
مدرسهدرآموزاندانشبرایسالمتغذیه
آموزاندانش.استبرخوردارایویژهاهمیت
هستندوونمورشددرحالسنینایندر

غذاییرژیمیک.دارندخاصیغذایینیازهای
دکنآنهاکمکبهتواندمیمتعادلوسالم
هایوفعالیتیادگیریبرایکافیانرژی
کودکانازبسیار.باشندداشتهخودروزانه
شکلاتمثلصنعتیهایغذابه

منابعنایدارند،علاقه،ویفر،کیک،وبیسکویت
استبهترهستندسادهقندحاویغذایی
استفادهغذاییمواداینازکمترکودکان
هبتبدیلناسالمغذاهایایننباید.کنند
مواداینشودوهرگزکودکانغذاییالگوی
.نشوداصلیغذاییوعدهجایگزینغذایی
وسایرشدهحجیمغلاتیاچیپسمصرف
هایوعدهازقبلغذاییارزشکمتنقلات
،دانشکاذبسیریایجاددلیلبهغذایی
بایدکهاصلیغذاهایخوردنازراآموزان
بازکندتامینرارشدنیازموردمغذیمواد
درموجود،نمکدیگرسویازداردمی
غذاهایخوردنبهراذائقهخوراکیهااین

رازمینهنمکزیاددهدومصرفمیشورعادت
فراهمبزرگسالیدربالاخونفشاربرای
ووزناضافهزیادکالریدلیلوبهمیکند
.دارددنبالبهراچاقی

اصول تغذیه مناسب
آموزاندانشبرایسالمغذاییرژیمیک
هایگروههمهازسالمغذاهایشاملباید
:عبارتندغذاییهایگروهاینباشدغذایی

غلالاتککاملالکماننلادکنلاانککککک:غلات کامل  
بیکازک؛برنج؛غلاتکصبحانهکوپاستاکمنبعکخو
ندکککککککککککککککککککککربوکهیدراتکها؛فیبرکوموادکمغذیکهست

اینکدستهکازکمواد:میوه ها وسبزیجات
موادمعدنیکوکغذاییکانواعکویتامینکهاک؛

فیبردارندککککککککککککککککککککککککککککک
نموورشدبرایهاپروتئین:هاپروتئین
پروتئینخوبمنابعهستندضروری
م،لبنیات،تخ،مرغ،ماهیگوشت:عبارتنداز
وحبوباتمرغ،

برایسالمهایچربی:سالمهایچربی
منابع.هستندضروریعملکردمغزوقلب

روغنازعبارتندسالمهایچربیخوب
هاودانهآجیل؛زیتون

دانلالاشکآملالاوزانکبلالاهکسلالاهکوعلالادهکغلالاذاییککک
ودومیانکوعلادهکدرکولاولکروزنیلاازکدارنلادککککک
نلادککوعدهکصبحانهکبایدککاملکومقویکبخور

ایدکوعدهکشامکب.تاکانرژیکلازمکداشتهکباشند
سلالابککباشلالادکوزودکهنگلالاامکصلالارفکشلالاودکک
تاخوابکراحتیکداشتهکباشندکصلارفکیلاککک
وعدهکغذاییکمناسبکوکاملکهنگامکصلاب ک
موجبکافلازایشکسلا  کیلاادگیریکدانلاشککککک

تکبنابراینکحتیکاگرفرصلاک.آموزانکمیکشود
صرفکصلابحانهکوجلاودکنلاداردکبایلادکاقلالامکککککک
خلالاوراکیکآنکبسلالاتهکبنلالادیکشلالادهککوکبلالاهککک
دانشکآموزدادهکشلاودکتلااکدرکاوللاینکزنلا ککککک

.تفری کآنهاکراکمصرفککند

۱۲۳



• اباببم7

تغذیه سالم 

برای دانش آموزان را بشناسیم

:توصیه هایی برای والدین
رکبهکدانشکآموزانکخودککمکککنیدکتاکد
اکموردکاهمیتکتغذیهکسلاالمکبیاموزنلادکبلاککک
توجهکبهکاینککلاهکقلادرتکالگلاوکبلارداریککککک
واینکلالاهکتحلالاتکتاویردوسلالاتانکومحلالای ک
هستند،الگوهایکغذاییکهمسلاالانکملایککک
توانددرکبلاینکدانلاشکآملاوزانکپلارکرنلا کککککک
باشلالادتغذیهکسلالاالمکدرکاختیلالاارکدانلالاشککک

باکدانشکآملاوزانکخلاودککک.آموزانکقراردهید
درکملالاوردکانتخلالاابکهلالاایکغلالاذاییکسلالاالمک

یکفرزندانکازکعادتکغلاذایک.صحبتککنیدک
واللالادینکالگلالاوکملالایکگیرنلالادپسکالگلالاویک

.مناسبیکبرایکآنهاکباشید

مدارسدرآموزاندانشبرایایتغذیهتوصیه

مصلالالارفکشلالالایرهایکپلالالااکتیکبهتلالالارینک1.
نوشیدنیکبرایکسلالامتکورشلادککدانلاشککک

آموزانکمحسوبکمیکشود
بادامکنانکوپنیر،کوکوکوکتلت،کنانکوکره2.

زمینلالایکبلالادونکشلالاکرونمککخلالاوراکیککک
مناسبیکبرایکمیانکوعدهکهستند

مصلالالارفکغلالالاذاهایکچلالالار کوسلالالار ککک3.
شده،فسلالاتکفودبلالاهکدلیلالالکوجلالاودچربیک

.زیادمنجرکبهکاضافهکوزنکمیکشوند
چیلالالالالاپس،غلاتکحجلالالالالایمکشلالالالالادهکک4.

یکوسایرتنقلاتککمکارزشکغذاییکسلایرک
کاذبکایجادکمیککند

حبوبلالالااتکغلالالاذاهایکمقلالالاویکومغلالالاذیک5.
والدینکملایکتواننلادکبلارایکآنهلااکککککهستند

خوراککحبوباتکراکبلاهکصلاورتکعدسلایکککک
.آمادهککنند

آبکمیوهکهایکصلانعتیکیکلایکازکدلایلالککک6.
اضافهکوزنککوکچاقیککدانشکآملاوزانکدرکک

تمامکدنیاکاست
درکآبکبهترینکنوشیدنیکبلارایکمصلارفکک7.

.کنارکخوراکیکهاکاست
کشیدنقدبهمغذیوعدهمیانیک
کندمیکمکآموزاندانش
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