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  نمونه اي از اجراي يك فعاليت بهداشت دهان و دندان
  

  "درس"
  انتخاب غذاهاي صحيح براي داشتن يك دهان سالم

  : هدف
 –هاي غذايي  انتخاب غذاهاي صحيح ومناسب براي وعده چگونگيدرزمينه  هدف از اين درس ايجاد آگاهي

  .مي باشد چاشت و عصرانه كودكان
  :مواد موردنياز

  )باشد يپيشنهاد ميان وعده هاي يا  رتواند نها مي كه(غذاهاي مختلف  •
  خلال هويج

  )براي هر كودك سانتيمتري 10يك قطعه (كرفس 
  سفيد يا ماست چكيده پنير

  كنجد دانه هاي
  سانتيمتر x 15 10سفيد كارتهاي 

  تصوير غذاها از مجلات قديمي
  )انتخابي(گلدان 

  )انتخابي(خاك گلدان 
  »انتخاب غذاهاي صحيح براي داشتن يك دهان سالم«نامه والدين 

  » دستور غذايي بدون قند«و » گروه مواد غذايي 4انتخابهاي غذايي از «پيوست به نامه والدين 
  

  :اي براي معلم اطلاعات زمينه
دندان و سلامت عمومي به نحو مطلوب، كودكان نياز به بهبود عادات تغذيـه  دهان و به منظور تأمين سلامت 

  .دارند صحيحاي 
  .شده است آورده تأثير غذا بر دندانها  نحوه دراينجا پيشنهاداتي براساس 

يـاز دارنـد، لازم اسـت كـه رژيـم      مواد مغذي كه كودكان براي تأمين سلامت عمـومي بـه آن ن   رساندنبراي 
  :يك رژيم غذايي متعادل شامل موارد زير مي باشد. دينمانغذايي متعادلي را مصرف 

  
 واحد 3روزي  -شير ومحصولات لبني  

  .،كره ، پنير ، ماست)كامل، بدون چربي، شيرخشك(شير : مثال 
  

 واحد 2روزي  – و پروتئين گوشت  

مغز  -نخود يا لوبياي خشك -ماهي -تخم مرغ -بوقلمون -مرغ -جگر -بره -گوساله -گوشت گاو: مثال
  بادام و گردو



 

  
 واحد 4روزي  –ها و سبزيجات  ميوه  

پرتقال، موز، آناناس، طالبي، انگور، گلابي ، هلو، آلو، سيب و ساير مركبات، سيب زمينـي ، هـويج،   : مثال 
  جات برگ سبزفرنگي، لوبياسبز، اسفناج، برگ شلغم، بروكلي و ساير سبزي گوجه

  
 واحد4روزي  –نان و غلات   

نان جو كامـل يـا غنـي شـده، نـان سـاندويچي، ، ماكـاروني، اسـپاگتي، ورميشـل، بـرنج،           -انواع نان : مثال 
  .جودوسر،محصولات گندم و ذرت و غلات

  
 نمي توانند همه مواد غذايي مورد نياز خود را طي سه وعده ميـل كننـد لازم  كودكان خردسال از آنجا كه 

اين ميـان و  از اين رو انتخاب دقيق است بين وعده هاي غذايي آنان حتما چاشت و عصرانه گنجانده شود
  .عده ها از اهميت  خا صي برخوردار است

ايـن قنـدها   . تواند پوسيدگي دندان را تشديد نمايد دانند كه همه انواع قندها مي محققين دندانپزشكي مي
: مختلـف دارنـد از جملـه    انواع ند غلات مثل شيره ذرت و عسل، قندها عبارتند از قند ميوه، قند شير و ق

  .كستروز و مالتوزدسوكروز، فروكتوز، گلوكز، لاكتوز و 
مثل سيب، انگور، گلابـي،   :ممكن است در يك ماده غذايي وجود داشته باشددها نيكي يا چند تا از اين ق 

