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 اهمیت تغذیه مناسب در سنین مدرسه
دانش آموزان مدارس به نسبت سنین دیگر مشكلات  

اطلاعات در مورد عادت هاي .تغذیه اي كمتري دارند

غذایي همچنین نوع و مقدار غذاي مصرفي در ارزیابي 

لقمه هاي غذایي در . تغذیه اي امري اساسي است

كودكان سن مدرسه رایج است وغالبا مواد خوراكي از 

نوع كالري خالص بوده كه مي تواند تداخلي در تغذیه 

چاقي مي تواند یك مسأله در سن . مناسب بوجود آورد

ارتباط قوي بین چاقي دوران كودكي و . مدرسه یاشد

چاقي بزرگسالي وجود دارد به دلیل اینكه مشخصه 

 .  صرف غذا در سالیان ابتدایي تثبیت مي شود





به محض این كه كودك درگیر مشكلات مدرسه یا 

فعالیت هاي بازي مي شود صرف غذا ممكن است 

هنگامي كه گرسنه میباشد غالبا به . فراموش شود

كه مي ) دنبال غذا و مواد خوراكي كم ارزش است 

 (.  تواند چربي و كالري زیادي داشته باشد

كودكان چاق علاوه بر این كه زیاد مي خورند ممكن 

است ورزش كمتر نسبت به همسالان خود انجام دهند 

چاقي . لذا یك حلقه معیوب ممكن است ایجاد شود

میتواند براي این كودكان مشكلات عاطفي وفیزیو  

نشان داده شده است كه كودكان  .لوژیك داشته باشد

چاق خود پنداري كمتر و افسردگي بیشتر داشته و از 

 .شوندمي طرف همسالان بیشتر طرد 



در . ولذا به این دلیل مشكلات رفتاري پیدا مي كنند 

نتیجه باید به چاقي وپیشگیري از آن با تغذیه مناسب 

تغذیه مناسب سبب میشود كه حساسیت . توجه شود

كمتري نسبت به بیماري حاد داشته باشندو ضمنا 

میتوانند خصایص فیزیكي ،عقلاني، عاطفي و اجتماعي 

را توسعه دهند كه براي این گروه سني اهمیت 

 (3.)دارد

 



دانش آموزان باید از طریق دریافت بیشتر 

كربوهیدراتها ،میوه ها و سبزیجات نسبت به دریافت 

پرستار مدرسه مي . چربیها ي اشباع شده محدود كرد

تواند نقش فعالي در آموزش تغذیه كدكان مدرسه 

داشته باشد بوسیله همكاري كردن با معلمان براي 

برنامه ریزي و اجراي دستور العملهاي تغذیه اي و 

همكاري با والدین و بچه ها و راهنما هاي تغذیه  

 (4)اي

 نقش غذا در بدن

غذا به مواد جامد و یا مایعي کفته مي شود که از راه 

دهان مصرف مي شوند و علاوه بر برطرف کردن 

 . حس گرسنگي نیازهاي بدن را نیز تامین مي کنند



 :این نیازها عبارتند از

انرژي که براي ادامه کار دستگاههاي مختلف بدن  -

از قبیل قلب ، ریه ، دستگاه گوارش و عضلات و 

همچنین انجام فعالیتهاي روزانه مثل ایستادن ، راه 

 .لازم است... رفتن، ورزش، درس خواندن و 

بخصوص در ) تامین مواد اولیه براي رشد و نمو  -

 (نوجوانان و زنان باردار  کودکان ،

ترمیم و جانشین کردن سلولها و بافت هاي مختلف  -

 .بدن که در اثر فرسودگي از بین مي روند

 



 مواد مغذي

غذاها از مواد مغذي یعني کربوهیدراتها ، پروتئین ها، 

چربیها، ویتامین ها، مواد معدني و آب تشکیل شده اند 

این مواد کم .که همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستند

نقش مواد مغذي . و بیش در همه غذاها وجود دارند

 :مختلف در بدن عبارتند از

و چربي ها منابع عمده تامین انرژي  کربوهیدراتها  -

 .هستند

پروتئین ها نقش سازندگي دارند و براي ساخته شدن  -

. و نگهداري سلولها و بافتهاي بدن مورد نیاز هستند

پروتئین ها به علت نقش ویژه خود در رشد بدن در 

برنامه غذائي کودکان و نوجوانان از اهمیت ویژه  

 .برخوردارند

 



در مقایسه با کربوهیدراتها   ها و مواد مغذيویتامین  -

و پروتئین ها به مقدار کمتري مورد نیازند اما به همان 

اندازه در حفظ سلامت بدن ، تنظیم واکنش شیمیائي و 

برخي از مواد اجزاي . اعمال حیاتي بدن نقش دارند

ساختماني بافت ها را تشکیل مي دهند مثل کلسیم در 

 .استخوانها و دندانها و آهن در خون

نیز از جمله اجزاي ( الیاف گیاهي )سالم و فیبر آب  -

 .یک رژیم غذائي مناسب مي باشند

 

 



 :نیازهاي تغذیه اي

غذاها از مواد مغذي تشکیل شده اند و تغذیه صحیح  

یعني خوردن و دریافت مقدار لازم و کافي از هر یک 

از این مواد مقدار مناسب این مواد مغذي که براي 

حفظ و سلامت لازمند نیازهاي تغذیه اي نامیده مي  

این نیازها با توجه به شرایط جسمي ، . شوند

محیطي و فردي متفاوتند و بر اساس سن ، جنس، 

شرایط فیزیولوژیک ، اندازه بدن و میزان فعالیت 

 (1.)فرد تعیین مي شوند

 هرم راهنماي غذایي،الفباي تغذیه سالم

مناسبي براي غذایي هرم یا مثلث غذایي راهنماي 

مي  داشتن یك رژیم غذایي روزانه متعادل و متنوع

 .باشد

 



به منظور تأمین تمام مواد موردنیاز بدن باید یك رژیم 

منظور از تعادل . غذایي متنوع و متعادل داشته باشیم 

یا توازن این است كه انواع مختلفي از مواد غذایي  

متناسب با نیاز بدن تأمین شود و به طوري كه 

مصرف زیاد یك ماده غذایي باعث عدم مصرف انواع 

دیگر مواد غذایي نشود و منظور از تنوع و گوناگوني 

مصرف مواد غذایي مختلف از گروه هاي غذایي است 

 .كه در هرم غذایي به آنها اشاره شده است. 

یكي از بهترین راه ها براي اینكه مطمئن شویم نیاز  

هاي غذایي بدن فراهم شده است ،استفاده از تمام 

گروه هاي غذایي با كمك گرفتن از هرم راهنماي  

 .غذایي مي باشد





هرم راهنماي غذایي از پنج گروه اصلي مواد غذایي 

شكل هرم به تحوي ترسیم شده . تشكیل شده است 

است كه قاعده یا پایین آن را گروه نان و غلات تشكیل 

مي دهد كه بزرگترین قسمت هرم را تشكیل میدهد و 

نشانگر این است كه یك فرد باید بیش از هر غذاي 

دیگر از غذاهاي غله اي مصرف كند گروه بعدي گروه 

سبزي ها وسپس گروه میوه ها هستند كه در طبقه دوم 

این هرم جاي دارند گروه سبزي ها قسمت بزرگتري را 

كه .نسبت به میوه ها در هرم به خود اختصاص داده اند

این نشانگر این مسأله است كه میزان سهم مورد نیاز 

 .از گروه سبزي ها بیشتر از میوه ها است 



وهمچنین گروه گوشت و   گروه شیر و لبنیات

حبوبات در طبقهي سوم قرار دارند و میزان سهم 

آنها در برنامه غذایي روزانه كمتر از گروه هاي 

پایین میباشد ،هرچند كه این گروه از اهمیت زیادي  

 .در برنامه روزانه برخوردار هستند

در رأس این هرم كه كوچكترین طبقه هرم را به خود 

: اختصاص داده است ف گروه متفرقه شامل

چربیها،روغنها و شیریني ها قرار دارند و بدان معني 

است كه میزان مصرف این مواد غذایي باید به 

 .كمترین حد رسانده شود
 



 :گروههاي غذائي

یکي از بهترین راهها براي اطمینان از تامین 

نیازهاي تغذیه اي استفاده از چهار گروه اصلي 

توصیه مي شود در برنامه غذائي . غذائي است

.  روزانه از این گروههاي غذائي استفاده شود

 :گروههاي اصلي غذائي عبارت است از

 گروه نان و غلات     .1

 گروه میوه ها و سبزي ها    .2

گروه گوشت و تخم مرغ، حبوبات و .     .3

 مغزها

 گروه شیر و لبنیات     .4

مواد غذائي که در هر گروه قرار مي گیرند داراي 

ارزش غذائي تقریبا مشابه هستند و مي توانند 

 .  جانشین یکدیگر شوند



در آموزش تغذیه مقدار مورد نیاز مواد غذائي هر یک 

از چهار گروه غذائي اصلي را با واحد بیان مي کنند 

که داراي یک اندازه معین است مثلا یک واحد شیر ، 

گرم گوشت، یک واحد نان  60یک واحد گوشت یعني 

گرمي نان ، یک واحد میوه یعني  30یعني یک برش 

یک عدد سیب یا یک عدد پرتقال، در این مجموعه 

آموزشي، مقدار توصیه شده از هر یک از گروههاي 

غذائي براي کودکان سنین مدرسه و نوجوانان به 

 .صورت واحد بیان شده است

 



