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

بدانند همه آلرژی های غذایی باید جدی گرفته شوند و کارکنان باید
کنش آلرژیک را مدیریت کنند برای کسب. که چگونه یک وا

اطلاعات و راهنمایی در مورد مدیریت آلرژی غذایی، به 
مدیریت برای پیشگیری ورهنمودهایی برای بهترین شیوه عملکرد

کز آموزش و مراقبت از کودکان شورای ملی آنافیلاکسی در مرا
.آلرژی مراجعه کنید

بتلا برای اطلاعات بیشتر در مورد تهیه و سرو غذا برای کودکان م
کز آموزش «دوره به آلرژی غذایی ،  همه چیز درباره آلرژن ها در مرا

وه شورای ملی آلرژی را تکمیل کنید و جز» و مراقبت از کودکان
کز آموزش و مراقبت از کودکان« »  همه چیز درباره آلرژن ها در مرا

.  شورای ملی آلرژی را دانلود کنید

مدیریت آلرژی ها و سایر الزامات تغذیه ای درسپس باید دوره 
کز آموزش و مراقبت از کودکان خدمات مشاوره ای تغذیه مرا

یژه شما در این دوره، یک واحد آموزشی کوتاه و. سالم تکمیل شود
.افتخواهید یآلرژی به ماهی ها، سخت پوستان و نرم تنانمدیریت 

برنامه ریزی منو 
کز آموزش و  برای مرا

مراقبت از کودکان

آلرژی به ماهی،
انو نرم تنسخت پوستان 

Farsi | فارسی

اد ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان می توانند از مو
س تشکیل دهنده غذاهای بسته بندی شده مانند س

سس های (ماهی، پودر سوخاری، برخی دیپ ها 
، سس های سالاد، سس صدف، عصاره ماهی،)غلیظ

کر میگو و سس مارینارا باشند .  کرا

ان کودکانی که به ماهی، سخت پوستان یا نرم تن
دارند، باید ) حساسیت(آلرژی 

مواد آن از این غذاها و محصولات غذایی که حاوی 
.  تشکیل دهنده هستند، اجتناب کنند

گاه هنگام پخت ماهی و سایر غذاهای دریایی، 
ث پروتئین ها می توانند در هوا منتشر شوند و باع

کنش آلرژیک شوند دک با والدین یا مراقبان کو. وا
ان بررسی کنید که آیا این موضوع برای فرزندش

.  مشکل ساز است یا خیر

این مشکل فقط مربوط به ماهی و سایر غذاهای 
ژی کودکانی که به غذاهای دیگر آلر–دریایی است 

ار دارند، به ندرت هنگام استنشاق بخ) حساسیت(
غذایی که به آن آلرژی دارند در زمان پخت آن دچار 

کنش آلرژیک می شوند .وا

اطلاعات کلیدی
به  تهیه غذا و نوشیدنی برای کودکانی که
ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان آلرژی 

دارند ) حساسیت(
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شورای ملی آلرژیتدوین  شده با مشارکتِ 
،برای اطلاعات بیشتر در مورد آلرژی غذایی

.مراجعه کنیدfoodallergyaware.org.auبه 

https://allergyaware.org.au/childrens-education-and-care/best-practice-guidelines-cec
https://foodallergytraining.org.au/course/view.php?id=22
https://foodallergytraining.org.au/course/view.php?id=22
https://foodallergytraining.org.au/resources/images/docs/All_about_Allergens_Booklet_v1_1_2024.pdf
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/course/view.php?id=30
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/course/view.php?id=30
https://elearning.heas.health.vic.gov.au/mod/scorm/player.php?a=43&currentorg=6_Fish,_crustacean_and_mollusc_allergy_ORG&scoid=146
https://nationalallergycouncil.org.au


 های خواندن برچسب«برای اطلاعات بیشتر، به بخش 
گاه از »غذایی برای آلرژن های غذایی در وب سایت آ

.آلرژی غذایی شورای ملی آلرژی مراجعه کنید

مهم است که برچسب های همه غذاهای بسته بندی شده را از نظر 
وجود ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان به عنوان یکی از مواد 

