
 :مقدمه 
تغزيِ صحيح ًقص اسبسي دس پشٍسش اًسبى ّبيي سبلن ، 

پَيب ، خلاق ٍ ثشخَسداس اص تَاًوٌذيْبي رٌّي ٍ جسوي 

پشتحشك ٍ  داًص آهَصي هي تَاًذ ضبداة، سبلن،. داسد

ثباستؼذاد ثبضذ مِ ضوي سػبيت ًنبت ثْذاضتي اص تغزيِ 

ثسيبسي اص داًص  .هتؼبدلي ّن ثشخَسداس ثبضذهتٌَع ٍ 

آهَصاًي مِ دس هذسسِ ثب آًْب سٍثِ سٍ هي ضَين ٍ هَفقيتي 

سا دس تحصيل مست ًوي مٌٌذ ثِ دليل سَءتغزيِ دس دٍساى 

اص ٍيتبهيٌْب ٍ  ٍ مَدمي ٍ موجَد دسيبفت ثسيبسي ًَصادي

مفبيت لاصم سا ثشاي يبدگيشي  مبفي هَادهؼذًي ٍ ػذم سضذ

دس خبًَادُ ّبيي مِ اص ًظش اقتصبدي ٍ اجتوبػي دس  .ًذاسًذ

من  ٍدمبى هؼوَلا ثِ دسجبتي اصك ّستٌذ سطح پبئيٌي

ثي  "ايي داًص آهَصاى ػوَهب. خًَي فقش آّي هجتلا ّستٌذ 

خستِ ّستٌذ ٍ توبيل چٌذاًي ثِ اًجبم فؼبليتْبي  تفبٍت ٍ

 ايي داًص آهَصاى صٍد ثِ صٍد ثيوبس. فيضيني ٍ ٍسصش ًذاسًذ

 . مبفي ثشاي يبدگيشي دسٍس ًذاسًذ ٍ توشمض رٌّي هي ضًَذ
 

 :بزنامه غذايي  دانش آموسان 
سِ ٍػذُ غزاي  ضبهل ثشًبهِ غزايي داًص آهَصاى ثبيذ حتوب