 گروه نان و غلات  -1

مواد غذائي مثل انواع نان ، ماکاروني ، گندم ، جو  

مواد غذائي این  . ، ذرت در این گروه قرار مي گیرند

گروه بیشتر نقش تامین انرژي بدن را به عهده 

حاوي علاوه بر آن مواد غذائي این گروه . دارند
 .آهن و پروتئین نیز هستند ، Bها ي گروه ویتامین 

هر واحد از مواد غذائي این گروه برابر است با یک 

کفگیر ماکاروني و  1گرمي نان و یا حدود  30برش 

گرمي نان سنگک  30یا حدود یک کفگیر پلو، برش 

)  یا بربري و یا تافتون حدود یک کف دست است 

ولي نانهایي مثل لواش که ( سانتي متر 10در  10

  30برش به اندازه کف دست معادل  4نازک است 

 .گرم مي باشد
 



در سنین مدرسه و بلوغ توصیه مي شود روزانه 

. واحد از مواد غذائي این گروه مصرف شود  11-6

البته مقدار مصرف مواد غذائي این گروه بستگي به 

یعني اگر فعالیت   نیاز فرد و فعالیت روزانه دارد

روزانه بیشتر باشد مقدار بیشتري از این گروه باید 

 .مصرف شود

کف دست  3مثلا اگر یک دانش آموز در طول روز 

نان سنگک و دو کفگیر پلو و دو کفگیر ماکاروني  

مواد . واحد از این گروه مصرف کرده است 7بخورد 

غذائي این گروه حاوي پروتئین هم هستند و بخشي 

 . از پروتئین دریافتي روزانه را تشکیل مي دهند 

 



البته نوع پروتئین موجود در برنج و گندم مانند  

پروتئین موجود در حبوبات ، پروتئین گیاهي است به 

همین دلیل توصیه مي شود این دو نوع پروتئین به  

صورت مخلوط استفاده شوند مثلا خوردن عدسي با 

 .نان و یا عدس پلو و لوبیا پلو

 :چگونه باید از گروه نان و غلات استفاده کرد

حتي الامکان برنج باید به صورت کته مصرف شود 

زیرا آبکش کردن برنج موجب مي شود که ویتامین  

که در برنج موجود است در آب حل   Bهاي گروه 

 .شده و دور ریخته شود

از نانهایي استفاده شود که در تهیه آن ها جوش 

 .  شیرین بکار نرفته است

 



ناني که با جوش شیرین تهیه میشود حاوي ماده اي 

به نام اسید فیتیک است که مانع جذب آهن و سایر 

املاح دو ظرفیتي مثل روي و کلسیم میشود در نتیجه 

کمبود آهن و کم خوني ناشي از آن ، کمبود روي و 

اگر براي پخت نان از خمیر . کلسیم ایجاد مي شود

مایه یا خمیر ترش استفاده شود و خمیر نان کاملا 

مشکل کمبود   و  آن مهار شدهفتیک ور بیاید اسید 

 .ریز مغذیها بروز نمي کند

کودکان سنین مدرسه و نوجوانان به مصرف 

ماکاروني هم مثل نان و . ماکاروني علاقمند هستند 

 .  برنج منبع تامین انرژي است



مي توان ماکاروني را با پنیر تهیه کرد براي این کار 

پس از اینکه ماکاروني پخته شد و در دیس یا 

بشقاب کشیده شد باید مقداري پنیر روي آن رنده 

کرد این غذا از ارزش پروتئین خوبي برخوردار 

 (.ترکیب پروتئین گیاهي و پروتئین حیواني) است

انواع غلات بو داده مثل برنجک ، گندم  -

برشته، ذرت بو داده تنقلات غذائي با ارزشي 

هستند و دانش آموزان مي توانند به عنوان میان  

 .وعده استفاده کنند

انواع بیسکویت، ویفر، کیک و کلوچه نیز در  -

گروه نان و غلات قرار دارند و اگر به صورت 

میان وعده مصرف شوند بخشي از انرژي مورد 

 .نیاز روزانه را تامین مي کنند

 



 :گروه گوشت ، تخم مرغ، حبوبات و مغزها -2
 

(  گوسفند و گوساله ) انواع گوشت هاي قرمز 

جگر، )امعاء و احشاء ( مرغ ، ماهي) گوشتهاي سفید 

نخود ، ) تخم مرغ و حبوبات ( دل، قلوه، زبان، مغز

گردو ، ) و مغزها ( لوبیا، عدس، باقلا، لپه، ماش

در این گروه قرار ( بادام، فندق ، پسته و تخمه ها

 .دارند

مواد غذائي که در این گروه قرار مي گیرند نقش 

مواد غذائي این  . مهمي در تامین پروتئین بدن دارند

به . گروه علاوه بر پروتئین، آهن و روي هم دارند

 .همین دلیل براي رشد و خون سازي لازم هستند



پروتئین ماده مغذي ضروري براي رشد و ترمیم  

بافت هاي بدن بشمار مي رود به همین دلیل ، 

پروتئین ها مواد سازنده بدن نامیده مي شوند که از 

اسیدهاي آمینه ضروري و غیر ضروري تشکیل شده 

شامل انواع ) داراي منبع غذائي حیواني پروتئین .اند

شامل ) و منبع غذائي گیاهي ( گوشت ها و تخم مرغ

مي ...( حبوبات و مغزها مثل پسته ، بادام ، گردو و 

باشد پروتئین حیواني تمام اسیدهاي امینه ضروري 

براي رشد و ترمیم بدن را تامین میکند و به همین 

دلیل پروتئین با ارزشي بیولوژیکي بالا نامیده مي 

 100پروتئین تخم مرغ با ارزش بیولوزیکي . شود

از نظر کیفیت در بالاترین سطح قرار دارد و پس از 

آن پروتئین شیر و سپس پروتئین گوشت ، به ترتیب 

 .از کیفیت بالایي برخوردارند



پروتئین گیاهي معمولا تمام اسیدهاي آمینه ضروري  

را ندارد بنابراین لازم است ترکیبي از حداقل دو 

مصرف شود ( مثل غلات و حبوبات) پروتئین گیاهي 

تا یک پروتئین با کیفیت بالا به بدن برسد مثال هایي 

از این نوع ترکیب که در فهرست غذاهاي سنتي ما 

وجود دارد عدس پلو، لوبیا پلو، باقلا پلو، ماش پلو، 

 .باشدعدسي با نان ، و خوراک لوبیا با نان مي 

 



مصرف مقدار کمي پروتئین حیواني همراه با یک  

پروتئین گیاهي نیز ارزش پروتئین را افزایش مي 

شیر برنج، نان : دهد مثال هایي از این ترکیب شامل

و شیر، نان و ماست ، نان و پنیر ، ماکاروني با  

کودکان در سنین . پنیر، نان و تخم مرغ مي باشد

 2-3مدرسه و نوجوانان در دوره بلوغ باید روزانه 

واحد از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ مصرف 

 2)گرم گوشت  60کنند هر واحد از این گروه معادل 

گرم  60یا یک ران مرغ یا ( تکه متوسط خورشتي

ماهي یا دو عدد تخم مرغ و یا یک لیوان حبوبات  

 .پخته مي باشد



در وعده   دانش آموزي یک عدد تخم مرغاگر 

در وعده ( گرم 90)تکه متوسط گوشت  3صبحانه، 

یک پیاله ماست ) ناهار و به اندازه یک لیوان 

عدسي یا خوراک لوبیا همراه با نان در ( خوري

واحد از این گروه  3وعده شام بخورد در واقع 

مصرف کرده است و نیاز بدن او به پروتئین تامین 

 .شده است

 :چند توصیه

استفاده از غلات و حبوبات بو داده و برشته شده  -

مثل برنجک، عدس برشته شده، گندم برشته و ) 