.  تشکیل دهنده بررسی کنید

شما همچنین باید برچسب هشدار آلرژن مربوط به ماهی ها، 
ته ممکن است وجود داش«سخت پوستان یا نرم تنان، مانند عبارات 

.  را نیز بررسی کنید» ممکن است حاوی باشد«یا » باشد

یا این محصولات نباید به کودکانی که به ماهی، سخت پوستان
.  دارند داده شوند) حساسیت(نرم تنان آلرژی 

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

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

 های دارد، برچسب) حساسیت(ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان آلرژی 
غذایی مربوطه را از نظر وجود ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان 

.مطالعه کنید

خواندن برچسب های مواد غذایی از نظر آلرژی به ماهی، 
سخت پوستان و نرم تنان

نبه ماهی، سخت پوستان و نرم تنا) حساسیت(آلرژی 

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

)  ماهی((اقیانوس اطلس ماهی سالمون :مواد تشکیل دهنده
، سبزیجات معطر، آرد گندم، آب، ماهی سفید )٪۲۵(، سبزیجات ))۲۵٪((
ن ، روغ)تننرم(، کالاماری )ماهی پولاک اقیانوس اطلس یا باراموندی(

یه کانولا، صمغ گوار، سیب زمینی، آرد برنج، نشاسته ذرت، مخمر، ادو
.جات، بی کربنات سدیم، شکر

.  گلوتن، ماهی، نرم تنان، گندم: شامل

.کنجد، تخم مرغ، سخت پوستان: وجود داشته باشدممکن است 

خواندن برچسب های مواد غذایی از 
به ماهی، ) حساسیت(نظر آلرژی 

)صدف(نرم تنان و سخت پوستان 

فهرست مواد تشکیل دهنده را از 
نظر وجود ماهی، نرم تنان یا 
.سخت پوستان بررسی کنید

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

کنید که آیا آلرژن ها وجود دارند؟

ده در بخش خلاصه مواد تشکیل دهن
.دبه دنبال آلرژن ها بگردی) »حاوی«(

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


ماهی

ماهی تن •
ماهی سالمون  •
ماهی باراموندی •
ماهی باس •

) فلیک(فیله کوسه •
ماهی وایتینگ•
)ماهی کولی(ماهی آنچوی •

سخت پوستان
خرچنگ •
میگو درشت •
میگو •

خرچنگ •
میگو •

نرم تنان
کالاماری  •
صدف دریایی •
اختاپوس •

کی • صدف خورا
)  صدف خوراکی(اسکالوپ •
)  ماهی مرکب(اسکوئید •

غذاهایی که حاوی ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان هستند یا احتمال دارد حاوی آن ها باشند

غذاهای 
بسته بندی شده

سس ماهی•
)Worcestershire sauce(سس ورسترشایر •
سس صدف خوراکی•
عصاره ماهی•
سس مارینارا•

سس های سالاد•
)سس های غلیظ(برخی دیپ ها •
کر میگو• کرا
آرد سوخاری•

بررسی منوی غذایی شما از نظر وجود ماهی و 
سخت پوستان یا نرم تنان

کز خدمات آموزشی و مراقبتی کودکان مورد است ر فاده قرادر زیر چند نمونه از انواع مختلف ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان که ممکن است در مرا
.  گیرند، و محصولاتی که ممکن است حاوی این مواد تشکیل دهنده باشند، آورده شده است

برنامه ریزی وعده های غذایی برای کودکان مبتلا به آلرژی 
به ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان) حساسیت(

جایگزین کردن ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان در منوی غذایی شما
ماهی، سخت پوستان و نرم تنان حاوی مواد مغذی مهمی برای رشد 

عدنی و نمو کودکان مانند پروتئین، چربی و سایر ویتامین ها و مواد م
آن ها نباید از منوی مرکز مراقبت روزانه تمام وقت حذف . هستند

نرم تنان شوند مگر اینکه کودکی هنگام پختن ماهی، سخت پوستان و
کنش نشان دهد .   به آن ها وا

خود هنگام جایگزین کردن ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان در منوی
ی دارند یا یادتان باشد بررسی کنید که آیا کودکان آلرژی غذایی دیگر

