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 بسمه تعالی

 01گزیده نگار شماره:   آموزانتغذیه دانش هنکاتی دربار

 52/9/92: تاریخ

 فهرست و خلاصه:

 نقش تغذیه در رشد و نمو و تأمین سلامت جسمی، روانی و تربیتی -

 آموزاننقش تغذیه در سلامت دانش -

 گذاری پرسود برای آیندهیک سرمایهآموزان بهبود تغذیه دانش -

 تحصیلی و قدرت یادگیری تغذیه و استعداد -

 دانش آموزان ییاحتیاجات غذا -

 توصیه ها و تذکرات مفید -

 

 مهمقد

 

ترین نقش را در حیات انسان، رشد و نمو، تکامل جسم، پیشگیری و مبارزه با تغذیه بعد از تنفس، مهم

و مواد ضدّ  هارمونوهای از دست رفته، تأمین حرارت غریزی، ساختن هها، بازسازی بدن و ترمیم سلولبیماری

گونه تردیدی وجود ندارد که آدمی لذا جای هیچ .های حیاتی انسان داردها و بطور کلی در تمام فعالیتمیکرب

سوره عبس(  52آیه  - )فلینظر الانسان الی طعامه ت بنگردتور قرآن کریم در غذای خود به دقلازم است به دس

را بصورت سالم و  گی مادی و هم طهارت معنوی و از مجرای حلال()هم پاکیز و غذای متناسب با نیاز، پاکیزه

ت نیز خطرساز نباشد دریافت نماید و با آرامش خاطر و ا در کوتاه مدت بلکه در دراز مدبهداشتی که نه تنه

 شرایط دلپذیر با یاد خدا و شکر و سپاس و با رعایت آداب تغذیه میل کند.

)از جمله دوران کودکی  های زندگیو متناسب با نیاز در برخی از دوره از آنجا که اهمیت دریافت غذای کافی

های جسمی و فکری بیش از سایر اوقات است و هنگام افزایش فعالیته و ب و نوجوانی، بارداری، شیردهی(

ها است که علاوه بر اهمیت تغذیه در تأمین های تحصیل در دبستان و دبیرستان نیز یکی از این دورهسال

 هنیازهای جسمی، نقش آموزشی و تربیتی آن نیز اهمیت خاص دارد لذا در این نوشتار، در کمال اختصار دربار

ایده برای پرف گذاریآموزان یک سرمایهآموزان با تأکید بر این نکته که بهبود و اصلاح تغذیه دانشتغذیه دانش

  وریم.آها است مطالبی میامروز و فردا و حتی نسل

 

 افزایش وزن کودک ونوجوانچگونگی 

)شیر مادر و در صورت محرومیت از  کیلوگرم است و از تغذیه کافی 3هنگام تولد وزنش مثلاً ه کودکی که ب

 7کیلوگرم(،  6) شودماه وزنش دو برابر می 2مند است بعد از ، شیرهای دیگر( بهرهدمانند خدادابی این نعمت

ماه بعد یعنی در پایان  05 .کیلوگرم( 9) شودبرابر وزن هنگام تولد میماهگی وزن او سه  05یعنی در ماه بعد 

شرط برخورداری از ه ها ب)همه این رسدکیلوگرم می 05برابر وزن موقع تولد یعنی  2وزنش به سالگی  دو

از بعد  امیلی مناسب به کودک داده شود( امتغذیه صحیح یعنی مثلاً از ماه ششم علاوه بر شیر مادر، غذای تک
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شود بطوریکه هر سال فقط حدود دو کیلوگرم به وزن کودک کاسته میسالگی از این سرعت رشد اندکی  دو

سالگی( دوباره رشد، سرعت  08-07سالگی تا  9-8)معمولاً از  شود اماّ با آغاز دوره بلوغ جسمیاضافه می

 گیرددرصد طول قد شکل می 52بدن و  ییدرصد وزن نها 21گیرد بطوریکه در طول بلوغ جسمی تقریباً می

ساله  5ماهه تا  08)البته در میان این چند سال که از آن به عنوان بلوغ جسمی نام بردیم یک مقطع زمانی 