انواع غذاها مثل گردو، بادام، فندق، پسته ( نخودچي

و بادام زمیني بعنوان میان وعده بخشي از پروتئین 

 .مورد نیاز روزانه را تامین مي کند
 



بجاي گوشت قدمز مي توان از مرغ یا ماهي  -

ماهي کلیکا یک منبع از پروتئین با  . استفاده کرد

کیفیت خوب و ارزان قیمت است که با مصرف آن 

نیاز بدن به پروتئین تامین مي شود ، در ضمن چون 

با استخوان خورده مي شود منبع خوبي از کلسیم نیز 

با ترویج مصرف ماهي کلیکا حتي . بشمار مي رود

مي توانند پروتئین مورد نیاز   خانواده هاي کم درآمد

 .خود را تامین کنند

با آرد و ) اگر ماهي کیلکا بصورت سوخاري : نکته

ترجیحا روغن " تخم مرغ آغشته شده و در روغن 

تهیه شود ، غذاي مطبوع و ( سرخ شود " مایع

لذیذي است که کودکان و دانش آموزان با علاقه آنرا 

 .مصرف مي کنند



 :طرز تهیه گندم برشته، برنجک و عدس برشته شده

تهیه برنجک و گندم برشته باید ابتدا آنها را براي 

بجوشانیم تا مغز آن پخته شود، سپس آنرا آبکش 

کرده و بگذارید کاملا خشک شود و در مقداري 

تهیه  براي .شودروغن تفت دهیم تا پفکي و برشته 

عدس برشته، عدس را یک شب خیس میکنیم و بعد 

مادران مي توانند این تنقلات را که . آنرا بو میدهیم 

از ارزش غذائي بالائي برخوردارند، در منزل نیز  

براحتي تهیه کنند و بعنوان میان وعده براي کودک و 

دانش آ موز خود از آن استفاده نمایند مصرف این 

تنقلات بعنوان میان وعده به مراتب از محصولات 

غذائي کم ارزش مانند پفک ، چیپس ، شکلات و 

نوشابه مفیدتر است و باید دانش آموزان را به 

 .مصرف آنها تشویق کرد

 
 



 :گروه شیر و لبنیات -3

این گروه مهمترین منبع تامین کلسیم مورد نیاز بدن 

به شمار مي روند کلسیم در تشکیل استخوان و 

 99. دندان و استحکام آنها نقش ضروري دارد

در این . درصد کلسیم بدن در استخوانها قرار دارد

گروه علاوه بر شیر فرآورده هاي آن مثل ماست ، 

مواد غذائي  . پنیر ، کشک و بستني قرار مي گیرند

این گروه علاوه بر کلسیم و فسفر داراي پروتئین و 
. نیز هستند Aو   Bانواع ویتامین هاي گروه 

گروه شیر و لبنیات به علت آنکه مهمترین مصرف 

منبع کلسیم و فسفر میباشد براي استحکام 

همچنین به علت . استخوانها و دندان ها لازم است

براي رشد و سلامت پوست هم  Aداشتن ویتامین 

 .مفیدند
 



مواد غذائي که در این گروه قرار مي گیرند ارزش 

غذائي مشابه دارند و مي توانند بجاي یکدیگر 

مثل کلسیم،  ) مقدار مواد مغذي . مصرف شوند

موجود در یک واحد از شیر و لبنیات با ...( پروتئین 

یک واحد از این گروه شامل یک لیوان  . هم برابرند

 2معادل )گرم پنیر  60شیر یا یک لیوان ماست یا 

  5/1یا یک لیوان کشک مایع یا ( قوطي کبریت پنیر

 .لیوان بستني مي باشد

با توجه به اهمیت تامین کلسیم ، فسفر ، پروتئین و 

، بر حسب اینکه کدامیک از این مواد غذائي در ...

محل زندگي بیشتر یافت مي شوند کودکان سنین 

مدرسه و نوجوانان باید به اندازه سه واحد از آنها 

 .روزانه مصرف کنند



مثالهاي زیر مقدار مصرف روزانه گروه شیر و 

لبنیات که نیاز به این گروه را تامین مي کند نشان  

 :مي دهد

اگر در طول روز یک لیوان شیر، یک لیوان ماست 

گرم پنیر مصرف شود در واقع سه واحد از  60و 

کودکان  . گروه شیر و لبنیات خورده شده است

سنین مدرسه و نوجوانان مي توانند بر حسب 

شرایط محیط و ذائقه و سلیقه خود دو لیوان ماست 

در ( قوطي کبریت  به اندازه دو)گرم پنیر  60و 

واحد از گروه  3طول روز مصرف کنند در این 

شیر و لبنیات مصرف کرده اند اگر در طول روز به 

لیوان ماست و یک لیوان شیر هم استفاده  2اندازه 

 .شود سه واحد از این گروه مصرف شده است



 توصیه

با توجه به نیاز کودکان سنین مدرسه و نیاز دوران  

بلوغ به کلسیم که باید از طریق گروه شیر و لبنیات 

باید کودکان را تشویق کرد که در زنگ . تامین شود 

هاي تفریح در مدرسه بجا ینوشابه هاي گازدار، 

مصرف شیر همراه با . شیر یا دوغ بخورند 

بیسکویت ، کیک و یا کلوچه یک میان وعده 

مناسب براي کودکان و نوجوانان است و مسئو لین 

مدرسه مي توانند با هماهنگي ، امکان عرضه و 

 .فروش شیر را در بوفه مدارس فراهم کنند
 



 :چگونه باید از گروه شیر و لبنیات استفاده کرد

افراد بزرگسال باید حتي الامکان از شیرهاي  -1

پاستوریزه شده کم چربي استفاده نمایند ، اما کودکان 

سنین مدرسه و نوجوانان که در دوران رشد مي 

باشند نباید شیر و لبنیات کم چربي و یا بدون چربي  

مصرف کنند زیرا ویتامین هاي محلول در چربي به 
که در چربي شیر و لبنیات وجود    Aویژه ویتامین 

از سوي دیگر . دارد براي رشد بدن ضروري است

چربي یکي از منابع عمده انرژي است و در دوران 

 .رشد نیاز به انرژي بالاست

در صورت عدم دسترسي به شطر پاستوریزه باید  -2

شیر تازه را مدت یک دقیقه در حال هم زدن جوشانید 

 .و سپس مصرف نمود



از مصرف پنیر تازه باید پرهیز شود مگر اینکه با  -3

 .شیر پاستوریزه تهیه شده باشد

هنگام استفاده از کشک باید دقت شود کپک زدگي  -4

کشک مایع را قبل از . و بوي نامطبوع نداشته باشد

 .دقیقه جوشانید 5مصرف باید 

از بستني هایي که با شیر جوشیده شده و یا  -5

 .پاستوریزه تهیه شده اند باید استفاده شود

 :گروه میوه ها و سبزیها -4

. انواع میوه و سبزي در این گروه جاي مي گیرند

میوه ها و سبزي ها در مقایسه با گروههاي دیگر 

انرژي و پروتئین کمتري دارند و برعکس داراي 

مقدار قابل توجهي فیبر ، ویتامین و املاح معدني  

 :این گروه شامل. هستند

 



 Aسبزي ها و میوه هاي سرشار از ویتامین : الف

مثل سبزیها و میوه هایي که به رنگ سبز تیره  Cو 

، زرد تیره و نارنجي هستند مثل سبزیهاي برگي ، 

اسفناج، هویج، کدو حلوائي ، گوجه فرنگي ، طالبي  

 .، زردآلو، آلو، هلو، شلیل و انبه

سایر سبزیها و میوه ها مثل سیب ، هلو، گلابي  : ب

کرفس، بادمجان ، کدو .... ، گیلاس ، هندوانه و 

 .سبز، قارچ، پیاز ، سیب زمیني ، کاهو

 



میوه ها و سبزي ها چون داراي ویتامین و مواد 

معدني هستند براي مقاومت بدن در برابر بیماریها ، 

ترمیم یا بهبود زخم ها و سلامت پوست بدن ضروري 

میوه ها و سبزیهایي که اندازه آنها حدودا . مي باشند

به اندازه یک سیب متوسط است مثل گلابي ، پرتقال 

هر کدام ... ، فلفل دلمه اي ، گوجه فرنگي درشت، و

واحد هستند در مورد میوه هایي که اندازه آنها  1

کوچکتر است مثل گیلاس، آلبالو و انگور مقادیر 

واحد است ویا  1عدد گیلاس  12مثلا . فرق مي کند

لیوان  1. واحد است 1یک خوشه کوچک انگور 

سبزیجات هم یک واحد است و از نظر ارزش غذایي 

نصف . واحد از میوه خاي گفته شده است 1مساوي 

طالبي متوسط نیز یک واحد  4/1لیوان آب میوه یا 

 .میوه است



توصیه میشود کودکان سنین مدرسه و نوجوانان در برنامه 

 .واحد از این گروه بگنجانند 4تا  3غذائي روزانه خود 

 :گروه متفرقه -5

 :این گروه شامل

چربي ها مانند روغن هاي جامد، روغن هاي مایع ، کره : الف

 .، خامه ، سر شیر، سس هاي چرب

شیریني ها و مواد قندي مثل انواع مربا، شربت ها ، قند و : ب

شکر، انواع شیریني هاي خشک و تر، انواع پیراشکي ، آب 

 .نبات و شکلات

ترشي ها و شورها و چاشني ها مثل انواع ترشي و شور : ج

 .، فلفل ، نمک، زرد چوبه ، دارچین و غیره

نوشیدني ها مثل نوشابه هاي گازدار، چاي ، قهوه ، شربت : د

 .ها ، پودر هاي آماده مثل پودر پرتقال و غیره مي باشد

 



