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

.مراجعه کنیدfoodallergyaware.org.auبه 

ا مهم است که درباره  عدم تحمل های غذایی کودک با والدین ی
.  مراقبان او گفتگو کنیم

ه همچنین توصیه می شود که اطلاعات کتبی از ارائه دهند
خدمات مراقبت های سلامت کودک داشته باشید که عدم 
تحمل های غذایی و میزان غذایی که می تواند تحمل کند را

.  تأیید کند

این موضوع به ویژه در صورت مشکوک بودن به چند عدم 
ا تحمل غذایی، برای جلوگیری از اجتناب غیرضروری از غذاه

.  بسیار مهم است

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

انی که برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد تهیه و سرو غذا برای کودک
مدیریت آلرژی ها و سایر دچار عدم تحمل های غذایی هستند، دوره 

کز آموزش و مراقبت از کودکان خدمات الزامات تغذیه ای در مرا
در این دوره، شما یک واحد . مشاوره تغذیه سالم را تکمیل کنید

.  خواهید یافتعدم تحمل غذاییآموزشی کوتاه ویژه مدیریت 

برخی کودکان مبتلا به عدم تحمل غذایی
نمی توانند غذای خود را به درستی هضم 

دو نمونه شامل عدم تحمل لاکتوز و. کنند
.  عدم تحمل فروکتوز است

کز برنامه ریزی منو برای مرا
آموزش و مراقبت از کودکان

عدم تحمل های غذایی 
)Food Intolerances(

Farsi | فارسی

)  حساسیت(عدم تحمل غذایی با آلرژی 
)  حساسیت(آلرژی . غذایی یکسان نیست

کنش سیستم ایمنی به پروتئ ین های غذایی وا
خاص موجود در غذا است و می تواند کشنده 

.  باشد

کودکانی که عدم تحمل غذایی دارند ممکن
مل است حالت تهوع پیدا کنند، اما علائم تح

.غذایی، کشنده نیست

اطلاعات کلیدی

سایر کودکان ممکن است به افزودنی های 
مصنوعی غذا مانند سولفیت ها، سایر 

کنش  نگهدارنده ها و رنگ های مصنوعی وا
.  نشان دهند

تهیه غذا و نوشیدنی برای کودکان دارای
عدم تحمل غذایی 
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جایگزین پیشنهادیمحصولات شیر گاو

شیر گاو بدون لاکتوز  •شیر گاو

ماست بدون لاکتوز •ماست

پنیر

کتوزی پنیر چدار خوشمزه و پنیر پارمزان تقریباً هیچ لا/ پنیر چدار معمولی–پنیرهای سفت •
.  خرید پنیر چدار، پنیر خوشمزه یا پارمزان بدون لاکتوز ضروری نیست. ندارد

پنیر خامه ای بدون لاکتوز  •
بدون لاکتوز  ) Ricotta(ریکوتا •

مارگارین معمولی معمولاً قابل تحمل است •مارگارین

د در قند موجو(کودکان دارای عدم تحمل لاکتوز نمی توانند لاکتوز 
.را هضم کنند) شیر

.  علائم عدم تحمل لاکتوز شامل نفخ، گاز، درد شکم و اسهال است
.  عدم تحمل لاکتوز معمولاً موقتی است

ای کودکان دار. لاکتوز در محصولات بدون لاکتوز حذف شده است
اده کنند، عدم تحمل لاکتوز می توانند از محصولات بدون لاکتوز استف

این دارند نمی توانند از) حساسیت(اما کودکانی که به شیر آلرژی 
.محصولات استفاده کنند

عدم تحمل لاکتوز

)Food Intolerances(عدم تحمل های غذایی 

به کودکانی که به شیر گاو آلرژی 
یا دارند، شیر بدون لاکتوز) حساسیت(

. لبنیات بدون لاکتوز ندهید

برنامه ریزی وعده های غذایی برای کودکان دارای عدم 
تحمل لاکتوز

جایگزین کردن محصولات حاوی لاکتوز در منوی غذایی شما

نمونه از جدول زیر چند. کودکان دارای عدم تحمل لاکتوز می توانند شیر بدون لاکتوز، ماست بدون لاکتوز و پنیر چدار معمولی مصرف کنند
.  جایگزین های غذایی برای کودکان دارای عدم تحمل لاکتوز را ارائه می دهد
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شپردز پای غذاهای پاستاییکاری ها و خورش ها
)Shepherd’s pie(