 افتد(.وجود دارد که حداکثر رشد در آن مقطع اتفاق می

اول زندگی( همیشه سال  5در ) های مغزیو حتی تکامل سلول ه مهم این است که برای رشد و نمویک نکت

 های اشاره شده توجه شود.فرصت مناسب وجود ندارد لذا باید به فرصت

 

  ییغذا هو ماد ییاجزاء غذا

ای، مواد ن، مواد قندی نشاستهیی)اعم از پروت هایعنی مواد موجود در خوردنی ییکه اجزاء غذا معمول این است

 ییاهجدول و غیره( را در دیگر مثل سلولز یا فیبر، مواد معطرهها، مواد معدنی، آب و ندرتاً مواد چربی، ویتامین

خوردنی موردنظر پی ببرد اماّ  هماد ییغذاها تا حدود زیادی به میزان ارزش بیاورند و انسان با مراجعه به آن

ناً با عیت خود با تمامیت و کلی )نوتراسوتیکال( ییغذا هآموزد ماداطلاعات دیگری وجود دارد که به انسان می

ا موادی حبوبات آهن و کلسیم وجود دارد اممثلاً اگرچه در گندم و  .نباید ارزیابی شود ییبررسی اجزاء غذا

در اسفناج  ها قابل جذب باشد،آهن و کلسیم آن هدهند هماجازه نمی هامثل فیتات و فسفات موجود در آن

های اخیر که به آردهای در سال .شودآهن می ا اگزالات موجود در آن مانع جذب بخشی ازآهن وجود دارد ام

   ند.کاند، همین کار، جذب روی و سلنیوم را از آرد کم میبراساس مصلحت کلی جامعه آهن اضافه کرده یینانوا

 

 های آموزشی و تربیتی نیز داردآموزان جنبهتغذیه دانش

ت و عواطف خانوادگی، و آموزشی مثل محب ه، آثار تربیتیصرف غذا، منشأ غذا در خانه و مدرس هنوع غذا، نحو

مطلوب نیز دارد که  ییی و عادات غذاگیری از تولیدات سالم ملدوستی و تمایل به بهرهدوستی، میهننوع

 شود.هیچ وجه کم نیست اگرچه فعلاً متأسفانه به آن توجه کافی نمیه اهمیت آن ب

 

 توان از یک تغذیه مناسب برخوردار شد؟چگونه می

بندی در یک تقسیم .مورد سفارش است ییهای مختلف غذاگیری از گروهو بهره ییتغذیه مناسب به تنوع غذادر 

اند تا در ها مقداری منظور کردهاند و برای هر یک از گروهبندی کردههای زیر طبقهرا در گروه ییمواد غذا

یا چند عدد یا چند ) پورسیونچند  ییااز فلان گروه غذ ییمثلاً در هر وعده غذا .نهایت بگویند خوب است

توانند جایگزین یکدیگر در این گروه باشند می شوندکه در هر گروه ذکر می ییهاخوردنی .گرم( مصرف شود

 جای گوشت از تخم مرغ استفاده کرد.ه توان بمثلاً می

 گوشت، تخم مرغ و ماهی - گروه اول

 ن فراوان و مرغوب است.ییگروه دارای پروتکنند این ر را هم در همین گروه ذکر مییپن

 

 گروه حبوبات - گروه دومّ
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ن ییتهای ارزش پروا بهتر است با غلات مصرف شوند زیرا کاستین زیاد است امییدر این گروه اگرچه مقدار پروت

 شود.تر مین مرغوبییشود و نوع پروتحبوبات و نیز غلات تا حدود زیادی برطرف می

 زمینیو سیب غلات - گروه سومّ

زمینی سیبها )گلوسید( موردنیاز است، در بعضی کتاب ایاز مواد نشاستهی بخش مهم هاین گروه تأمین کنند

 ایم.زمینی را اینجا آوردهدلایلی ما سیبه ا باند امبندی کردهرا در دسته سبزیجات طبقه

 هاچربی – گروه چهارم

 ها تأمین انرژی است.ترین نقش آندر این گروه است که مهم ها جایشانها، کره، خامه، چربیانواع روغن