 :چند توصیه

بهتر است از انواع روغن هاي مایع مصرف : 1

 .شود

روغن هاي مایع را نباید با شعله زیاد و به مدت : 2

براي سرخ کردن مواد غذائي  . طولاني حرارت داد

بهتر است از روغن مخصوص سرخ کردن استفاده 

 .شود

مصرف چربي ها و شیریني ها و چاشني ها را : 3

 .باید محدود نمود

بهتر است از آب میوه هاي تازه و آب بیشتر  : 4

 .استفاده شود

براي رفع تشنگي نوشیدن آب ساده به هر : 5

 .آشامیدني دیگر ترجیح دارد

 



با وجود آنکه چیپس از سیب زمیني تهیه مي شود : 6

ولي به داشتن نمک و چربي زیاد مصرف آن را باید 

 .محدود نمود

نمک باید به مقدار کم مصرف شود و همان مقدار : 7

 .کم بهتر است نمک یددار باشد
 

 



 :تغذیه اي در سنین مدرسهنیازهاي 

 :انرژي

در دوران مدرسه رشد کودکان بصورت نسبتا  

یکنواختي ادامه دارد و سال هاي آخر دبستان مقارن 

با شروع جهش رشد به ویژه در دختران 

بنابراین ، تامین انرژي مورد نیاز بسیار  .است

میزان انرژي مورد نیاز کودکان  .ضروري است

مدرسه اي ، به دلیل تفاوت در اندازه بدن ، میزان 

تحرک و سرعت رشد آنها متفاوت است و هرچه 

میزان تحرک و فعالیت بدني دانش آموز بیشتر باشد 

کربو هیدراتها که . طبعا به انرژي بیشتري نیاز دارد

عمدتا در نان و غلات وجود دارند و هم چنین، چربي 

 .ها منابع تامین کننده انرژي هستند

 



در صورتي که انرژي مورد نیاز از این منابیع تامین 

نشودف پروتئین مصرفي که باید صرف رشد و ترمیم 

بافتهاي بدن شود به مصرف تولید انرژي مي 

زماني که بعلت کمبود دریافت انرژي منابع  .رسد

پروتئیني صرف تولید انرژي مي شوند، از وظیفه 

اصلي خود که رشد سلول و ترمیم بافتها است باز مي 

براي تامین . مانند و نهایتا رشد کودک مختل میگردد 

انرژي مورد نیاز کودکان سنین مدرسه باید از گروه 

نان و غلات مانند نان ، برنج و ماکاروني در برنامه 

مصرف بیسکویت و .غذائي روزانه گنجانیده شود

کیک ، کلوچه و شیریني هایي از این قبیل که معمولا 

به عنوان میان وعده مصرف مي شوند بخشي از 

 .انرژي مورد نیاز کودک را تامین مي کنند



تنقلاتي مانند برنجک و گندم برشته در تامین انرژي 

چربي ها مانند روغن . روزانه این کودکان نقش دارند

، کره، خامه ، سرشیر نیز در کودکان مدرسه ایي منبع 

تامین انرژي هستند و باید در برنامه غذائي روزانه در 

 .حد متعادل گنجانیده شود

 :پروتئین

. پروتئین ها مواد مغذی اصلی هر سلول زنده هستند

 اکسیژنو  هیدروژن،  کربندر ساختمان آنها نه تنها 

نیز موجود می  گوگردوجود دارد، بلکه ازت و گاهی 

 .  ها مسئول انجام اعمال گوناگونی هستندپروتئین. باشد
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نقش آنها از تشکیل ماده انقباضی عضلات گرفته تا 

ها و آنتی  آنزیمها،  هورمونساختن بعضی از 

 اکسیژنکورها، تبدیل انرژی شیمیایی به کار و انتقال 

 .  متنوع می باشد هیدروژنو 

 منابع غذایی پروتئین ها 

ها بخشی از ترکیبات مواد غذایی هستند که  پروتئین

های  پروتئین. با مقدارهای مختلف در آنها موجودند

 .دارای منشاء حیوانی کیفیت خوبی دارند

حبوبات،  »با وجود این بعضی از مواد غذایی گیاهی 

دارای مقادیر کمی پروتئین هستند که ...( نان، غلات

ارزش حیاتی آنها پایین تر از پروتئین های حیوانی 

در مورد . است، اما به مقدار آنها جالب توجه هستند

 :می دهیمتوضیح منابع غنی از پروتئین 
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 قرمزگوشت -1

نظر از آنکه چه قسمتی گوسفند،صرف گوشت های گاو، 

از بدن حیوان باشد، دارای ویژگیهای تغذیه ای شبیه به 

مزّیت تغذیه ای گوشت به غنای پروتئینی آن . هم هستند

(.  گوشت، پروتئین است% 20تا  15)بستگی دارد 
 Bو ویتامین های گروه  آهن، فسفرغنی از  گوشت

میزان چربی های آن بر حسب . است ( B1مخصوصاً )

نوع حیوان و قسمت بدن به طور قابل توجهی 

کیلوکالری برای هر  170به طور متوسط . متغیراست

گوشت » ارزش غذایی . گرم، انرژی تولید می کند 100

گوشت کاملًا پخته شده . است« قرمز برابر گوشت سفید

همان ارزش گوشت خام یا گوشتی را دارد که مختصراً 

اما پختن کامل برای از بین بردن انگل . پخته شده باشد

 .لازم است( مخصوصاً تنیا )ها 
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 ویژگیهای خاص بعضی از گوشت های قرمز 

گوشت گوسفند اغلب چرب است، حتی وقتی کم چربی  -

 .ترین بخش های آنها مصرف گردد

گوشت گوساله غنی از نوکلئوپروتئین ها است و  - 

 . مصرف خیلی زیاد آن می تواند عمل عضلات را مختل کند

گوشت ها ترجیحاً بهتر است بصورت کباب یا بریان شده  -

مصرف گردند و از گوشتهای سرخ شده، روغن پرشده، 

آبگوشت و سس های چرب که دارای هضم مشکل هستند،  

 .خودداری شود

 

 

 



چرخ شده نباید مصرف گردند، مگر با رعایت گوشتهای  -

اگر . احتیاط کافی و بصورت گوشت چرخ شده و یخ زده 

را در منزل، خودتان چرخ کرده و تا دو ساعت  گوشت

بعد، آن را مصرف کنید خیلی بهتر است و یا اینکه چرخ 

کردن گوشت توسط فروشنده در مقابل خودتان انجام شود 

درجه  -19و تا دو ساعت بعد مصرف گردد یا در دمای 

 .فریز شود

 .را نباید بصورت خام مصرف کردگوشتها  -

برای خریداری گوشت حتماً به تازگی و زمان تولید آن 

درجه  -18دقت کنید و برای نگهداری طولانی در دمای 

نگهداری طولانی مدت و کیفیت بهداشتی . نگهداری شود

پایین، ارزش غذایی پروتئین موجود در گوشت را کاهش 

 .می دهد
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 مرغتخم -2

تغذیه ای آن خیلی نزدیک به مواد غذایی است ارزش 

 14تخم مرغ حاوی . که قبلًا مورد مطالعه قرار دادیم

درصد پروتئین است، که از نظر کیفیت بهترین بوده و 

بیشترین تعادل اسیدهای آمینه در بین تمام مواد غذایی 

در زرده تجمع ( درصد 12)چربی های آن . را داراست

 .یافته اند و سفیده عملًا فاقد چربی است

عمدتاً در سفیده   سدیم:آنچه مربوط به املاح می گردد

به مقدار خیلی کم در  کلسیمو  پتاسیموجود دارد، آهن، 

سفیده وجود داشته و می توان گفت که فقط در زرده 

زرده همچنین از نظر ویتامین ها غنی تر . وجود دارند
و کل ویتامین  B1 ، B2دو سوم ویتامین های :است

 . در زرده وجود دارد Dو  Aهای 
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که دارای تاریخ بسته « خیلی تازه»تخم مرغ تازه یا 

به . بندی است دارای بیشترین ضمانت می باشد

تازه و خوب تهیه  تخم مرغاستثناء موارد عدم تحمل، 

شده، پخته شده بصورت نرم یا سفت، دارای هضم 

و این مسأله تخم مرغ را غذای مناسبی . آسان است

. برای زمان تمرین و پیش از مسابقات می کند

یادآوری می کنیم که پروتئین های سفیده تخم مرغ اگر 

 .پخته نباشد، توسط بدن قابل استفاده نیست

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%AA%D8%AE%D9%85+%D9%85%D8%B1%D8%BA


تخم مرغ بکار رفته در مخلوط های غذایی مثل سوپ ها، 

همیشه خوب ( بدون خامه)دسرها، شیرینی های سبک 

 .می گرددهضم 

 های لبنی  فرآورده -3

لبنیات منابع پروتئین، با ارزش حیاتی بالا هستند و  

تا حد قابل توجهی غنی می  کلسیمبخصوص از نظر 

کلسیم موجود در لبنیات بهترین شرایط جذب را . باشند
 Dدارد و با فسفر متعادل بوده و با مقدار کمی ویتامین