  .كشمش و شير
  .قند مي باشند حتي بعضي داروها مثل شربتهاي سرفه حاوي

  
مطالعه برچسب غذاها، هنگـام خريـد مفيـد    . از آنجا كه به بسياري غذاهاي آماده شكر اضافه شده است

اجزايـي كـه   . نمايند ليست مي ميزان را به ترتيب نزولي برحسب  واد تشكيل دهنده مبرچسبها . باشد مي
كه هنگام انتخاب غـذا وقتـي كـه شـما      است م مه. شود آورده مي تبالاترين ميزان را دارند، در اول ليس

گاه مواد غذايي را در شربت يـا مـايعي   . قند آن دقت نماييدميزان  به نمائيد برچسب اجزاء را مطالعه مي
اگـر از ايـن مـواد    . حاوي مواد خاص نگهداري و بسته بندي مي كنندمثل تن ماهي و انواع كنسـرو ميـوه   

با آب بشوييد تا شيريني آن به دندانهاي كـودك صـدمه   آن را غذايي استفاده مي كنيد حتما قبل از سرو 
  .نرساند

  
  :زير ارجحيت دارند موادازنقطه نظر دندانپزشكي، 

  
، پيتـزا،  ذرت بـو داده پنير، ماست ساده، گوشت، ماهي، تخم مرغ آب پز ، سبزيجات خام و نـان تسـت،   

  .شتپيراشكي گو,خوراك لوبيا، چيپس ، نان ذرت  ،شور چوب شور، خيار
  



 

در تمام طول روز  خوردن بي رويه بايد از را نياز دارند، آنها  به خوردن چاشت و عصرانه گرچه كودكان 
كه باعـث توليـد اسـيد توسـط باكتريهـاي       هستند غذاها حاوي قند و نشاسته از چون بسياري . دنمو منع 

 هـاي غـذايي   بـين وعـده  رسانند، مهم اسـت كـه دفعـاتي كـه كودكـان       پلاك شده و به دندانها آسيب مي
كـاهش   را دنـدانها  بـه   اين كـار دفعـات حملـه اسـيدي     شيريني يا شكلات مي خورند را به حداقل رساند

  .دهد مي
كشد تا غذا خورده شود در توليد اسـيد نقـش    خصوصيات فيزيكي غذا مدت زماني كه طول مي بر  علاوه
انس بيشتري براي توليـد  اكتريهاي پلاك شب. تري در دهان نگهداشته شود هرچه غذا مدت طولاني. دارد

كشـمش، خرمـا،   : ماننـد عبارتنـد از   مثالهايي از غذاهايي كه مدت طـولاني در دهـان بـاقي مـي     اسيددارند
، غلات و صبحانه شيرين ، آب نبات چـوبي،  )انجير، كشمش، خرما وغيره(ميوهاي خشك نرم و چسبنده 

  .دقت نمودبايد  در انتخاب خوراكي براي كودكان يل اين دلابنا بر هاي دهان و غيره،  خوش بوكننده
  

بعضي افراد معتقدند كه وقتـي  . غذاها را نمي توان براي تميزكردن دندانها استفاده نمود: نكته مهم ديگر
غذاهايي مثل سـيب، هـويج و كـرفس بجويـد تـا جـايگزين       . توانيد دندانهايتان را مسواك بزنيد شما نمي

براي مسـواك كـردن و نـخ كشـيدن دنـدانها       هيچ جايگزيني. اين صحيح نيست .ودتميزكردن دندانها ش
  .وجود ندارد

چون بسياري غذاها حاوي نوعي قند هسـتند و  . كودكان نبايد در تمام طول روز از تنقلات استفاده نمايند
ر باشـند بايـد د   غذاهاي حاوي قنـد كـه بـراي دنـدانها مضـر مـي      (قندها در پوسيدگي دندان نقش دارند، 

  ) تا مطمئن باشيم كه پس از آن دندانها با مسواك تميز مي شوندغذايي مصرف شونداصلي هاي  وعده
  
