
تغذیه در دانش آموزان



رسهتوجه به رشد و تغذیه در سنين مد

 پيدا به دليل سرعت رشد افزایشدانش آموزاننيازهاي غذایي
.ميكند

دوران مهم شكل گيري عادات غذایي و شيوه زندگي است.

زان تغذیه ي صحيح در توانمندیهاي ذهني مناسب دانش آمو
نقش مهمي دارد



کليد هاي تغذیه دانش آموزان

 کمبود هاي تغذیه اي کودک را از رشد بالقوه اش باز مي دارد و
.موجب کاهش سرعت رشد جسمي وتوانمندي ذهني آنها مي شود

 سرعت رشد کودکان و دریافت روزانه آنها از نظر انرژي و مواد
.مغذي و بطور کلي مقدار غذاي مصرفي روز به روز متغير است

در این دوران اشتهاي کودک راهنماي خوبي براي دریافت انرژي
.ومواد مغذي مورد نياز است

رت تداوم استرس مي تواندروي اشتهاي کودک تاثيربگذاردکه در صو
.مي تواند مشكل ساز باشد



انرژي

ي آخر در دوران مدرسه رشد کودکان نسبتاً یكنواخت است و سال ها
ليل بد.دبستان مقارن با شروع جهش رشد به ویژه در دختران است

تفاوت در اندازه بدن،ميزان تحرک و سرعت رشد،نياز به انرژي
.متفاوت است

نجانده نان،برنج،ماکاروني در برنامه گ:باید از گروه نان و غلات مانند
خشي از مصرف بيسكویت،کيك و کلوچه به عنوان ميان وعده ب.شود

.انرژي را  تامين مي کند

نابع انرژي تنقلات مانند برنجك،گندم برشته یا کره،خامه،سرشير م
.دیگرند



پروتئين
.از استبراي نگهداري،ترميم بافتها،سنتز سلولها و بافتهاي جدید مورد ني

رشد تامين ترکيبي از پروتئين گياهي و حيواني مي تواند نياز بدن را براي
خم مرغ و شير، گوشت،ت. کند و اسيدهاي آمينه ضروري را به بدن برساند

ابع در ميان وعده نان و تخم مرغ،ساندویچ مرغ، کتلت،شير و کيك من
.پروتئين هستند



ویتامين ها و املاح

غذایي در واکنش ها ي متابوليك نقش حياتي دارند و از طریق برنامه ي
ریافتي یا نياز به آن ها اغلب متناسب با انرژي د.روزانه باید به بدن برسند

.سایر مواد مغذي است

ایع برخي از ویتامين ها و املاح در دوران رشد نقشي اساسي دارند که ش
و املاح ید،آهن و  Dو  Aترین آن ها عبارتند از ویتامين ها ي 

.کلسيم



Dویتامين

.در تنظيم جذب و متابوليسم کلسيم در استخوانها نقش دارد❖

.مهمترین منبع آن نور مستقيم آفتاب مي باشد❖

ویتامين با توجه به این که دانش آموزان در سنين رشد هستندکمبود این❖
رشد استخواني آنها را مختل ميكند

ن تشویق دانش آموزان به ورزش و بازي در فضاي باز باعث تامين ای❖
ویتامين ميشود



آهن

نابع مقدار مورد نياز به سرعت رشد،ذخایرآهن بدن و قابليت جذب آن از م❖
روزانه نياز به آهن در دوران رشد افزایش مي یابد آهن.غذایي بستگي دارد

ع بهترین نو. ساله به اندازه یك مرد بالغ است10مورد نياز یك کودک
: منابع دیگر .آهن قابل جذب در گوشت،مرغ،جگر مي باشد

حبوبات،غلات،سبزیجات و زرده تخم مرغ

اه آنها براي افزایش قابليت جذب آهن موجود در منابع گياهي بهتر است همر
ميوه یا آبميوه یا سالاد همراه غذا:مصرف کرد،مانندCمنابع ویتامين 



كم خوني فقر آهن و اثر آن بر قدرت يادگيري

ي،اجتماعي کودکان در سنين مدرسه خصوصا اگر متعلق به خانواده هایي   که از نظر اقتصاد❖
.لا مي شونددر سطح پایيني هستند، باشند،به درجاتي از فقر آهن و کم خوني ناشي از آن مبت

ل به فعاليت بي تفاوتي،خستگي،بي حسي،کاهش قدرت یادگيري،عدم تمای: علائم فقرآهن❖
هاي فيزیكي و ورزش



کلسيم

شد نه تنها براي استحكام دندانها و استخوانها بلكه براي ر
استخوانهاي جدید ضروري است ودریافت کافي آن در 
استجلوگيري از پوکي استخوانهادر بزرگسالي حایز اهميت

نير، نقش نان و پ: شير،لبنيات،بستني و ميان وعده هایي مانند
وشابه ن. قابل توجهي در ساختار استخوانهایي سالم و قوي دارد