 .همراه است
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 شیر 

شیر یک . در ایران شیر گاو بیشتر مصرف می گردد

ماده غذایی تقریباً کامل است که تنها از نظر ویتامین 
C5/3مقدار پروتئین های آن . و آهن فقیر است 

درصد و مقدار استاندارد چری  5درصد، کربوهیدارت 

شیر غنی از . درصد در نظر گرفته شده است 5/3

کلسیم و فسفر و حاوی پتاسیم، سدیم، کلر، ویتامین 
و در تابستان کمی Aویتامین  ،Bهای گروه 

دارای آب خیلی زیاد است و ارزش . استDویتامین

کیلوکالری برای   70: انرژی زایی متوسط می باشد

بزرگترین مسئله در مصرف شیر . گرم شیر 100

 .بهداشت آن است

 



 ویتامین ها و املاح

ویتامین ها و املاح در واکنش هاي متابولیک نقش حیاتي 

دارند و از طریق چهار گروه غذائي اصلي در برنامه 

نیاز به ویتامین ها و . غذائي روزانه باید به بدن برسند

املاح اغلب متناسب با انرژي دریافتي و یا سایر مواد 

برخي از ویتامین ها واملاح در دوران رشد . مغذي است

نقش اساسي دارند و کمبود آنها موجب اختلال رشد 

شایعترین کمبود هاي ویتامیني در این . کودکان مي شوند
و شایعترین کمبودهاي  Dو  Aدوران کمبود ویتامین 

 .  املاح، کمبود ید ، آهن و کلسیم مي باشد
 



 Aویتامین 

در حفظ بینایی خوب، سلامت پوست و  Aویتامین 

همچنین تحقیقات  . غشاهای مخاطی مهم و مفید است

نشان می دهد كه این ویتامین برای عملكرد سیستم  
همچنین برای   Aویتامین . ایمنی بدن ضروری است

رشد، تشكیل استخوان، تولید مثل و بهبود زخمها مؤثر 

كبد می تواند نیاز یكسالة بدن به این  . و مفید است

اگر فرد . ویتامین را به صورت ذخیره در خود نگه دارد

بیمار شود یا دچار عفونتی شود، این ذخیره سریعاً قابل  

 .استفاده است

 

 

 
 



 Dویتامین 

را کالسفیرول گویند که از ویتامینهای  Dویتامین 

محلول در چربی است و از راههای مختلفی به بدن 
برخورد  Dاصلی ترین راه تأمین ویتامین . می رسد

نور ماوراء بنفش آفتاب و تغییرات پیش سازهای زیر 

این ویتامین از راه مواد غذایی حیوانی . پوستی است

نیز تامین می شود ، در گیاهان نیز پیش سازهای 
پس می بینیم که .موجود است  Dتولید کننده ویتامین 

این ویتامین مهم از راههای زیادی تامین می شود، 

دقیقه  10قرار گرفتن در آفتاب مستقیم حتی به مدت 

این مساله . در روز، نیاز بدن ما را تامین می کند 

برای کودکان و سالمندان که در منزل نگهداری می 

 .  شوند و افراد شب کار بسیار اهمیت دارد 



جذب این ویتامین بوسیله چربی ها صورت می گیرد و در 
منتقل می شود ،  Dخون توسط عامل حمل کننده ویتامین 

از اینرو کسانیکه مبتلا به بیماریهای هضمی و جذبی 
و  Dچربی هستند باید به میزان دریافت ویتامین 

 .کمبود آن توجه بیشتری بنمایندعوارض 

 :ید

 50تا  20یکی از ریز مغذیهایی است که به میزان ید 

 80تا  70میلی گرم در بدن انسان وجود دارد ، که حدود 

این ریز مغذی که . درصد آن در غده تیروئید وجود دارد

مقدارش بسیار ناچیز است چه تأثیر سوئی بر رشد مغزی 

 .  و جسمی انسان دارد



 20حدود یک میلیارد نفر از کمبود ید رنج می برند و 

در ایران به طور گسترده . میلیون نفر گواتر دارند 

چند سالی است که وزارت . کمبود ید وجود دارد 

بهداشت و وزارت صنایع اقدام به تهیه نمک ید دار 

ید در مواد غذایی .برای رفع این مشکل کرده اند

مختلفی وجود دارد ، بهترین منابع غذایی ید انواع  

 .  سبزی های سبز و ریشه ها مثل اسفناج است 

وجود ید در مواد غذایی بستگی به وجود آن در خاک  

اگر خاک منطقه ای از نظر ید فقیر باشد . منطقه دارد

غذاهای تولید شده در آن منطقه از نظر ید فقیر خواهد 

میکروگرم در لیتر  2اگر ید آبی در منطقه ای از . بود

کمتر بود ، مسلماً مشکل کمبود ید در آن منطقه وجود 

 .  دارد 



با وجود این بستگی به آب دریا دارد که ید در آن وجود 

به عنوان مثال بر اساس بررسی های انجام . دارد یا نه 

شده آب دریای خزر از ید فقیر است و بر عکس آب خلیج 

بنابراین درست نیست که . فارس از نظر ید غنی است

ید در . بگوئیم همه فراورده های دریا از ید غنی هستند 

دستگاه گوارش به راحتی جذب می شود ، پس از جذب به 

غده تیروئید می رود، قسمت قابل توجهی از آن توسط 

غده تیروئید برداشت می شود و راه دفع ید از طریق 

بنابراین یکی از آزمایشهایی که می توان . ادرار است

.  برای تشخیص ید انجام داد ، اندازه گیری ید خون است

البته ید به اشکال مختلف در خون وجود داردکه به دلیل 

غیر قابل نفوذ بودن ، ید متصل به پروتئین در درون 

 .  گلبول ها ، برای اندازه گیری از این نظر مناسب است



ید با اسید آمینه تیروزین ترکیب می شود و در ابتدا مونو 

ید و تیروزین و دی ید و تیروزین و سپس تری ید و 

تترا ید  . تیروزین و تترا ید و تیروزین را تشکیل می دهد 

و تیروزین با تیروگلوبولین ترکیب می شود و بدین ترتیب  

در صورت وجود کمبود . در غده تیروئید ذخیره می شود 

ید یا به هر دلیلی که غده تیروئید بزرگ شود ، فرد 

 .میشوددچارگواتر 

 :آهن

آهن مورد نیاز در سنین مدرسه بستگي به سرعت رشد، 

.  ذخائر آهن بدن و قابلیت جذب آن از منابع غذائي دارد

 .  مي یابدنیاز به آهن در دوران رشد افزایش 



ساله براي  10آهن مورد نیاز روزانه در یک کودک 

تامین ذخائر بدن به اندازه نیاز یک مرد بالغ است بهترین  

نوع آهن قابل جذب در مواد حیواني مثل گوشت ، مرغ و 

در صورتي که منبع عمده آهن دریافتي . جگر وجود دارد

روزانه غذاهاي گیاهي مانند حبوبات، غلات، سبزیجات و 
 Cباید به دریافت کافي ویتامین   زرده تخم مرغ مي باشد

انواع میوه . که جذب آهن را افزایش میدهد توجه شود
هستند و  Cهاي تازه بخصوص مرکبات حاوي ویتامین 

، فلفل سبز دلمه اي ،   مصرف سالاد شامل گوجه فرنگي

کلم و گل کلم همراه با غذا و مصرف میوه یا آب میوه پس 

 .  از غذا جذب آهن غذاي کودکان را افزایش میدهد

 

 



