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وعده  ذدیا  3دانش آموزان به "اصولا

میان وعده  د  ودور  وز نیداز 2اصلی و 

یایی دا نه و بایستی از کلیه گروهدا  ذد

شدددددام  شدددددیر شت ویا شگوشددددد  و 

  نان گرو.ح وبا شس زیجا  و میو  جا  

وذدد   مفددرا ندایودده و نتددادر و وددو 

.ذیایی د  این سوین  وجه شود 

123

:ننقش صبحانه در رشد و یادگیری دانش آموزا

ثر  د  وعه  ذیایی ص حانه شنقش بسیا  مو

. دس م  جسدی و فکر  دانش آمدوزان دا 

ر دانش به دن ار ناشتا بودن د  وور شب شاگ

فتدادن آموز ص حانه نخو د شبه دتید  ادایین ا

قوه خدون ش واندایی و شدرایز لازا  ا بدرا 

.یادگیر  د  مه سه نخواهه داش  

داندش آمددوزانی کده صدد حانه کدافی ندددی

ه و خو نه شکم دق  شخسته و بی حوصدله اند

امد   ندی  وانوه کد ود انرز شویتامین ها و

ن متهنی  ا با خو دن وعه  ها  دیگر ج درا

ود بهانوه بوابر این ماد ان بایه وظیفه خ.کووه 

ق   که هر  وز ص ح شص حانه کودک خود  ا

.از ایوکه به مه سه برود آماد  کووه

یا  وعه  ها  مواسب و مغدی  نیدز بسدمیان

اهدی  دا د زیدرا د  سداعا  نزدیده ظ در 

.کودکان مدکن اس  گرسوه شونه

 دا  گرسوه بدودن و نخدو دن صد حانه د  کو

مدده  بدده عدلکددرد و یتددی مغددز ت ددده وا د

اگر مده  زمدان صد حانه نخدو دن. می کوه

  و یتی وولانی شودش مغز قاد  به انجاا فتاتی

الا  فدتن با ب. نیس  و یادگیر  مخت  می شود

ود که د  قوه خونش استی  کوتین ساخته می ش

انی کودکد.  قوی  حافظه نقش اساسدی دا د

ش  د  که از خو دن صد حانه امتودا  می کووده

نه و انجاا  کاتیف خود دچدا  مکدک  می شدو

اگدر . قه   ابتکا  آن ا کاهش ایدها می کوده

نخددو دن صدد حانه به صددو   عدداد  شددودش 

عددوا ط وولانی مدده   ا ایجدداد می کودده و 

.انهازدس م  افراد  ا به خ ر می
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36آما ها نکان می دهه که فقز نزدیده بده

د صه کودکان از هده گدرو  هدا  ذدیایی 

ا هدر مفرا می کووه و کدتر از نیدی از آن د

. وز ص حانه مفرا می کووه

عل   امین انرژ  لازا برا  دانش آموزان به

بدا انجاا فتاتی  ها  فکدر  ودی  وز بایده

مفرا میان وعده  هدا  سد ه ذدیایی امدا 

ادز مغی  نظیر شیر و کیدهش  خدم مدرب آ 

  صو   گیرد چون کاهش انرژ  لازا بدرا

  بهن به عل  عها مفرا مواد مغی  با افد

قوه خون بهن هدرا  اس  و این امر موجدب 

فددیلی بددی حوصددلگی و انجدداا فتاتیت ددا   ح

 وزاندده آن ددا بدده صددو   نیددده کددا   مددی 

ین وعه   قسیم و فاصله گیا   مواسب ب.شود

ه ها  اصلی ذیایی و میان وعه  هدا بایده بد

ت ایی گونه ا  صو   گیرد  ا باعد  بدی اشد

ی دانش آموزان هوگاا وعه  ها  اصلی ذیای

.نکود 

شدود شیر بایه د  وعه  ها  ذیایی گوجانه 

  و چون شیر به علد  ایوکده سرشدا  از اندرژ

ودوان حاو  بسیا   از ویتامین ها اس  بده ع

ودابراین ذیایی کام  د  نظر گرفته می شود ب

بایدده بسددیا   از مددواد خددو اکی کدده ا ز 

ش ذیایی زیداد  هدم نها نده نظیدر سوسدی 

به جا  کات اسش چیپ  و نوشابه حیا شه  و

.آن شیر جایگزین شود

مدوزان از متاسفانه وی سار  حفیلی دانش آ

مددواد ذددیایی کددم ا ز  و زیددان آو  نظیددر 

فده بده سوسی ش کات اسش نوشابهش چیدپ  و ا

ستفاد  می عل   اثیر گیا   هدسالان بیکتر ا

هدا مفرا وولانی مه  این خدو اکی.کووه

.ودموجر به سوء  غییه دانش آموزان می ش
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