از هاي گازدار حاوي مقدار زیادي فسفر هستند،مصرف بيش
اندازه آنها در جذب کلسيم اختلال ایجاد مي کند و باعث 

.کمبود آن مي گردد



اهميت صرف صبحانه

قند خون چون تغذیه صحيح بر ميزان قدرت یادگيري موثر است، در نتيجه افزایش نسبي❖
.موجب بهبود عملكرد مغز و در نتيجه یادگيري مي شود

شود و اگر مدت زمان ناشتایي طولاني شود، نگهداري قند خون در سطح مطلوب دشوارتر مي❖
.یادگيري و تمرکز حواس مختل مي گردد

.مي بایست شام در ساعات ابتداي شب صرف شود و ساعات خواب معين و منظم باشد❖

واده را والدین باید سحرخيزي،ورزش و نرمش صبحگاهي و صبحانه خوردن در محيط گرم خان❖
.به فرزندان بياموزند

ره و خرما فرني،برنج،عدسي،حليم،نان و پنير و گردو،نان و تخم مرغ،نان و کره و مربا،نان و ک❖
.نمونه هایي از یك صبحانه سالم و مغذي اند... و



ميان وعده ها

.ددارنيازوعدهمياندوبهاصليغذايوعدهسهبرعلاوهمدرسهسنيندرکودک❑

.گرددحذف....وچيپس،پفك:مانندغذایيارزشکمتنقلات❑

يب،س:مانندهاميوهانواعوزردآلوخشك،بادام،پسته،گردو،برگهخشك،توتانجير❑
سالمهايساندویچانواعوهویج،کاهو،خيار:نظيرهایيسبزيوزردآلوپرتقال،نارنگي،هلو،

.باشندميمناسبهايوعدهمياناز...وگردووپنيرونانمثل



عرضه مواد غذایي در بوفه مدرسه

ان و مواد غذایي که در بوفه عرضه مي شوند، نقش بسيار مهمي در حفظ سلامت دانش آموز✓
.ایجادعادات غذایي مناسب در آنها دارد

در معرض دید دانش ....(  انواع پفك ها،یخمك،آدامس و ) ليست  مواد خوراکي غير مجاز✓
.آموزان نصب گردد

وده و مواد غذایي که عرضه مي شود، مي بایست داراي پروانه بهداشتي و علامت استاندارد ب✓
.تاریخ مصرف و انقضاي آن کنترل گردد

.انواع آبميوه هاي بسته بندي شده و بهداشتي و دوغ براي عرضه مناسبند✓
د مي نيز از جمله مواد غذایي مفي.... نخودچي، کشمش،خرما و : انواع تنقلات سنتي ماننند✓

.باشند
لوبيا عدسي،خوراک: انواع غذاهاي گرم که به صورت بهداشتي تهيه و نگهداري مي شوند مثل✓

.و انواع آشها  در صورت توزیع،مناسب مي باشند



فشار خون بسياري از بيماریهاي دوران بزرگسالي مانند بيماریهاي قلبي،
رتباط ،افزایش چربيهاي خون ،دیابت و انواع سرطانها به نحوه ي تغذیه ا

ل مي دارند و با توجه به اینكه بسياري از عادات غذایي از کودکي شك
ر گيرند ،پس ایجاد عادات صحيح غذایي در دانش آموزان نقش مهمي د

این زمينه دارد



والدین گرامي لطفا

و به شام در ساعات ابتدایي شب صرف شود تا کودک در ساعت معين•
موقع بخوابد

ه با فاصله زمان مناسب از زمان حرکت ب) کودک را صبح به موقع •
بيدار کرده تا پس از کمي نرمش و ورزش براي صرف ( مدرسه 

بب افزایش فعاليت بدني د رشرایط ناشتا س. صبحانه اشتها پيدا کنند
ان پس کمي تحرک به رشد کودک. هورمون رشد در کودکان مي شود

.کمك ميكند
به دور صبحانه را به عنوان یك وعده غذایي مهم تلقي کننند و همگي•

.کان باشندیك سفره به صرف صبحانه بپردازند تا تشویقي براي کود
سعي شود نان تازه و یا گرم شده براي صبحانه تهيه شود•
، دلپذیرتر سفره صبحانه را مي توان با سبزیجات، خيار و گوجه فر نگي•

نمود



:لگوي پيشنهادي براي ميان وعده سالم در کيف دانش آموزانا•

و و برگه زردآل،ميوه هاي خشك شامل ، انجير خشك ، توت خشك •
هلو

بادام ، پسته ، گردو ، فندوق: انواع مغزها شامل •
گور ،انواع ميوه ها نظير سيب ، پرتقال ، نارنگي ، هلو ، زردآلو ، ان•
انواع سبزیها نظير هویج ، کاهو ، خيار•
مرغ ، انواع ساندویچ هایي مثل نان و پنير و گردو ، ساندویچ تخم•

نان کره و مربا