  
  

  شروع درس
خـود را ميـل    ميان وعده ها غذا يا  از اينكه بچهبعد  مد تغذيه، ما توصيه مي كنيبراي شروع درس درمور

نوع خوراكي داده شده به كـودك سـوال خـود را تغييـر     مي توانيد با توجه به ( : بپرسيد از آنها  كردند سوالات زير را
  )بدهيد

  بشقاب شما چه رنگي است؟
  ؟چه رنگي بودبشقاب شما  داخل  يغذا

  اين غذايي كه خورديد چه شكلي بود و آيا شكل خاصي داشت؟
  ؟نرم بود يا سفت  بشقاب شما توي آيا غذاي 

  ؟شيرين بود يا ترشآيا غذاي شما 
  علاقه شماست؟مورد  يي بيشترغذا چه 

  



 

بعد از بحث درمورد غذايشان به كودكان توضيح دهيد كه انواع مختلفي غذا وجوددارد ومهـم اسـت كـه    
اين مسـأله كـه غـذاها طعمهـاي مختلفـي دارنـد از        نشان دادنبراي . انواع مختلف غذا هر روز ميل شود

بـا   كـه   وجودداردي ر خوراكاگ. هاي مختلف غذاهاي بشقابشان را توضيح دهند كودكان بخواهيد كه مزه
، از كودكان بخواهيد توضيح دهند كه خوردن اين غـذا چـه احساسـي بـه      )مثل نان(مي شود هدست خورد

  .دهد آنها مي
  

  فعاليتهاي كلاسي
  

عكس غذاهاي مختلف متعدد را از مجـلات چيـده و هـرعكس را روي     -كارتهاي گروههاي غذايي •
عكس غذاهايي كه كودكان با آنهـا   سعي كنيدر دهيد، قرا سانتيمتري  10x 10نمايش يك كارت 

اين غذاها همچنـين  . درنظر داشته باشيد نيز  راغذايي منطقه  آشنايي دارند انتخاب كنيد و فرهنگ
 .غذايي باشنداصلي دهنده چهارگروه  بايد نشان

  
  : غذايي در زير ليست شده استمواد مثالهايي از چهارگروه  نمونهبراي 

  
  و لبنيات گروه شير 

  يا چكيده  پنير و ماست ساده -شير 
  

  و پروتئين گروه گوشت
مـرغ، بـره، مـاهي تـن، ميگـو،      و ، جوجـه   گوسفند و گوسـاله   وشتگ ، )بويژه آب پز(، تخم مرغ ماهي  

   .، خوراك لوبيا مغز بادام و گردو بوقلمون، همبرگر، 
  
  

  ها و سبزيجات گروه ميوه
  ) بميوه طبيعيتازه يا كمپوت يا آ: (ميوه ها

  .زردآلوانار و ، نارنگي، هلو، شليل، گيلاس، توت فرنگي،انگور، طالبي، سيب پرتقال، 
، گوجـه فرنگـي، تربچـه، هـويج، كـرفس، كلـم، باميـه، ذرت،        سبزفلفل . كاهو، گل كلم، خيار: سبزيجات

  ، ، لوبياسبزينخود، سيب زمين
  

  نان و غلات گروه
لغور جودوسر، نـان ذرت،  نان تست، رول سفت، چوب شور، ، پيتزا، برنج، ب، )بدون شيريني اضافه(انواع نان 
  .ماكاروني

  



 

ا بخواهيـد نـام   ه ـاز آن. ن نشـان دهيـد  با استفاده از كارتهاي عكس غذاها، هربار يك كارت را به كودكـا 
ا اگر كودكان بـا غـذا ناآشـنا هسـتند، نـام آن را بـراي آنه ـ      . غذاي نشان داده شده روي كارت را بگويند