 :کلسیم

نه تنها براي استحکام دندانها و استخوانها بلکه کلسیم 

براي رشد استخوانهاي جدید ضروري است دریافت کافي 

کلسیم از برنامه غذائي روزانه در سنین مدرسه و بلوغ 

طبیعي استخوانها و جلوگیري از پوکي تراکم براي حفظ 

استخوان در بزرگسالي حائز اهمیت است شیر و لبنیات 

مهمترین منبع تامین کلسیم هستند بنابراین کودکان و 

دانش آموزاني که از این گروه به مقدار کافي استفاده 

ویژه . نمیکنند در معرض خطر کمبود کلسیم قرار دارند

اگر همراه با مواد غذائي نوشابه هاي گازدار مصرف 

نوشابه هاي گازدار حاوي مقادیر زیادي فسفر مي .کنند

باشند که مي تئانند در جذب کلسیم اختلال ایجاد 

بستني که با شیر پاستوریزه تهیه شده است منبع .کنند

خوبي از کلسیم است و مصرف آن در میان وعده بخشي 

 .از کلسیم مورد نیاز کودکان این سنین را تامین مي کند



میان وعده مناسب دیگر براي تامین کلسیم، نان و پنیر 

که به همراه سبزي، ( پنیر منبع خوبي از کلسیم است) است 

گوجه فرنگي، خیار و یا گرده یک میان وعده سالم و مغذي 

 .رودبراي دانش آموزان بشمار مي 

 صبحانهاهمیت صرف 

مطالعات دهه اخیر نشان داده است که تغذیه صحیح در 

قدرت یادگیري کودکان موثر است و نخوردن صبحانه 

در شرایط . میتواند اثرات منفي بر یادگیري آنها داشته باشد

ناشتائي کوتاه مدت طبیعي، مکانیسم هموستاتیک ، گلوکز  

خون را در سطحي ثابت نگه میدارد که بر عملکرد مغز 

لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتائي طولاني تر باشد 

نگهداري قند خون در سطحي که مغز قادر به فعالیت طبیعي  

خود باشد دشوارتر شده و یادگیري و تمرکز حواس مختل 

 مي شود



با وجود اهمیت بسیار صبحانه در سلامتي كودك  

بسیاري از كودكان میلي به خوردن صبحانه ندارند اگر 

كودك شما به خوردن صبحانه هاي سنتي مثل پنیر علاقه 

ندارد، سعي كنید برایش خامه یا شكلات صبحانه تهیه 

بسیاري از خطراتي كه سلامت انسان هاي امروز . كنید

را تهدید مي كند، مثل بیماري هاي قلبي، دیابت و 

 .فشارخون، ریشه در چاقي و رژیم بد غذایي دارد



این خطرات كه روزگاري متعلق به افراد مسن بود، روز 

به روز در حال حركت بیشتر به سمت سنین پایین است تا 

جایي كه در حال حاضر بسیاري از كودكان هم دچار چاقي 

علت این امر در سنین . و حتي كلسترول بالاي خون هستند

اول اینكه كودكان :كودكي از چند جهت قابل بررسي است

رژیم غذایي مناسبي ندارند و دوم اینكه این قدر پاي 

كامپیوتر و تلویزیون و بازي هاي ویدیویي نشسته اند كه 

تمامي این عوامل . دچار چاقي ناشي از كم تحركي شده اند

نه تنها در زمان كودكي سلامت فرزندان ما را تهدید 

بلكه حتي در آینده نیز آنها را با مشكلاتي نظیر . مي كند 

سرطان و چاقي روبرو خواهد كرد، به طوري كه هم 

درصد بچه ها یكي از عوامل  40اكنون فقط در آمریكا، 

 .خطرزاي ابتلا به بیماري قلبي را دارند

 



درصد  40پژوهش هاي آماري نشان مي دهد كه حدود 

بچه هاي سنین مدرسه، بدون صبحانه روزشان را 

این در حالي است كه به دلیل اهمیت این . آغاز مي كنند

وعده غذایي در برخي از كشورهاي خارجي در 

مدارس براي بچه ها برنامه صبحانه گذاشته شده 

به علاوه خوردن یك صبحانه سالم باعث مي شود .است

نیازهاي تغذیه اي كودك در طول روز بهتر برآورده 

شود، كنترل وزن  براي آنها راحت تر باشد و سطح 

 . كلسترول خون آنها كاهش یابد



هم چنین كودكاني كه قبل از مدرسه رفتن صبحانه 

مي خورند، كمتر از كلاس ها غیبت مي كنند، كمتر دچار 

دل درد و ناراحتي هاي دیگر مي شوند و در طول روز 

برنامه غذایي بهتري را ادامه مي دهند كه باعث مي شود 

سطح مواد معدني و ویتامین ها مثل كلسیم، فسفر، 
و ریبوفلاوین در بدن  A ،C، B12منیزیم و ویتامین

از طرف .آنها از بچه هاي صبحانه نخور بیشتر باشد

مقابل، ثابت شده كه بچه هایي كه صبحانه نمي خورند، به 

احتمال بیشتري در طول روز به خوردن غذاهاي پرچرب 

كه از لحاظ تغذیه اي ارزش ندارند، روي مي آورند و 

همین مسئله باعث بیمار شدن و ایجاد مشكلات آینده 

البته اگر برخوردن صبحانه تاكید . براي آنها مي شود

 .  داریم منظورمان صبحانه سالم است



چرا كه بعضي از بچه ها عادت دارند روزشان را با 

خوردن بیسكویت و شكلات و این جور چیزها شروع 

مجبور . كنند كه اصلا  صبحانه سالمي به حساب نمي آید

باشند براي رسیدن به مدرسه مدت زیادي در راه باشند 

. كه به همین دلیل باید صبح بسیار زود بیدار شوند

. بعضي از بچه ها هم صبح ها احساس گرسنگي نمي كنند

همه این مسائل با شروع صبحانه با مقدار كم و عادت 

 .دادن كودك به تكرار هر روزه این كار، حل خواهند شد

 :میان وعده ها

کودکان سنین مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي 

در این سنین کودکان باید هر . به میان وعده نیاز دارند

ساعت براي نگهداري غلظت قند خون در حد  6تا  4

طبیعي غذا بخورند تا فعالیت سیستم عصبي وعملکرد 

 .مغز در حد مطلوب باقي بماند

 



بصورت   در عین حال کبد که مسئول ذخیره گلوکز

گلیکوژن و آزاد سازي آن به خون در صورت نیاز مي 

ساعت  4باشند، در کودکان این سنین کبد تنها براي 

گلیکوژن ذخیره مي کند بنابراین، دانش آموزان در این 

سنین به خوردن غذا در وعده هاي بیشتر نیاز دارند و 

باید بین صبح تا ظهر و ظهر تا شب میان وعده مصرف 

ارزش غذائي میان وعده ها باید در نظر گرفته . کنند

 .شود



دانش آموزان باید بدانند آنچه که مي تواند نیازهاي  

آنها را تامین کندموادي چون چیپس ، پفک و سایر 

تنقلات کم ارزش نیستند بلکه موادي داراي ارزش 

غذائي مي باشد که از یک یا چند گروه اصلي غذائي 

استفاده از انجیر خشک ، توت . تهیه شده باشند

خشک، بادام، پسته، گردو ، برگه زردآلو و انواع میوه 

ها نظیر سیب، پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلو، انگور، 

سبزیجاتي نظیر هویج، کاهو ، خیار ... شیرین،ولیمو 

و ساندویچهایي مثل نان و پنیر و سبزي، انواع کوکو 

و کتلت، نان و حلوا شکري، نان و پنیر و خرما مي 

تواند به عنوان میان وعده در برنامه غذائي دانش 

باید توجه داشت که اگر والدین  . آموزان قرار گیرد

ساندویچ ها را که شب درست مي کنند حتما تا صبح 

 .در یخچال نگهداري شود



در فصولي که هوا گرم است و امکان فاسد شدن بخصوص 

مواد غذائي وجود دارد باید حتي الامکان هنگام رفتن به 

این مواد علاوه بر ارزش .مدرسه ساندویچ ها تهیه شوند

غذائي بالا ، کم هزینه بوده و به راحتي در دسترس اکثریت 

به طور خلاصه ، اشتهاي . خانواده ها قرار مي گیرد

کودکان و نیاز به مواد مغذي در رشد آنها منعکس مي 

 .گردد

 آموزانتغذیه و تاثیر آن بر یادگیري در دانش سوء 

دانش آموزان که ما در مدرسه با آنان روبرو مي شویم از 

دوران نوزادي و کودکي گذر کرده اند و از نظر وضعیت 

تغذیه اي یکي از مهمترین دوران زندگي خود را پشت سر 

 .گذاشته اند
 



دوران جنیني و سال تولد مهمترین دروان رشد یک 

کودک است و رسیدن مواد مغذي اعم از پروتئین،  

انرژي و ریز مغذیها نقش بسیار مهم و اساسي در رشد 

عوارض بعضي از این . او تا قبل از مدرسه داشته است

کمبودها اگر کودک با آن روبرو شده باشد در سنین 

عمده ترین مشکلات . مدرسه غیر قابل جبران است

تغذیه اي کشور سوء تغذیه ناشي از کمي دریافت 
کمبود ید ، کمبود آهن و  ، (PEM) پروتئین و انرژي 

کمبود ویتامین سایر . کم خوني ناشي از آن مي باشد
مثل  Bکمبود ها شامل کمبود ویتامین هاي گروه 

نیز در کودکان   Dو کمبود ویتامین  B2ویتامین 

 .گزارش شده است



بعضي از این کمبودها به دلیل فقر مواد مغذي در غذاهاي 

را درگیر مي کند ولي کودکان به گروههاي سني منطقه 

دلیل افزایش نیاز در دوران رشد بیشتر در معرض خطر 

افزایش نیاز در این دوران قابل توجه است . قرار مي گیرند

و خصوصا کودکان در جهش هاي رشد نیاز بیشتري به 

تفاوت نیاز  . مواد مغذي و ریز مغذیها مانند ید و آهن دارند

به دلیل   در دختران و پسران خصوصا در دوران بلوغ

تفاوت سن بلوغ وجود دارد و بعد از آن نیاز به ید و آهن 

شیوع گواتر ناشي از کمبود ید در . در دختران زیادتر است

سنین کودکي در هر دو جنس شبیه است ولي بعد از بلوغ 

غده   تعادل هورمونها در پسران بگونه اي است که رشد

 شودتیروئید در اثر کمبود ید در آنان متوقف مي 



ولي در دختران نیاز همچنان تا دوران بارداري وجود 

 5دارد به همین دلیل بعد از دوران بلوغ گواتر در زنان 

شیوع کمبود آهن و . استبرابر بیشتر از مردان  6تا 

کم خوني فقر آهن نیز در دختران پس از بلوغ به دلیل 

خونریزي ماهانه افزایش مي یابد سایر کمبودها مانند 
نیز در دوران کودکي و نوجواني  Dکلسیم و ویتامین 