.  بررسی کنید که جایگزین، حاوی آن آلرژن ها نباشد. خیر

ابزار جایگزینی موادبرای ایده های جایگزینی غذا، به 
شورای ملی آلرژی مراجعه کنید تا تشکیل دهنده 

ا غذاهایی که می توانید به جای ماهی، سخت پوستان ی
.نرم تنان در دستور غذاها استفاده کنید را ببینید
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به ماهی، سخت پوستان و نرم تنان) حساسیت(آلرژی 

https://foodallergytraining.org.au/resources/ingredient-substitution
https://foodallergytraining.org.au/resources/ingredient-substitution


دستور غذای پیشنهادیاصلاح دستور تهیه غذادستور تهیه غذا

کاری ماهی 

گزین ماهی را با گوشت دیگری مانند گوشت گاو، مرغ، بره یا خوک جای•
.  کنید

ود برای وعده های غذایی گیاه خواری، می توان از توفو، حبوبات یا نخ•
.استفاده کرد

یکاری مرغ سریلانکایی با برنج نارگیل

کاری لوبیا قرمز آفریقایی

پاستای تن ماهی

ماهی، سخت پوستان و نرم تنان را می توان با غذای دیگری از گروه•
.  جایگزین کرد» گوشت و جایگزین های گوشت«غذایی 

.  وداین شامل استفاده از گوشت گاو، گوشت خوک، بره یا مرغ می ش•
ا برای وعده های غذایی گیاه خواری می توان از توفو، عدس، حبوبات ی•

.    نخود استفاده کرد

پاستا با مرغ آلفردو

اریگالاسپاگتی با پستو سبزیجات بومی و

کتلت ماهی تن را با فلافل جایگزین کنید  •کتلت ماهی تن 
)  سس  غلیظ(توپک های فلافل با دیپ  

تزاتزیکی

سس ماهی یا 
صدف 

.  نیدبا سس سویا جایگزین کنید یا از سس ماهی وگان استفاده ک•

نگهداری، تهیه و سرو غذا برای کودکان 
دارای آلرژی به ماهی، سخت پوستان و نرم تنان

دارند، ) حساسیت(کودکانی که به ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان آلرژی 
کنش نشان دهن .  دحتی به مقدار بسیار کم از این مواد در غذایشان وا

ی مطمئن شوید که فرآیندهای مناسبی برای مدیریت آلرژن های غذای
ن یا دارید تا از خطر آلودگی متقابل با غذاهای حاوی ماهی، سخت پوستا

.نرم تنان جلوگیری شود

:  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
ی شستن دست ها یا تعویض دستکش بین دست زدن به غذاها•

.  مختلف

چگونه دستورهای غذا را تغییر دهیم؟
گانه اگر تهیه غذای ج. در اینجا چند نمونه از روش های تغییر دستورهای غذا برای آلرژی به ماهی، سخت پوستان یا نرم تنان آورده شده است دا

ین روش، با ا. لازم است، وعده های غذایی کودکان مبتلا به آلرژی را طوری تنظیم کنید که ظاهرشان شبیه وعده های غذایی سایر کودکان باشد
.  کودکان مبتلا به آلرژی احساس می کنند هنگام صرف غذا همراه با دیگران هستند
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به ماهی، سخت پوستان و نرم تنان) حساسیت(آلرژی 

https://heas.health.vic.gov.au/recipes/sri-lankan-chicken-curry-with-coconut-rice/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/lubya-afghan-kidney-bean-curry/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/chicken-alfredo-pasta/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/warrigal-greens-pesto-spaghetti/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/falafel-balls-with-tzatziki-dip/
https://heas.health.vic.gov.au/recipes/falafel-balls-with-tzatziki-dip/


به ماهی، سخت پوستان و نرم تنان) حساسیت(آلرژی 
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ما در کنار شما هستیم

1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

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
آلرژی به ماهی، : واحد آموزشی کوتاه آنلاین•

سخت پوستان و نرم تنان 

):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

منابع مفید و اطلاعات بیشتر

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

.  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://foodallergytraining.org.au/course/view.php?id=22
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https://nationalallergycouncil.org.au
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