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 تعالیبسمه

 داریممهرماه روز جهانی غذا را گرامی می 42

 آموزان چگونه باید باشد؟تغذیه دانش

خورند نمرات آموزانی که صبحانه میآموزان بسیار مهم است و براساس تحقیقات دانشخوردن صبحانه برای دانش

به این دلیل که در طول ساعات درسی، سطح قند خون مناسبی داشته باشند و برای  .کنندتحصیلی بالاتری کسب می

درصد  03تا  03حدود . باشدکاهش خستگی در سر کلاس و افزایش یادگیری و تمرکز صرف صبحانه بسیار مهم می

یل متتل  عادت به ها و دلاآموزان به بهانهدانشمتأسفانه . توان تأمین کردانرژی طول روز را با صرف صبحانه می

زش در درازمدت دچار اثرات ارجای یک ماده خوراکی مفید با خوردن تنقلات رنگی و بیخوردن صبحانه ندارند و یا به

صورت تدریجی با ارزش و شیرین باید بهعادت ذائقه از کودکی به مواد بی. شوندسوء جسمی، رشدی و ذهنی می

شیرین در کمجایگزین مصرف مواد خوراکی سالم تغییر داده شود و اصلاح رژیم غذایی با گنجاندن مواد خوراکی 

های قلبی و عروقی و فشارخون و وزن چاقی و بیماریساز مشکلات اضافهعادت به ذائقه ناسالم زمینه. باشدصبحانه می

مصرف خوراکی شیرین مانند کیک و کلوچه با افزایش ترشح هورمون انسولین در  بعد از. شوددر آینده می... دیابت و 

اگر مدت . های مغزی و درنتیجه کارایی کمتر آن را خواهیم داشتقند خون، کاهش قند سلولآوری خون برای جمع

ه و یادگیری و ناشتایی طولانی شود نگهداری قند خون در سطحی که مغز قادر به فعالیت طبیعی خود باشد متتل شد

های دیگر جایگزین شوند در وعدهحذف مواد مغذی که در وعده صبحانه تأمین می. شودتمرکز حواس کمتر می

 .شودها و املاح ایجاد مینتواهد شد و درنتیجه کمبود کالری، ویتامین

 که فرزندمان صبحانه بخورد چه بکنیم؟اینبرای

 .نکند شام را زود بتورد تا صبح احساس سیری -1

 .شب زود بتوابد تا صبح احساس کسالت نداشته باشد -4

 .صبح زود بیدار شود تا وقت کافی برای صرف صبحانه داشته باشد -0

 جذاب کردن صبحانه مثل استفاده از لیوان و فنجان متصوص -2

 ... .مواد صبحانه و فرزند برای تهیه صبحانه مشارکت داشته باشد مانند تهیه لیست صبحانه و همراهی در خرید  -3

 تکراری نبودن صبحانه -6

 گاهی و شاد کردن محیط منزلکمی نرمش صبح -7
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 .باشدهمراهی حتمی والدین و اعضا خانواده با فرزند در سر سفره که بسیار مسأله مهمی می -8

 :مواد مفید برای صبحانه

 (نان سنگک)دار استخوردن غلات مثل نان منبع انرژی است البته بهترین نوع آن نان سبوس -

 .کندبتشی از انرژی روزانه را تأمین می( مربا، عسل و خرما) وزنشرط نداشتن اضافهکره به -

مثل گروه . باشد که در سنین رشد بسیار لازم هستندغذاهای حاوی پروتئین منبع تأمین سوخت موردنیاز بدن می -

 .باشد و شیرلبنیات پنیر دارای پروتئین مناسبی می

 آشنا شویم( ارگانیک طبیعی)صولات غذایی با مح

تهیه و تولید آن سموم دفع آفات یا کودهای شیمیایی شود که در مراحل مواد غذایی ارگانیک به موادی گفته می

باشد تا جات و سبزیجات میکه شامل انواع میوهشوددر تهیه این نوع مواد غذایی می سعی استفاده نشده است امروزه

ع مواد غذایی برای حفظ سلامتی خود و خانواده استفاده کنیم امروزه این مواد تلاش کنیم که از این نوتوانیم باید می

 .باشدشود فقط نسبت به مواد غذایی دیگر دارای قیمت بالاتری میغذایی در بازار عرضه می

 چرا نباید تنقلات استفاده شود؟

 :باشد به دلایل متتل برای کودکان ممنوع می( هاچیپس، پفک و امثال این)مصرف تنقلاتی مانند 

 ایجاد سیری کاذب -1

 عدم داشتن ارزش غذایی -4

 . شودباعث بالا رفتن مشکلاتی مانند چاقی، بیماری دیابت و افزایش فشار خون و از این قبیل موارد می -0

فرزندانمان کوشا باشیم تا بتوانیم سازی تغذیه دست هم در جهت بهینهبهدستو همگی با همکاری هم امیدواریم 

 .تر و پویاتر در آینده داشته باشیمفرزندانی سالم

 با تشکر واحد تغذیه و بهداشت

 دبستان سوده                                   
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