ٍاحذ اص  11تب  6هصشف سٍصاًِ . اصلي ٍ دٍ هيبى ٍػذُ ثبضذ 

ٍاحذ اص گشٍُ گَضت ٍ حجَثبت،  3تب  2گشٍُ ًبى ٍ  غلات  ، 

ٍاحذ اص گشٍُ ضيش ٍ  3ٍاحذ اص گشٍُ سجضي ٍ هيَُ ٍ  5تب  3

صجحبًِ ٍػذُ ثسيبس هْوي است ٍ  .لجٌيبت ضشٍسي است

ًخَسدى صجحبًِ ٍ گشسٌگي دس سبػبت ملاس هَجت پبئيي 

آهذى قٌذ خَى ٍ ًشسيذى گلَمض ثِ هغض هي ضَد ٍ ػولنشد 

 ٍ اثشات هٌفي ثشيبدگيشي داًص آهَص هي مٌذ هغض سا هختل

ّب ًطبى هي دّذ ًخَسدى صجحبًِ قذست  يثشسس .داسد

هؼوَلا ايي ًَجَاًبى . خلاقيت ٍ اثتنبس سا مبّص هي دّذ

 .دس دسس سيبضي مبسايي موتشي داسًذ

 :صزف صبحانه اهميت 
هؼوَلا داًص آهَصاى ثِ دليل ًذاضتي ٍقت يب اضتْب اص 

ثٌبثشايي تَصيِ هي ضَد . خَسدى صجحبًِ اهتٌبع هي مٌٌذ 

صشف مٌٌذ ٍ ضت دس سبػت هؼيٌي ثخَاثٌذ ضبم سا صٍدتش 

تب صجح ثتَاًٌذ صٍدتش ثيذاس ضًَذ ٍ ٍقت ٍ اضتْبي مبفي 

ٍالذيي ثبيذ صجحبًِ سا  .ثشاي خَسدى صجحبًِ داضتِ ثبضٌذ

ثِ ػٌَاى يل ٍػذُ غزايي هْن تلقي مٌٌذ ٍ ّوگي ثِ دٍس 

تب تطَيقي ثشاي  صشف صجحبًِ ثپشداصًذ ثِ يل سفشُ

اى ثبيذ صجح موي صٍدتش ثيذاس ضًَذ ٍ مَدك .مَدمبى ثبضٌذ

پس اص ضستي دست ٍ صَست موي ًشهص مٌٌذ تب ثشاي 

 .صشف صجحبًِ اضتْب پيذا مٌٌذ

دس ٍػذُ صجحبًِ ًَجَاًبى هي تَاًٌذ ًبى ، مشُ هشثب ، ػسل 

ٍ خشهب سا ثشاي تبهيي اًشطي ، پٌيش يب تخن هشؽ سا ثِ ػٌَاى 

يي ملسين استفبدُ هٌجغ پشٍتئيي ٍ ضيش ٍ پٌيش سا ثشاي تبم

غزاّبيي هبًٌذ ًبى ٍ پٌيش ٍ گشدٍ ، ًبى ٍ تخن هشؽ ،  .مٌٌذ

اًَاع  ًبى ٍ مشُ ٍ ػسل ، ًبى ٍ پٌيش ٍ خشهب ّوشاُ ثبضيش

غزاّب ي سٌتي هثل ػذسي ثب ًبى ، خَساك لَثيب ثب ًبى ٍ 

 .حلين ثشاي صجحبًِ هفيذ ّستٌذ

 : ميان وعده ها
دُ غزاي اصلي ثِ مَدمبى سٌيي هذسسِ ػلاٍُ ثش سِ ٍع 

دس ايي سٌيي . دٍ هيبى ٍػذُ دس صجح ٍ ػصش ًيبص داسًذ

سبػت ثشاي ًگِ داضتي غلظت قٌذ  6تب  4مَدمبى ثبيذ ّش 

خَى دس حذ طجيؼي غزا ثخَسًذ تب فؼبليت سيستن ػصجي ٍ 

مجذ مِ ٍظيفِ . ػولنشد هغض دس حذ هطلَة ثبقي ثوبًذ 

اصي آى سا رخيشُ سبصي گلَمض ثِ صَست گلينَطى ٍ آصادس

سبػت  4خَى دس هَاقغ ضشٍسي ثِ ػْذُ داسد تٌْب ثشاي  دس

گلينَطى رخيشُ هي مٌذ ثٌبثشايي مَدمبى ثِ خَسدى غزا 

دس ٍػذُ ّبي ثيطتشي ًيبص داسًذ ٍ ثبيذ دٍ هيبى ٍػذُ 

هيبى ٍػذُ ّبي هٌبست ثبيذ اص يل يب چٌذ . هصشف مٌٌذ 

 .گشٍُ غزايي تْيِ ضذُ ثبضذ

 تَت  اًجيش خطل :هيَُ ّبي خطل ضبهل ،

 خطل 

  ثبدام ، پستِ ، گشدٍ ، فٌذق ٍ : اًَاع هغضّب ضبهل

 ثشگِ صسدآلَ

 ٍ اًَاع هيَُ ّب هثل سيت ، پشتقبل ، ًبسًگي . . . 

  ٍ سجضي ّب ٍ اًَاع سبًذٍيچ ّبي خبًگي ٍ ضيش

 .فشآٍسدُ ّبي آى 

 

 

 

 

 