 سبزیجات و میوجات - گروه پنجم

ها را افزایش ها و مواد معدنی است. در زمان حاضر باید مصرف سبزیانواع ویتامین هاین گروه، تأمین کنند

 ضدعفونی شود.شود باید حتماً کاملاً شسته و نهایتاً البته اگر بصورت خام مصرف می .داد

 شیر و ماست - گروه ششم
 د.باشها مین مرغوب، این گروه تأمین کننده کلسیم و بعضی ویتامینییعلاوه بر تأمین سهمی از پروت

  های آنقند و شکر و فرآورده - گروه هفتم
 گلوسید و انرژی است. هاین گروه فقط تأمین کنند

 مند شود.مناسب بهرهکند که انسان از تغذیه ها کمک میاین توصیه

 ، سلامت ونیاز برای هر سن و شرایط فعالیت )مقدار کالری مورد غذای مصرفی انرژی کافی داشته باشد -0

 .بیماری مشخص شده است(

 ن از غلات و حبوبات تأمین شود.یین کافی باشد، بهتر است بخشی از پروتییباید پروت ییدر رژیم غذا -5

حتماً هر روز باید مقداری سبزیجات و میوجات در غذای انسان باشد، از وجود مقدس پیامبر اکرم)ص( نقل  -3

های خود را با سبزی بیارایید، البته سبزیجات تازه و پاکیزه یعنی سفره «( 0)زیّنوا موائدکم بالبقل»شده که فرمود 

 .(5)و ضدعفونی شده

 م، پنجم، ششم در غذای روزانه استفاده شود.های اول، دوم، سوبخصوص گروه ییهای مختلف غذااز گروه -2

اگر قبل از احساس سیری کامل دست از غذا برداریم و  .خوری هر دو نادرست استهم پرخوری و هم کم -2

بخش که بسیار زیانتا احساس گرسنگی و میل به غذا نداریم به غذا خوردن مشغول نشویم گرفتار پرخوری 

 شود نخواهیم شد.ت و موجب تجمع چربی و افزایش وزن میاس

از خوردن غذاهای پی در  .بخش استخوبی جوید، آشامیدن آب فراوان وسط غذا بسیار زیانه غذا را باید ب -6

 خودداری کرد. جداًباید  )یعنی در حالی که غذای خورده شده از معده عبور نکرده غذای دیگری خوردن( پی

 

 میار مهبلکه بسم یک تذکر مه

)مثل نامناسب چرب و غذاهای خوری و خوردن غذاهای های اخیر در اثر زیادهبا کمال تأسف در سال

عکس مصرف کم سبزیجات و غلات و حبوبات ها و بهت نظیر چیبس، نوشابهجات و تنقلافودها(، شیرینیفست

ت، های مختلف مثل دیابد و مستعد بیماریاری از مردم شهرنشین، اضافه وزن دارنیکی، بستحردار و کمسبوس

تأسف است و  هآنچه که بیشتر مای .اندها شدهو مانند این ها، کبد چربعروقی، سرطان -های قلبیبیماری
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 تحرکیخوری، بدخوری، کملحاظ زیادهه چاقی کودکان و نوجوانان ب ،اندیشی کردحتماً باید برای آن چاره

  کامپیوتری( است.های بازی ه)مثلاً به بهان

 

 نامناسب برای خواب و خوردن زمان مناسب و

ه نخوردن صبحان .صبحانه غذای اصلی است باید تا حد امکان با فرصت کافی و بصورت کامل خورده شود -0

ی خوبه تواند بشود. غذای میان روز جای صبحانه را نمیموجب افت تحصیلی و کاهش استعداد یادگیری می

 بگیرد.