  .شان را مشخص كنند ها بخواهيد كه از بين كارتهاي نشان داده شده، غذاهاي مورد علاقه از بچه. بگوئيد
  
به كودكان فرصت دهيد تا شكل، رنگ و كيفيت و جنس غذاهاي مختلف را با نشان  -مقايسه غذاها - 1

كنيـد   ل سـوا . دن ـيمقاسـه نما  روه كارتهـاي تهيـه شـده،   دادن دو كارت غذاي انتخاب شده از كـل گ ـ 
ايـن فعاليـت را بـا    . درمورد غذاهاي نشان داده شده چه موارد مشابه و چـه مـواردي متفـاوت اسـت    

 .زوجهاي ديگري از كارتهاي باقيمانده تكرار نمائيد

  
با اسـتفاده از غـذاهايي كـه هنگـام نشـان دادن كارتهـاي غـذا بنظـر          - طعم غذاها مهماني چشيدن  - 2

ين غـذاها را بـه   اهايي از  نمونه. شيدن ترتيب دهيدآشنا هتسند مهماني چرسيد كودكان با آنها نا مي
درصورت امكان غذا را به فرم اوليه آن بياوريد و قبل از اينكه آن را به اندازه قابـل  . كودكان بدهيد

از كودكان بخواهيـد كـه در   . غذا را به كودكان بدهيد. به كودكان نشان دهيد خوردن تقسيم نمائيد
 صـحبت  شـود و بوئيـده مـي شـود      شود، ديده مي شود، چشـيده مـي   كه چگونه غذا حس ميد اينورم

 .دنينما

  
  :مي توانيد سوالات زير را در مورد غذاهاي جديد و نا آشنا از كودكان بپرسيد "مجددا

  غذا چه رنگي است؟
  شكل غذاچگونه است؟

  آيا غذا سفت است يا نرم؟
  كند؟ ايجاد مي جويد صداي قروچ قروچ آيا وقتي آن را مي
  نمائيد؟ جويدن آن از كدام دندانها استفاده مي/ براي گازگرفتن

  ايد،بوده است؟ آيا مزه آن شبيه هيچيك از غذاهايي كه قبلاً خورده
  .دنيكت نما، از والدين دعوت نمائيد كه در مهماني چشيدن شما شرن درصورت امكا

  
  مواد غذايي انتخاب •

  .زير درباره غذاها شروع نمائيد اين فعاليت را با طرح سوالات
  

هاي غذايي يا زمانهاي شبانه روز آشنا نيسـتند، فعـاليتي را    ها با نام وعده چون بسياري از بجه: توجه كنيد
  .دهند شرح دهيد كه كودكان بطور روتين در آن موقع از روز آن را انجام مي

توانيم بـدين صـورت    را ما مي "شود؟ مي خوريم چه ناميده وعده غذايي كه ما صبح مي"براي مثال سوال  
وسط روز را با شرح آنچـه در ايـن زمـان    .  شويم صبح درست بعد از اينكه از خواب بيدار مي: بيان كنيم 

  .به خانه برويد يا مهد افتد، تعريف نمائيد مثلاً درست قبل از اينكه از مدرسه براي بچه ها  اتفاق مي



 

  
  سوالات 
  خوريد چيست؟ شما هر روز ميهاي غذايي كه  نام وعده

  شود؟ چه ناميده مي. شويم خوريم، درست بعد از اينكه بيدار مي وعده غذايي كه صبح مي
  شود؟ خوريم چه ناميده مي هاي غذايي كه وسط روز مي وعده

  خوريم چيست؟  آخرين وعده غذايي كه در طول روز مي
  د؟اي آيا تاكنون غذايي در فاصله صبحانه و نهار ميل كرده

  ايد؟ آيا تاكنون غذايي در فاصله نهار وشام ميل كرده
چاشـت   –ميان وعده خوريم،  هاي غذايي مي به كودكان بگوئيد كه غذاهايي كه در زمانهايي غير از وعده

