مرا
)Recipes(دستورهای تهیه غذا •
کز مراقبت روزان• ه رهنمودهای برنامه ریزی منو برای مرا

تمام وقت
یر به ش) حساسیت(آلرژی :واحد آموزشی کوتاه آنلاین•

گاو

):National Allergy Council(شورای ملی آلرژی 
کز » همه چیز درباره آلرژن ها«دوره آموزشی • ویژه مرا

آموزش و مراقبت از کودکان
بخش(» همه چیز درباره آلرژن ها«مرکز منابع آموزشی •

)آموزش و مراقبت از کودکان
آماده سازی شیر خشک نوزاد برای کودکان دارای آلرژی•

)ویدیو(به شیر گاو ) حساسیت(

منابع مفید و اطلاعات بیشتر

:  وب سایت ما را ببینید
heas.health.vic.gov.au

ما در کنار شما هستیم

1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

88 52 22 1300برای دریافت این سند به فرمت قابل دسترس با شماره تلفن 
.ایمیل بزنیدheas@nnf.org.auبگیرید یا به تماس 

. ۲۰۲۵ایالت ویکتوریا © حق نشر 
کز خدم تسهیلات یا دریافت کنندگان خدماتات،به جز مواردی که خلاف آن ذکر شده باشد، تصاویر موجود در این سند فقط مدل ها و محیط های نمایشی را نشان می دهند و لزوماً مرا

به هر دو گروه ) Aboriginal(» بومی«در این سند، . این سند ممکن است حاوی تصاویری از بومیان استرالیا و ساکنان جزایر تنگه تورس باشد که درگذشته اند. را به تصویر نمی کشندواقعی 
.در صورتی که بخشی از عنوان یک گزارش، برنامه یا نقل قول باشند، حفظ می شوند) Koori/Koorie(» کوری«یا » بومی«واژه های . بومیان استرالیا و جزیره نشینان تنگه تورس اشاره دارد

.این راهنما توسط خدمات مشاوره ای تغذیه سالم با همکاری شورای ملی آلرژی تهیه شده است

.خدمات مشاوره ای تغذیه سالم توسط بنیاد ملی تغذیه و با حمایت دولت ویکتوریا ارائه می شود

ی حاصل همکاری بین سازمان آلرژی و آنافیلاکسی استرالیا و انجمن ایمونولوژ)National Allergy Council(شورای ملی آلرژی 
.است و از وزارت بهداشت، معلولیت و سالمندی دولت استرالیا بودجه دریافت می کند) ASCIA(و آلرژی بالینی استرالیا 
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https://nationalallergycouncil.org.au
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