
 

  
  انشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتيد     

  معاونت امور بهداشتي                                                                                                                                                                               
  روه تخصصي تغذيه بهداشت و تنظيم خانوادهگ

  در سنين مدرسهمناسب تغذيه 
  

مي  دانش آموزي .تغذيه صحيح نقش اساسي در پرورش انسان هايي سالم ، پويا ، خلاق و برخوردار از توانمنديهاي ذهني و جسمي دارد

بسياري از .تغذيه متنوع و متعادلي هم برخوردار باشدسالم ،پرتحرك و بااستعداد باشد كه ضمن رعايت نكات بهداشتي از  ،شاداب تواند

وران نوزادي و به دليل سوءتغذيه در د درسه با آنها روبه رو مي شويم و موفقيتي را در تحصيل كسب نمي كنند دانش آموزاني كه در م

در خانواده هايي كه   .اي يادگيري ندارندكفايت لازم را بر كافي ويتامينها و موادمعدني  و عدم رشد از  كودكي و كمبود دريافت بسياري 

اين دانش آموزان عموما . از نظر اقتصادي و اجتماعي در سطح پائيني هستند كودكان معمولا به درجاتي از كم خوني فقر آهن مبتلا هستند 

زود به زود بيمار مي شوند و تمركز اين دانش آموزان  .بي تفاوت وخسته هستند و تمايل چنداني به انجام فعاليتهاي فيزيكي و ورزش ندارند

  . ذهني  كافي براي يادگيري دروس ندارند

  

  برنامه غذايي  دانش آموزان 
واحـد از گـروه نـان و      ۱۱تـا   ۶مصـرف روزانـه   . برنامه غذايي دانش آموزان بايد حتما  شامل  سه وعده غذاي اصلي و دو ميان وعده باشـد  

واحــد از گــروه شــير و لبنيــات ضــروري  ۳واحــد از گــروه ســبزي و ميــوه و  ۵تــا  ۳حبوبــات ، واحــد از گــروه گوشــت و  ۳تــا  ۲غــلات  ، 

صبحانه وعده بسيار مهمي است و نخوردن صبحانه و گرسنگي در ساعات كلاس موجب پائين آمدن قند خـون و نرسـيدن گلـوكز بـه     .است

بررسي ها نشان مي دهـد نخـوردن صـبحانه قـدرت     .آموزدارد مغز مي شود و عملكرد مغز را مختل مي كند  و اثرات منفي بريادگيري دانش

  .معمولا اين نوجوانان در درس رياضي كارايي كمتري دارند. خلاقيت و ابتكار را كاهش مي دهد 

  

   ميان وعده ها

 ۶تـا   ۴بايـد هـر    در ايـن سـنين كودكـان   . كودكان سنين مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي به دو ميان وعده در صبح و عصر نياز دارند 

كبـد  . ت قند خون در حد طبيعي غذا بخورند تا فعاليت سيستم عصبي و عملكرد مغز در حد مطلوب باقي بمانـد  ظساعت براي نگه داشتن غل

سـاعت   ۴خـون در مواقـع ضـروري بـه عهـده دارد تنهـا بـراي         را در كه وظيفه ذخيره سازي گلوكز به صورت گليكـوژن و آزادسـازي آن   

ميـان وعـده   . و بايد دو ميان وعده مصـرف كننـد    دارنده هاي بيشتري نياز دخيره مي كند بنابراين كودكان به خوردن غذا در وعگليكوژن ذ

  .هاي مناسب بايد از يك يا چند گروه غذايي تهيه شده باشد

  انجير خشك ، توت خشك : ميوه هاي خشك شامل   -

  دق و برگه زردآلوبادام ، پسته ، گردو ، فن: انواع مغزها شامل  -

  . . . انواع ميوه ها مثل سيب ، پرتقال ، نارنگي و  -

  .سبزي ها و انواع ساندويچ هاي خانگي و شير و فرآورده هاي آن  -

 
مانند انواع كيك ، بيسكويت ، آبميوه ( استفاده از ميان وعده هاي غير خانگي براي دانش آموزان 

  د دفعات استفاده از آنها را كاهش دهيد و تاحد امكان از و تعدا... ) صنعتي ، شكلات ، آبنبات و 
  .لقمه هاي سالم ، تازه و خانگي استفاده كنيد

  
  



 
  درست  و راهكارهاي مناسب رفتارهاي تغذيه اي نا

  عده هاي غذايي ونامنظم بودن 
اين . اين سنين د انش آموزان معمولا به طور نامنظم غذا مي خورند و معمولا بعضي از وعده ها ي غذايي مانند صبحانه را حذف مي كننددر