  .ناميده مي شوند يا عصرانه 
  

  :از كودكان سوالات زير را بپرسيد
  ؟و ضرر دارند ما بد هستند وجوددارد كه براي دندانهاي خوراكي هايي دانيد  آيا مي
  دانيد آنها كدام هستند؟ شما مي

  
هـا   شوند، درباره اين مـزه  آشنا مي) شيرين، شور، ترش و غيره(هاي مختلف  همينطور كه كودكان با مزه

بـين  كنيد، به كودكان توضيح دهيد كه غذاهايي كه شيرين هستند نبايد  صحبتهاي غذايي  وعده هنگام
چون بعـد از  (.غذايي خورده شوند  تر است كه غذاهاي شيرين بعنوان بخشي از وعدهبه. مصرف شوند روز 

  )مسواك مي زنيم "وعده هاي اصلي غذا حتما
خـوب و سـالم را    خـوراكي هـاي  مناسب آورده شده است، عكسـهايي از   خوراكي هايدر زير ليستي از ت

ن بخواهيـد نـامي بـراي ايـن تـابلوي      از كودكـا . پيداكرده و يك پوستر يا تابلوي اعلانات درست نمائيـد 
به كودكان فرصت دهيـد تـا غـذاهايي از تـابلوي اعلانـات راكـه موردعلاقـه آنهاسـت         . اعلانات پيداكنند
  .شناسايي نمائيد

  
  :خوب خوراكي هاي  مثال

كـه حـاوي سـبزي و فاقـد شـكر      (انواع نانهـاي خشـك    ،ذرت بو دادهگل كلم، خلال هويج خام، خلال كرفس، 
  .، چوب شورگردونير، بادام زميني، پ )هستند

  
سالم به كودكان جهـت خـوردن بـه پايـان      و خوب خوراكي درصورت امكان اين فعاليت را با دادن يك 

  .ببريد
  
   آماده سازي مواد غذايي •



 

ميز  وسط. بدهيددر آن كرفس  سانتيمتري  10-12تكه  بشقاب يكبار مصرف و يك  به هر كودك يك
  .د زير را قرار دهيدموا

  
بايد به ميزان كافي باشد تا هر كودك تكه كرفس خود را بـه  ( يا ماست چكيده  يك ظرف حاوي پنير - 

 )آن آغشته سازد

  
  آفتابگردان  هتخمكنجد يا مغز يك ظرف حاوي   -

  .يدزير تهيه نما با كرفس با دستور خوراكي به هر كودك اجازه دهيد تا 
روي آن تخمه آفتـابگردان يـا   . پنير نمائيد كرفس را آغشته به لاستيكي هر تكهبا استفاده از يك كارد پ

  .دانه كنجد بپاشيد
  .را بخورند خوراك شانها  ه دهيد بچهازخود را آماده نمود اج خوراكوقتي هر كودك 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  :نامه والدين
  

  انتخاب غذاهاي سالم براي داشتن يك دهان سالم
  

  محترم  ينوالد
  

ما غذاهاي  برنامه آموزشي روزانه در . ايي سالم براي رشد و تكامل فرزند شما اهميت دارديك رژيم غذ
كـودك شـما   مناسـب بـراي سـلامت دهـان و دنـدان      روزانـه   ميان وعده هاي سالم براي وعده غذايي و 

يي را كه غـذاها  ياد داديمايم به كودك شما  داشتهكه فعاليتهاي كلاسي طي ما همچنين . ايم انتخاب كرده
  .تر هستند بخورد كه سالم

 2واحد محصولات لبنـي و   3واحد نان و غلات،  4واحد ميوه و سبزيجات ،  4هر روز كودك شما حداقل 
  . واحد گوشت نياز دارد

  
. مهم است كه تـنقلات شـيرين زيـادي ميـل نكنـد      براي كمك به فرزندتان براي داشتن دندانهايي سالم،

