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 بسمه تعالی

 آموزان دانشفواید خوردن صبحانه برای 

قدرت  آموزان دانشتمرکز و انرژی بیشتری دارند اغلب این  ،ثابت شده است دانش آموزانی که صبحانه کامل می خورند 

 .شود میمحسوب  آموزان دانشیادگیری خوبی دارند صبحانه یک وعده غذای اصلی مهم برای 

 چیست ؟ آموز دانشویژگی های یک وعده صبحانه خوب برای 

 .آموز فراهم کند دانشصبحانه خوب باید بتواند انرژی کافی را در طول ساعات درسی برای 

 برای به دست آوردن این انرژی چه باید کرد ؟

دار یکی از بهترین  ه آنها غلات گنجانده شود برای مثال وجود نان بخصوص از نوع سبوسحتماً در صبحان شود میتوصیه 

علاوه بر این کودکان و نوجوانان در سنین رشد هستند و باید در وعده های مختلف . برای صبحانه بچه هاست ها گزینه

 .کنند استفادهغذایی شان از پروتئین 

هایی مثل  در کنار آن مصرف دانه. وتئین مورد نیاز بدن آنها را در وعده صبحانه تأمین کندتواند سهمی از پر پنیر هم می

بچه ها نظیر اسیدهای چرب ضروری و سهمی از انرژی آنها را مغز گردو قادر خواهد بود تا بخش دیگری از مایحتاج بدنی 

 .شود میهمچنین در این میان مصرف شیر توصیه . تأمین کند

در جیره غذایی همه افراد  شود میهایی است که توصیه  خوراکی ربی جزوچغ نیز به عنوان منبع غنی در پروتئین و تخم مر

بار در هفته روزانه یک ای متفاوت مصرف سه تا چهار  کودکان با توجه به نیازهای تغذیهبه ویژه کودکان گنجانده شود برای 

 .شود میعدد تخم مرغ توصیه 

 لدین باید چه میان وعده هایی برای کودکانشان در نظر بگیرند ؟ وا 

 . برحذر داشتپفک و خوراکی پرچرب و شیرین  ،کودکان را باید به شدت از خوردن چیپس 

عده از یک طرف گرسنگی شود این میان و استفادهاز میوه ها فم غزها و نان و پنیر  شود میبرای میان وعده بچه ها توصیه 

فراگیری بهتری از درس  شود میو باعث  کند میکمک  ها آنو از طرف دیگر به رشد  دهد میبچه ها را در طول روز کاهش 

 . داشته باشند
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