بطور یکسان بر هر دو جنس اثر مي گذاردولي نهایتا 
 Dزنان بیشتر در معرض خطر کمبود کلسیم و ویتامین 

بنابراین در کودکي و در دوران تحصیل .قرار مي گیرند

اگرچه تغذیه صحیح در هر دو جنس اهمیت دارد ولي 

زنان بخاطر اینکه بایستي از ذخائر بدن خود در دوران 

بارداري و شیر دهي استفاده کنند آسیب پذیرتر بوده و 

 .نیاز به توجه ویژه دارند

 



سوء تغذیه در دختر بچه ها در حقیقت نسل را در معرض 

زنان کوتاه قد معمولا داراي لگني . خطر قرار مي دهد

کوچک هستند و در زمان بارداري جنین آنها نمي تواند  

بنابراین احتمال به دنیا  . رشد بالقوه خود را داشته باشند

( گرم 2500کمتر از ) آمدن پسریا دختري با وزن کم 

تحقیقات نشان داده است که مادران کم وزن . وجود دارد

با جثه کوچک کودکان کوتاهتر با سر کوچکتر بدنیا مي 

این تحقیقات رابطه معني داري را بین سن مادر و . آورند

وزن هنگام تولد نشان داده است و مادر جوانتر کودکان 

غلظت هموگلوبین نیز در . ریز جثه تري بدنیا آورده اند

سه ماهه اول ارتباط مثبتي با وزن، قد و دور سر نوزاد 

 .  داشته است



کودکان کم وزن خود معمولا مشکلات زیادي در زمینه 

بیشتر از کودکان   و ایمني دارند و مهمولا  رشد، تغذیه

سالم با تاخیر رشد در دوران کودکي مواجه مي شوند 

و بهمین تربیت این حلقه معیوب باعث پدید آمدن نسلي 

بحث ، سوء تغذیه در دانش اگرچه . کوتاه تر میشود

آموزان است و در نظر داریم ابعاد مختلف سوء تغذیه 

را رد این سن بشناسیم ولي به دلیل تسلسلي که در 

رشته هاي مسائل را از بدو تولد تا آخرین روزهاي  

حیات بهم پیوند مي دهد ناچاریم بدانیم که چگونه 

نوزادي که ثمره یک مادر مبتلا به سوء تغذیه است در 

دوران تحصیل نمي تواند کفایت لازم را براي یادگیري 

 . داشتته باشد
 



وقتي در مدرسه با اینگونه کودکان برخورد مي کنیم 

با شناسائي عمق مشکل است که مي توانیم به آنها 

اگر ریشه مشکل را بدانیم بي . ونسل آینده کمک کنیم 

جهت کودکان را به دلیل آنکه یاد نمي گیرند و توانائي 

انجام بعضي از تکالیف را ندارند به باد انتقام نمي  

گیریم، آنها را سرزنش نمي کنیم و گناه آنچه دا که 

 .مسئول آن نیستند به پاي آنها نمي نویسیم

فرض کنید کودکي را که به دلیل ناتوانیهاي تحصیلي 

شدیدا مورد مواخذه قرار مي دهند بشناسید و به 

گذشته او برگردید اگر این نوزاد ي بوده است که به 

دلیل گفته شده کم وزن بدنیا آمده بیاد داشته باشید که 

او با گذر از چه مشکلاتي کوله بار زندگي را بدوش 

 .کشیده است



مرتبه  40روز پس از تولد  28مرگ او تا شانس  -

 .بیشتر از نوزاداني بوده که با وزن طبیعي بدنیا آمده اند

برابر بیشتر از  5وقتي به سن یکسالگي رسیده است  -

 .نوزادان سالم خطر مرگ را پشت سر گذاشته است

او زنده مانده است ولي ممکن است با اختلالاتي در  -

تکلم، تکامل و نمو سیستم عصبي ، ضعف قوه بینائي ، 

کاهش فراگیري هاي اکتسابي و کري سر کلاس نشسته 

 .باشد

او بیشتر از دیگران به عفونت هاي تنفسي ، گوارشي  -

و سایر بیماریها مبتلا مي شود و همیشه رنجور است و 

 .از بیماري رنج مي کشد

نیز به بیماریهائي نظیر بزرگسالي شانس ابتلاي او در  -

دیابت، فشار خون ، بیماریهاي قلبي بیشتر از نوزادان 

 .سالمي است که به دوران بزرگسالي رسیده اند

 
 



سپس در صورت ادامه کمبود ذخایر آهن بدن کاهش می 

اگر کمبود آهن ادامه پیدا کند ذخایر آهن بدن تخلیه . یابد

آهن اساسی . می شود کم خونی فقر آهن بروز می کند

.  ترین ماده اولیه برای ساختن گلبولهای قرمز خون است

البته، علاوه بر آهن مواد مغزی دیگری هم مثل اسید 
و  Cویتامین ،B12ویتامین  ،B6فولیک ، ویتامین 

پروتئین برای خونسازی لازم است که باید از طریق 

 .  رژیم غذایی روزانه تامین شود

عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن در کودکان 

 سنین مدرسه ونوجوانان  

آهن کافی برای حفظ سلامتی ، رشد مطلوب و فراهم 

ساختن زمینه مناسب برای یادگیری در دوران تحصیلات 

 .ضروری است

 



چه کمبود اهن می تواند در تمام مراحل زندگی سبب اگر 

کاهش قدرت ادراک ویادگیری گردد ولی اثرات نامطلوب 

کم خونی دردوران شیر خوارگی ودر اوایل کودکی غیر 

 2کم خونی فقر آهن در کودکان زیر   قابل جبران است

سال و کودکان سنین مدرسه با تاخیر رشد خفبف همراه 

 .  استو در کم خونی موجب افزایش سرعت رشد می شود

کم خونی اهن در کودکان سنین مدرسه موجب کاهش 

تا  5ضریب هوشی این کودکان . قدرت یادگیری می شود

همچنین در . اتیاز کمتر حد طبیعی براورد شده است 10

این کودکان میزان ابتلا به بیماریهای عفونی بیشتر است 

زیرا سیستم ایمنی آنها قادر به مبارزه با عوامل بیماری 

 . زا نمیباشد 

 



مطالعات نشان داده است که دادن آهن به کودکان کم 

 خون موجب کاهش ابتلا به بیمار یهای عفونی می شود 

کودکان ودانش اموزانی که دچار کم خونی فقر آهن 

این  . هستن همیشه احساس خستگی و ضعف میکنند

افراد اغلب از ورزش و فعالیت های بدنی دوری می 

.  کنند و یا در هنگام ورزش خیلی زود خسته می شوند 

در این افراد تغییرات رفتار ی به صورت بی حوصلگی 

کم خونی فقر اهن به . وبی تفاوتی مشاهده می شود

علت تاثیر بر قدرت یادگیری و کاهش آن، افت تحصیلی 

 .  دانش آموزان را باعث میشود

علل ایجاد کم خونی فقر آهن در دوران مدرسه 

 و بلوغ  

 نیازدر سنین مدرسه بدن به دلیل رشد به آهن بیشتری 



آهن در این   ومصرف ناکافی منابع غذایی حاویدارد 

در دوران . دوران موجب کم خونی فقر آهن می شود

بلوغ به دلیل جهش رشد نیاز دختران وپسران نوجوان 

به آهن بیشتر از دوران قبل است ودر صورتی که از 

منابع غذایی حاوی آهن در برنامه غذایی روزانه به 

اندازه کافی مصرف نشوند نوجوانان به سرعت در 

معرض خطر کمبود آهن وکم خونی ناشی از آن قرار می 

گیرند درودراغ ن بلوغ ، دختران غلاوه بر جهش رشد 

و در نتیجه نیاز بیشتر به آهن ، به علت عادت ماهانه و 

از دست دادن خون نسبت به کم خونی فقر آهن بسیار 

مهمترین   بطورکلی. و آسیب پذیرتر هستند   حساس تر

عللی که موجب بروز کم خونی فقر آهن در کودکان 

سنین مدرسه و نوجوانان می شود به شرح ذیل خلاصه 

 :می شوند
 



 نا کافی مواد غذایی آهن دارمصرف .1

 خونریزی شدید عادت ماهانه در دختران نوجوان.2

با غذا یا بلافاصله پس از   مصرف چای همراه.3

 غذا

مشکلات دندانی که به دنبال مصرف بی رویه  .4

 شرینی ایجاد شده 

 آلودگی های انگلی .5

مصرف نان هایی که در تهیه آن ها به جای خمیر .6

 .مایه ،جوش شیرین به کار رفته است

هیجانهای عصبی دوران بلوغ که معمولا منجر به .7

 .بی اشتهایی می شود

جایگزین شدن غذاهای غیر خانگی به جای .8

 غذاهای خانگی
 



 علائم کم خونی فقر آهن 

رنگ پریدگی دائم مخاط وزبان ، داخل پلک چشم ولب ها 

کمر نگ شدن خطوط کف دست ، احساس ضعف و 

خستگی سیاهی رفتن چشم ، بی تفاوتی ، سر گیجه ، سر 

درد ، بی اشتهایی ، حالت تهوع و خواب رفتن ، و سوزن 

سوزن شدن دست و پاها در افراد مبتلا به کم خونی فقر 

وارد کم خونی فقر آهن شدید با تنگی . آهن دیده می شود

 .  نفس و طپش قلب و ورم قوزک پا همراه است

به طور کلی چهار : پیشگیری و کنترل کم خونی فقر آهن 

 : روش اساسی پیشگیری از کم خونی فقر آهن عبارتند از

آهن یاری عبارت است از توزیع آهن بین : یاری آهن -1

 گروهای آسیب پذیر ودر معرض خطر کم خونی فقر آهن 

 