تواننـد همـه    بخورنـد زيـرا نمـي    در بين وعده هاي غذايي خوراكيرند كه گرچه كودكان خردسال نياز دا
كـه   دانتخاب كني خوراكيهاييغذايي ميل كنند، مهم است كه  اصلي  وعده سه غذاهاي موردنيازشان را در

  .شته باشندقند ندا
   

  : انتخابهاي مناسب در زير آورده شده است
انواع نان محلي  -نان تست -چوب شور -جات خامسبزي –مرغ تخم -ماهي -گوشت -ماست ساده -پنير

  . خوراك لوبيا -مغز گردو بادام يا پسته-خيارشور -ذرت بو داده -كه شيرين نباشد
  

شود، آنها را بايد در پايان وعده غذايي بـه كودكتـان بدهيـد نـه بعنـوان       شيرين خورده مي خوراكي اگر 
  .غذا بين وعده هايتنقلات 

توانيـد بـه    اي مناسـب، شـما مـي    ي متعادل به كودكتـان و تشـويق عـادات تغذيـه    با دادن يك رژيم غذاي 
همچنين مـا بـراي شـما چنـد دسـتور غـذايي       . كودكتان كمك كنيد تا سلامت دنداني مناسبي داشته باشد

  .ايم تا آنها را امتحان نمائيد بدون قند بصورت پيوست قرارداده
  ارادتمند

  
  
  

  پيوست نامه والدين
  



 

  مواد غذايي گروه 4از انتخاب غذا 
  

  گروه لبنيات
  پنير و ماست ساده -شير

  
  و پروتئين  گروه گوشت

 مرغ، بره، مـاهي تـن، ميگـو، بوقلمـون، همبرگـر،     و ، جوجه گوسالهگوشت  -، تخم مرغ گوشت گوسفند
  .و خوراك لوبيا مغز بادام و گردو،  سويا

  
  
  
  

  ها و سبزيجات گروه ميوه
  )ا آبميوه طبيعيتازه و يا كمپوت ي: (ميوه ها

، زردآلـو، آنانـاس و   انـار ، نارنگي، هلو، شليل، گيلاس، موز، توت فرنگـي، انگـور، طـالبي،    سيب پرتقال،  
  .هايي كه به آنها شكر اضافه نشده باشد آبميوه

فرنگي، هـويج، كـرفس، تربچـه،     كاهوسالادي، گل كلم، سيب زميني ، خيار، فلفل سبز، گوجه: سبزيجات
  ه، نخود سبز و لوبياسبزكلم، ذرت، بامي

  
  گروه نان و غلات

  و ماكاروني ، برنج، جودوسر، ذرتجو، پيتزا، ورميشل، نان  ، ، چوب شور،هاي محلينان انواع نان و
   

  دستورات غذايي بدون شكر
 خوراكيهايانواع مناسب . گردند مملو از شكر موجب پوسيدگي دندانهاي سالم مي خوراكيهاي شيرين و 

در زيـر دسـتورات غـذايي بـراي نهـار،      . نمـي زننـد   وجود دارند كه به دنـدانها صـدمه اي    ز ني تر  مغذي
  .باشد تندرستبه كودكتان كمك كنيد تا سالم و . خوراكيهاي مخصوص و جشنها پيشنهاد شده است

  
  توپهاي آجيلي 

ل از سـروكردن آن  قب. هاي كنجد سرخ شده يا جعفري بغلطانيددانه نرم، را در  اي توپهايي از پنير خامه
  .را در يخچال بگذاريد تا سرد شود

  
  خلالهاي كرفس آغشته شده



 

آفتابگردان، دانـه كنجـد    تخمه مغز آغشته سازيد و روي آن ماست چكيده كرفس را با پنير خامه اي يا 
  .كرفسهاي آماده را در بشقاب بگذاريد تا كودكان ميل كنند .بپاشيد و سبزي آويشن يا نعناع سرخ شده

  
  ذرت آب پز با كره

  
  
  
 