 تر خورده شود.تر و کم حجمشود سبکعنوان غذای فرعی شناخت و اگر مصرف میناهار را باید تقریباً به -5

 ل شب است.خوردن حوالی غروب یا حداکثر اوای ا زمان مناسب شامشام را باید حتماً خورد ام -3

ت و خواب درساعات سوماتوتروپ اس یا اوج ترشح هورمون رشد هل شب نقط)اوای شب باید زودتر خوابید -2

ساعت است بهتر  7خواب کافی برای نوجوانان حدود  .هد(دلیه شب فرصت رشد و بازسازی را به بدن میوا

 .(3)ساعت در ساعات مناسب صورت گیرد 7است این 

 )طلوع فجر و اذان صبح( تا زمان طلوع آفتاب و نزدیک غروب آفتاب نباید خوابید. صبح هبعد از سپید -2

 

 آموزاندانش ییغذا احتیاجات

های مختلف آموزان را در سالدانش ییوجود دارد که احتیاجات غذا ییهاهای تغذیه جدولاگرچه در کتاب

کالری  81ها در برابر هر کیلوگرم وزن خود به سالگی بچه 01سالگی تا  2دهد بطور خلاصه از زندگی نشان می

 کالری به ازای هر کیلوگرم وزن، احتیاج دارند. 22پسرها به کالری و  38سالگی به بعد دخترها به  00و از 

ن ییگرم پروت 59کالری و  5091ساله  9تا  7های توان برای بچهعمومی می هدر یک بررسی کلی و محاسب

ن مخلوط و برای ییگرم پروت 26کالری و  5811ساله  02تا  01)مخلوط گیاهی و حیوانی( و برای پسرهای 

 .(2)ن مخلوط منظور کردییگرم پروت 21کالری و  5221ساله  02تا  01دختران 

 ها، مواد معدنین باید ویتامینییو پروت آموزان، علاوه بر تأمین انرژیمتعادل برای دانش ییدر یک رژیم غذا

و استفاده همه روزه  ییوع غذاند، تبخصوص کلسیم و آهن را مورد توجه قرار داد و برای رسیدن به این مقصو

 شود.)بصورت خام و پخته( و میوجات توصیه می نیات و سبزیجاتاز لب

چگونه عنوان ذیل  2که در بند  ییها)بخصوص گروه ییهای مختلف غذاخوب، گروه ییدر یک رژیم غذا

)البته  توان از یک تغذیه مناسب برخوردار شد ذکر کردیم( وجود دارد و نمک مصرفی از نوع نمک یددارمی

 کم کرد( است. مصرف نمک را باید

 

 ها نیست بلکه نقش آموزشی و تربیتی نیز دارد.مدرسه فقط برای فروش خوردنی هبوف

ضرر و باشد که کاملاً سالم، بی ییهاخوردنی همدرسه با نظارت مسؤلین مدرسه تنها باید امکان عرض هدر بوف

قیمت که برای های خارجی، گران)مثلاً فروش فرآورده لحاظ اخلاقی و تربیتی فاقد پیامدهای نامناسبه ب

 شود نظارتاگر بوفه مدرسه به افرادی واگذار می .رنج و احساس ناراحتی شود( باشد هآموزان مایبرخی از دانش

 .ترین تخلف با آن برخورد شودمداوم و کنترل کار آن باید با وسواس و دقت بیشتری صورت گیرد و با کوچک
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 صبحانه و غذای میان روز

درصد انرژی روزانه از طریق صبحانه که  51مورد اهمیت صبحانه قبلاً توضیح داده شده است قاعدتاً باید در 

، نان و شیر، نان و پنیر و مغز گردو، شیر برنج، نان و کره ییشود تأمین شود. نان و پنیر و چادرخانه صرف می

 شود.عنوان صبحانه مصرف ... ممکن است به و مربا، نان و حلوا ارده،

های برای بچه بعدازظهر( 2)حدود ساعت  صبح( و میان غذای عصر01)حدود ساعت  به عنوان میان غذای صبح

 درصد دیگر انرژی منظور شود. 51، خوب است تأمین شیف بعد از ظهر

)در بعضی مدارس ممکن است  غذا را از خانه در شرایط بهداشتی به مدرسه ببرندها میانخوب است بچه

تر است و غذای تهیه شده توسط مادر و از مواد موجود در خانه غالباً سالم .غذا توسط مدرسه تهیه شود(میان

اهار و اصلی مثل ن ه)یا وعد نع اشتها به غذای اصلیاغذا باید مروانی و تربیتی مثبتی دارد. میان - آثار عاطفی