 



 :تغذیه و ایجاد تنوع غذاییآموزش -2

یکی از مهترین اقدامات برای پیشگیری از کم خونی فقر 

آهن آموزش تغذیه ای به منظور ایجاد تعادل و تنوع در 

اساس آموزش تغذیه برای . برنامه غذایی روزانه است 

پیشگیری از کم خونی فقر آهن بر این اصل استوار است 

جذب آهن   که در وعده های غذایی افزایش دهنده های

وهمخ چنین آهن هم مصرف شود ویا اینکه از مصر ف 

کاهش دهنده های جذب آهن مانند چای همراه با غذا ویا  

 .بلا فاصله پس غذا خوداری شود 

رعایت اصول : کنترل بیماری های عفونی و انگلی -3

ها با آب و کامل دست بهداشتی فردی از جمله شستن 

 مزاجصابون قبل از تهیه و مصرف غذا و پس از اجابت 



به منظور جلو گیری از ابتلا به آلودگی های انگلی از 

دیگر اقداماتی است که در آموزش دانش آموزان باید 

 گیردقرار تاکید مورد 

در این روش آهن را به : سازی مواد غذایی غنی -4

معینی به مواد غذایی اصلی که غذای عمده مردم   مقدار

 کنندو هر روز مصرف می شود اضافه می است 

 درمان کم خونی فقر آهن  

در صورت بروز کم خونی فقر آهن شخص مبتلا باید 

مورد درمان قرار گیرد زیرا در این حالت افزایش 

مصرف غذا های غنی از آهن به تنهایی نمی تواند کم 

خونی فقر آهن را جبران کند بخصوص اگر کم خونی  

 .شدید باشد 

 



درمان انتخابی ، تجویز خوراکی تر کیبات آهن مثل 

سولفات آهن است میزان توصیه شده برای درمان کم 

 خونی بستگی به شدت کم خونی دارد 

نکته مهم در درمان کم خونی فقر آهن این است که 

ماه پس از اینکه همو گلوبین   3تا  2درمان با آهن باید 

به حد طبیعی رسید ادامه یابد تا ذخایر آهن بدن تکمیل 

شوند یعنی میزان فریتین سرم که نشان دهنده ذخایر آهن 

سازمان . میکرو گرم بر لیتر برسد 30بدن به حدود 

نوجوانان و بزر گ سالان   جهانی بهداشت برای درمان

میلی گرم آهن  60در موارد کم خونی خفیف یک قرص 

قرص  2در روز و در موارد کم خونی متوسط و شدید 

 . میلی گرم آهن در روز را تو صیه می کند 60
 



 ید و اهمیت آن 

ید یکی از عناصر مورد نیاز برای زندگی است که باید به 

طور روزانه مصرف شود اختلالاتی که در اثر کمبود ید 

گواتر ، عقب ماندگی های جسمی و : ایجاد می شود شامل 

ذهنی ، اختلا لات عصبی و روانی ،مرده زایی، لوچی چشم 

، و کرو لالی می باشد که در مناطق کمبود ید شیوع دارد 

ید بخصوص در اوایل دوران کودکی،بلوغ،حاملگی وشیر 

دهی بیشتر مورد نیاز است ودریافت مقدار کافی آن اهمیت 

رشد برای رحم مادر در حال رشد است که در جنینی . دارد 

وتکامل جسمی و مغزی به مصرف مداوم ید نیاز دارد 

ید مورد نیاز اورا مانند موارد میتواند واین مادر است که 

اگر مادر کمبود ید داشته باشد جنین ام . دیگر تامین نماید 

 .  نیز از عناصر حیاتی و ضروری محروم می شود

 



ید قرار گیرد کود ک   چنانچه مادر در معرض کمبودشدید

دچار عقب ماندگی در رشد مغزی و جسمی به طور شدید و 

کمبود ید باعثز بروز اختلال در راه رفتن ، . دائمی گردد

اگر مادر .صحبت کردن ، فکر کردن وکار کردن می گردد 

ئدچار کمبود خفیف هم باشد باز کودک او تحت تاثیر قرذار 

می گیرد گرچه ممکن اصستر کودک طبیعی به نظر برسد 

اما بعدن در مدرسه قدر ت یادگیری او کاهش می یابد و یل 

 .عقب مانده و وابسته به دیگران خواهد بود

کمبود ید از چند طریق مانع توسعه و پیشرفت جامع می 

 :گردد

ساکن مناطق کمبود ید از نظر رشد روانی و جمعیت  -1

جسمی دچار اختلال گردیده واز کارایی کافی بر خوردار 

 نیستند ، بنابرین تولید وبازده کمتری دارند 

 



می شود کودکان کاهش آموزش پذیری و فراگیری موجب  -2

یادگیری اختلال های صرف شده برای جبران هزینه و

 .می رود هدر موثرنبوده و به 

افزایش تعداد افراد عقب مانده و وابسته به دیگران باعث  -3

 .می شود و منابع جامعه را منحرف می سازد 

 پیشگیری  

اکثر اختلالاتی که در اثر کمبود ید به وجود می آیند دائمی و  

غیر قابل برگشت هستند مهترین کار پیشگیری از این 

بهترین روش پیشگیری از این اختلالات . اختلالات است

استفاده از نمک ید دار است با مصرف روزانه نمک ید دار 

می توان ازگواتر وسایر اختلالات ناشی از کمبود ید جلوگیری  

زنان باردارو کودکان خردسال بیشتراز سایرین به ید . کرد 

نمک های ید دار را نباید قبل از مصرف شست .نیاز دارند

 . زیرا تمام ید موجود را از بین میرود

 



  Aویتامین

از ویتامین های محلول در چربی است  Aویتامین

واقع این ویتامین شامل یک سری از ترکیبات   در.

 .شیمیائی با فعالیت های زیستی مشابه است 

فرم فعال این ویتامین که فقط در منابع حیوانی یافت می 

کارو تینوئید های یا . شود رتینول نامیده می شود 

رنگدانه های زرد، نارجی یا قرمز موجود در گیاهان پیش 
تبدیل می   Aکه در بدن به ویتامین Aساز های ویتامین 

مهمترین آنها بتاکاروتن است که در تمام گیاهان . شوند 

زرد مثل زردک ، هویج ، فلفل ، کدوتنبل ومیوه هایی مثل 

هلو آلو ،زرد آلو ، انبه ، موز ، خرمالو و نارنگی وجود 

 . دارد

 



  Aمنابع ویتامین 

 .  به دو شکل در منابع غذایی یافت می شود Aویتامین 

 :  منابع حیوانی شامل 

است  Aکبد ماهی قوی ترین منبع ویتامین روغن ×

 .  و معمولًا به صورت دارویی مصرف می شود

 حیوانات مثل گاو ، گوسفند ، گوساله و مرغ جگر   ×

و زرده ( شیر و لبنیات باچربی)کره ، پنیر ، شیر × 

 تخم مرغ 

 : منبع گیاهی 

های برگی شکل تیرعه مثل اسفناج ، کاهو ، سبزی ×

 برگ چغندر  

های زرد و نارنجی مثل هویج ، فلفل قرمز سبزی  ×

 ، کدو 



 Aراه های پیشگیری و کنترل کمبود ویتامین 

 کودکان با شیر مادر تغذیه   ×

در برنامه  Aاز منابع غذایی ویتامین استفاده  ×

 غذایی روزانه 

 شستشو و ضدعفونی کامل سبزی ها   ×

کامل دست ها با آب و صابون قبل از تهیه شستن  ×

 و مصرف غذا و پس از خهر بار اجابت مزاج 

 از آب آشامیدنی سالم و توالت بهداشتی  استفاده   ×

به افراد در  Aمکمل خوراکی ویتامین توزیع  ×

 (1)معرض خطر 
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