تنقلات پخته شده در فر
)شیرین یا شور(

ر بیشتر دستورهای غذا از شی
نارگیل استفاده می کنند و 

بنابراین لاکتوز ندارند  

تفاده از ریکوتای بدون لاکتوز اس
کنید  

اده از شیر بدون لاکتوز استف
کنید

ز از شیر و ماست بدون لاکتو
استفاده کنید

در بیشتر دستورهای تهیه 
خورش از شیر یا سایر 

فرآورده های لبنی مانند ماست
و پنیر استفاده نمی شود 

می توان از پنیر چدار معمولی، 
ان پنیر خوشمزه یا پنیر پارمز

استفاده کرد 

، می توان از پنیر چدار معمولی
زان پنیر خوشمزه یا پنیر پارم

استفاده کرد 

کتوز از پنیر یا ریکوتای بدون لا
نیر استفاده کنید می توان از پ

ا چدار معمولی، پنیر خوشمزه ی
پنیر پارمزان استفاده کرد

ز اگر با ماست سرو می کنید، ا
ماست ساده بدون لاکتوز 

استفاده کنید 

چگونه دستورهای غذایی را برای عدم تحمل لاکتوز تغییر دهیم؟
گانه لازم است، وعده های غذای. در اینجا چند مثال از روش تغییر دستورهای غذا برای عدم تحمل لاکتوز آورده شده است ی اگر تهیه غذای جدا

ش، کودکان با این رو. کودکان مبتلا به آلرژی و عدم تحمل غذایی را طوری تنظیم کنید که ظاهرشان شبیه وعده های غذایی سایر کودکان باشد
.  دارای آلرژی و عدم تحمل غذایی احساس می کنند در زمان های صرف غذا در کنار سایر کودکان هستند
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عدم تحمل فروکتوز

مدیریت عدم تحمل فروکتوز
ه چه میزان والدین یا مراقبان باید تحت راهنمایی متخصص سلامت خود باشند و رهنمودهای کتبی در مورد اینکه فرزندشان چه میوه هایی و ب

اوتی از میوه کودکانی که دچار سوء جذب فروکتوز هستند، مقادیر متف. می تواند تحمل کند را در اختیار مرکز خدمات مراقبتی خردسالان قرار دهند
.  را تحمل می کنند

کز مراقبت روزانه تمام وقت به او میوه داده نشود تا ب میزان توانندوالدین یا مراقبان می توانند درخواست کنند که در مدت حضور فرزندشان در مرا
.  مصرف میوه فرزندشان را در خانه کنترل کنند

 های تنقلات غیر از سعی کنید برخی گزینه. کودکانی که به عدم تحمل فروکتوز مبتلا هستند، معمولاً فقط باید میزان مصرف میوه را محدود کنند
:  میوه را نیز اضافه کنید، برای مثال

بشقاب سبزیجات با بیسکویت های شور و پنیر  •
برش سبزیجات  •
مافین های اسفناج و پنیر  •
اسکون های کدو حلوایی •
مافین هویج•

سولفیت ها و سایر افزودنی های غذایی
.  ندبرخی علائم عدم تحمل غذایی ناشی از افزودنی های غذایی هست

علائم سولفیت ها رایج ترین مواد نگهدارنده ای هستند که باعث بروز
سولفیت ها ممکن است به میوه های. عدم تحمل غذایی می شوند

ضافه خشک، آب میوه، تنقلات میوه ای، سوسیس و سایر محصولات ا
.شوند

کی از اگر یک محصول غذایی حاوی سولفیت  باشد، باید به عنوان ی
.  مواد تشکیل دهنده روی برچسب آن محصول غذایی قید شود

.  هستند۲۲۸تا ۲۲۰سولفیت ها افزودنی های غذایی با شماره های 
ی خواندن برچسب های مواد غذای«برای اطلاعات بیشتر، به بخش 

گاه از آلرژی غذایی «در وب سایت » برای آلرژن های غذایی  Food(آ
Allergy Aware( «شورای ملی آلرژی مراجعه کنید.

یت اگر متوجه شدید محصولی که استفاده می کنید حاوی سولف
.داست، آن را به کودکی که دچار عدم تحمل سولفیت هاست ندهی
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خردسال ها ممکن است هنگام مصرف زیاد میوه دچار اسهال 
.دبه این حالت عدم تحمل فروکتوز گفته می شو–شوند 

ت فروکتوز قند طبیعی موجود در میوه ها و برخی سبزیجا
.بیشتر میوه ها سرشار از فروکتوز هستند. است

باید از بسیاری از کودکان مبتلا به عدم تحمل فروکتوز فقط
.خوردن مقادیر زیاد میوه خودداری کنند

)Food Intolerances(عدم تحمل های غذایی 

https://foodallergyaware.org.au/everyone/reading-food-labels-for-food-allergens
https://foodallergyaware.org.au/everyone/reading-food-labels-for-food-allergens
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ما در کنار شما هستیم

1300 225 288

heas@nutritionaustralia.org.au

)Food Intolerances(عدم تحمل های غذایی 

ایر مدیریت آلرژی ها و سبرای اطلاعات بیشتر، دوره آنلاین
کز آموزش و مراقبت از کودکان الزامات تغذیه ای در مرا

.  خدمات مشاوره ای تغذیه سالم را تکمیل کنید

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
عدم تحمل های غذایی: واحد آموزشی کوتاه آنلاین•

):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.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. واقعی را به تصویر نمی کشند
.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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