 ها به مدرسه در یخچال نگهداریتا رفتن بچه)اگر فسادپذیر است  بهداشتی و قابل اطمینان باشد شام( نشود،

 دارای .آن با توان اقتصادی خانواده متناسب باشد هتهی ههزین .ساعت بعد مصرف شود( 2-3شود و حداکثر تا 

آموزان مثلاً آوردن غذاهای پرهزینه و فانتزی به مدرسه توسط برخی از دانش .قابل توجه باشد ییارزش غذا

د اخلاقی است. از آوردن غذاهای زیان بخش مثل سوسیس، کالباس، همبرگرهای مرفه کار غلط، زشت و ض

از غذاهای تهیه شده در بیرون خانه مثل نان شیرمال، کلوچه در  .ها باید خودداری کردبازاری و مانند این

غذا را باید هرحال میانه . بتوان استفاده کردمی ،صورت عدم امکان تهیه غذای مناسب توسط خانواده در خانه

 آموز داد.بندی بهداشتی به دانشدر بسته

رنگی(، )احیاناً گوجه ف غذاها: نان با ماست چکیده، پنیر، پنیر و مغز گردو، پنیر و سبزی، پنیر و خیارمیان هنمون

بدون ) )از آبگوشت(، کوکو، کتلت، نان قندی، نان شیرمال، بیسکویت ساده پز، گوشت کوبیدهمرغ آب تخم

و یا پسته، بادام، فندق، بادام زمینی، شیر، شربت میوه، میوجات  بادام زمینی، حلوا ارده همراه کمی نان کرم(،

)که هنگام مصرف پوست آن گرفته  زمینی پخته با پوستتازه، هویج پوست کنده و خرد شده، خیار، سیب

ه )هم نمک و پاکیزهار کمبشود(، گوجه فرنگی، نخودچی، کشمش، انجیر خشک، گندم بوداده و انواع خشک

 بندی بهداشتی(.چیز در بسته

 

 آموزاندستورالعمل بهداشتی برای ناهار دانش

آورند لازم است در مدرسه جای مناسبی برای نگهداری ، غذای خود را از خانه به مدرسه میآموزاناگر دانش

یخچال بزرگی برای این منظور تهیه )مثلاً اگر مقدور باشد مدرسه  بینی شودها پیشچند ساعته غذای بچه

 کند وگرنه جای پاکیزه و بهداشتی و خنک برای این مقصود کافی است( و اماّ دستورالعمل:

آموزان دیگر موجب آزردگی خاطر دانشممکن است آموزان از آوردن غذاهای غیرمعمول که دانش -0

 خودداری نمایند. بشود جداً

سفره ببرند و دستکاری کنند در همان حال که غذا کاملاً داغ  که غذا را بر سردر خانه، قبل از آن -5

شود و بریزند و در ظرف را که کاملاً مسدود می (2)را در ظرف مخصوص غذا که فلزی است است آن

که در آنبی و بگذارند را در یخچال آن غذا کاسته شد وقتی از شدت حرارت .منفذی ندارد ببندند
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آموز آموز به مدرسه از یخچال خارج کنند و به دانشبعد هنگام عزیمت دانشظرف را باز کنند صبح روز 

 بدهند.

 بینی شده قرار دهد.آموز بعد از ورود به مدرسه غذای خود را در جای مناسبی که پیشدانش -3

کن مخصوص که آب جوشان دارد( گرم کرده مصرف )فر یا گرم کنظرف غذا را قبل از مصرف در گرم -2

  نماید. 
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روی سبزی باقی نماند تا اینجا تمام تخم  ییشوای شست که اثری از مایع ظرفگونههروی آب با دست برداشت و با آب سالم ب

 01ر باید سبزی را در ظرف آبی که به ازاء هر شود حال برای تکمیل این کاها از سبزی حذف میباکتری %91ها و بیش از انگل

ها را خارج نمود و با دقیقه سبزی 01خوری( پرکلرین ریخته شده قرار داد و حداکثر بعد از )نصف قاشق چای گرم 2/5لیتر آب 
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 ایم.به تفصیل در این موضوع مطالبی آورده 5در گزیده نگار شماره  -3
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