 راهكارهاي مناسب رفتارهاي تغذيه اي نادرست و 

  
 نامنظم بودن وعده هاي غذايي 

ثِ طَس ًبهٌظن غزا هي  "دسايي سٌيي داًص آهَصاى هؼوَلا

ثؼضي اص ٍػذُ ّبي غزايي هبًٌذ صجحبًِ  "خَسًذ ٍ هؼوَلا

ايي داًص آهَصاى هؼوَلا دس هذسسِ . سا حزف هي مٌٌذ

ٍ دچبس افت تحصيلي هي  يبدگيشي ٍ مبسايي لاصم ساًذاسًذ

تجذيل ثِ ػبدت ضَد ػلاٍُ ًخَسدى صجحبًِ اگش  .ضًَذ

ثشمبّص توشمض هَجت موجَد دسيبفت  اًشطي، ٍيتبهيي ٍ 

  .اهلاح هي ضَد

 تمايل به مصزف غذاهاي غيز خانگي 

هؼوَلا داًص آهَصاى ثِ غزاّبي غيش خبًگي ٍ آهبدُ هبًٌذ 

اًَاع سبًذٍيچ ّبي سَسيس ٍ مبلجبس ٍ ّوجشگش ثسيبس 

" اد هغزي هخصَصبايي هَاد غزايي اص ًظش هَ. ػلاقوٌذًذ

 A ، B، C آّي  ، ملسين ، اسيذفَليل ٍ ٍيتبهيي ّبي  

ثسيبس فقيشًذ ٍ اگش ثِ طَس هذاٍم هصشف ضَد ثذى ًَجَاى 

هصشف صيبد ايي هَاد ثِ ػلت  .سا دچبس موجَد خَاّذمشد

ٍجَد افضٍدًي ّب سلاهت داًص آهَصاى سا ثِ خطش هي 

 . اًذاصد

 مصزف سياد تنقلات كم ارسش 

آهَصاى هؼوَلا ػلاقِ صيبدي ثِ هصشف تٌقلات من داًص 

هصشف آًْب  ثِ  .اسصش هبًٌذ پفل ، چيپس ، ضنلات داسًذ 

خصَظ قجل اص ٍػذُ ّبي غزايي ثبػث سيشي مبرة هي 

ضَد ٍ اضتْبي ًَجَاى سا ثشاي خَسدى غزاي اصلي اص ثيي 

ّوچٌيي هصشف ثي سٍيِ ًَضبثِ ّبي گبصداس  .هي ثشد

ثشٍص  هَجت سا افضايص هي دّذ ٍ احتوبل موجَد ملسين

هصشف تٌقلات  .پَمي استخَاى دس ثضسگسبلي هي ضَد

سٌتي هبًٌذ تَت خطل ، اًجيش خطل ، ثشگِ ّب ، گشدٍ ، 

ثبدام ٍ پستِ ، ًخَدچي مطوص ٍ ًَضيذى دٍؽ ثِ جبي 

 .ًَضبثِ تَصيِ هي ضَد

 

 خودداري اس مصزف  گزوه شيزو لبنيات 

ٍاحذ  3لجٌيبت دس سٌيي هذسسِ هيضاى ًيبص ثِ گشٍُ ضيش ٍ 

ػلاقِ ثِ خَسدى ضيش سبدُ   اگش داًص آهَص.  هي ثبضذ

 "هثلا) .ًذاسد هي تَاى ضيش طؼن داس ثِ اٍتَصيِ مشد

هقذاس . تب طؼن آى ثْتش ضَد( افضٍدى ػسل ٍيب هَص ثِ ضيش

صيبد مبمبئَ دس ضيش مبمبئَ  ثِ ػلت داضتي اگضالات اص جزة 

هي تَاى ضيش سا دس . ًذملسين ضيش جلَگيشي هي ك

غزاّبيي هبًٌذ ضيش ثشًج ، فشًي ، سَح ضيش ثِ مَدك داد 

ٍ يب اص فشآٍسدُ ّبي ضيش هبًٌذ هبست، پٌيش ، ثستٌي ٍ 

 .مطل استفبدُ مشد

 افزاط در مصزف شكلات و شيزيني 

سٍيِ ضنلات ٍ ضيشيٌي  هَجت ثي اضتْبيي ٍ  هصشف ثي

ا اص هصشف ٍػذُ سيشي مبرة دس مَدمبى هي ضَد ٍ  آًْب س

ّبي اصلي غزايي ثبص هي داسد دس ًتيجِ هَجت اختلال 

ٍالذيي ثبيذ اص دادى ضنلات ٍ ضيشيٌي ثِ  .سضذ هي ضَد

 .ػٌَاى جبيضُ خَدداسي مٌٌذ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