نخوردن صبحانه اگر تبديل به عادت شـود  .دانش آموزان معمولا در مدرسه يادگيري و كارايي لازم راندارندو دچار افت تحصيلي مي شوند

   .تمركز موجب كمبود دريافت  انرژي ، ويتامين و املاح مي شودعلاوه بر كاهش 

 
  چند توصيه براي مصرف صبحانه 

بنابراين توصيه مي شود شام را زودتر مصرف كنند و . معمولا دانش آموزان به دليل نداشتن وقت يا اشتها از خوردن صبحانه امتناع مي كنند 

والـدين بايـد   .دتر بيدار شوند و و قت و اشتهاي كـافي بـراي خـوردن صـبحانه داشـته باشـند      شب در ساعت معيني بخوابند تا صبح بتوانند زو

صبحانه را به عنوان يك وعده غذايي مهم تلقي كنند و همگي به دور يك سـفره بـه صـرف صـبحانه بپردازنـد تـا تشـويقي بـراي كودكـان          

  .رت كمي نرمش كنند تا براي صرف صبحانه اشتها پيدا كنندكودكان بايد صبح كمي زودتر بيدار شوند و پس از شستن دست و صو.باشند

و شـير و  در وعده صبحانه نوجوانان مي توانند نان ، كره مربا ، عسل و خرما را براي تامين انرژي ، پنير يا تخم مرغ را به عنوان منبـع پـروتئين   

، نان و تخم مرغ ، نان و كره و عسل ، نان و پنير و خرما همراه باشير   غذاهايي مانند نان و پنير و گردو .پنير را براي تامين كلسيم استفاده كنند

  .انواع غذاها ي سنتي مثل عدسي با نان ، خوراك لوبيا با نان و حليم براي صبحانه مفيد هستند

  

  تمايل به مصرف غذاهاي غير خانگي 
ايـن مـواد   . اي سوسيس و كالبـاس و همبرگـر بسـيار علاقمندنـد    معمولا دانش آموزان به غذاهاي غير خانگي و آماده مانند انواع ساندويچ ه

ن دبسيار فقيرند و اگر به طور مداوم مصرف شود ب ـ A B Cغذايي از نظر مواد مغذي مخصوصاآهن  ، كلسيم ، اسيدفوليك و ويتامين هاي 

  .موزان را به خطر مي اندازدمصرف زياد اين مواد به علت وجود افزودني ها سلامت دانش آ.نوجوان را دچار كمبود خواهدكرد

  

  مصرف زياد تنقلات كم ارزش 
بـه خصـوص قبـل از     آنهـا   مصـرف .دانش آموزان معمولا علاقه زيادي به مصرف تنقلات كم ارزش مانند پفك ، چيپس ، شـكلات دارنـد   

هـم چنـين مصـرف بـي رويـه      .وعده هاي غذايي باعث سيري كاذب مي شود و اشتهاي نوجوان را براي خوردن غذاي اصلي از بين مي بـرد 

مصـرف تـنقلات سـنتي    .ي گازدار احتمال كمبود كلسيم را افزايش مي دهد و موجب بروز پوكي استخوان در بزرگسالي مي شـود انوشابه ه

  .مانند توت خشك ، انجير خشك ، برگه ها ، گردو ، بادام و پسته ، نخودچي كشمش و نوشيدن دوغ به جاي نوشابه توصيه مي شود

  

  ري از مصرف  گروه شيرو لبنيات خوددا
 علاقه به خوردن شير ساده ندارد مي توان شير  اگر دانش آموز.  واحد مي باشد ۲ – ۳ميزان نياز به گروه شير و لبنيات در سنين مدرسه 

بـه علـت داشـتن     شـير كاكـائو    در مقدار زياد كاكـائو . تا طعم آن بهتر شود) مثلا ا فزودن عسل ويا موز به شير  ( .طعم دار به اوتوصيه كرد  

مي توان شير را در غذاهايي مانند شير برنج ، فرنـي ، سـوپ شـير بـه كـودك داد و يـا از       . اگزالات از جذب كلسيم شير جلوگيري مي كند 

  .شير مانند ماست ، پنير ، بستني ، كشك استفاده كردفراورده هاي 

  

  افراط در مصرف شكلات و شيريني 
آنها را از مصرف وعده هاي اصـلي غـذايي    مي شود و و شيريني  موجب بي اشتهايي و سيري كاذب در كودكان  مصرف بي رويه شكلات

  .باز مي دارد در نتيجه موجب اختلال رشد مي شود والدين بايد از دادن شكلات و شيريني به عنوان جايزه خودداري كنند 

  


