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روزی که دخترم برای اولین بار به مدرســـه رفـــت آنقدر افکار و 
نگرانی های مختلـــف در مغزم رژه می رفتنـــد که کوچک ترین 

دغدغه ام خوراکی مدرســـه فرزندم بود.
 امـــا پس از گذشـــت چنـــد مـــاه، از میـــان دغدغه هـــای ریز و 
درشـــت، تغذیه اهمیت خـــود را به من نشـــان داد. حالا که ماه 
مهـــر به پایان رســـیده  اســـت و والدیـــن و دانش آمـــوزان کمی 
توانســـته اند بـــا محیـــط و برنامه های مدرســـه انـــس بگیرند، 

دغدغـــه  تغذیه در مدرســـه کم کم خـــود را نمایـــان می کند
در این یادداشـــت قصـــد دارم کمی از اصول تغذیه در مدرســـه 
صحبت کنم و بایدها و نبایدهای آن را با شـــما در میان بگذارم.

 
چرا تغذیه خوب در مدرسه مهم است؟

دانش آمـــوزان از آن دســـته افرادی هســـتند که در طـــول روز و 
در مدرســـه لازم اســـت اطلاعات زیـــادی را وارد مغز خود کنند. 
ســـلامت جســـمی می تواند توانایی دانش آمـــوز را در عملکرد 
تحصیلـــی افزایـــش دهـــد.  اگرچـــه در حالـــت کلی یـــک رژیم 
غذایی ســـالم برای ســـلامت جســـم و عملکرد بهتـــر مغز لازم 
اســـت، اما در ســـنین پایین تر و در ســـال هایی که کودک دوره 
ابتدایـــی را در مدرســـه می گذراند، اهمیت تغذیـــه دوچندان 
اســـت، چـــرا که رشـــد کـــودک در ایـــن ســـنین ادامـــه دارد. در 
دانش آمـــوزان با ســـنین بالاتر نیـــز تغذیه ســـالم و مغذی تأثیر 

بســـزایی در عملکـــرد ذهنی آنها در مدرســـه دارد.
 

چرا فرزندم صبحانه نمی خورد؟
حتماً شـــنیده اید که صبحانه مهم ترین وعده غذایی اســـت. 
عادت بـــه خوردن صبحانه کاری اســـت کـــه در طولانی مدت و 
بـــا برنامه ریزی و زمان بنـــدی می توان به آن دســـت یافت. اگر 
وعده صبحانه مقوی و کامل باشـــد در طـــول روز فرد انرژی لازم 

برای امور روزمره را خواهد داشـــت. 
افـــت قند خـــون و اختـــلال در عملکرد مغز در هنـــگام صبح، 
از اثـــرات نخـــوردن صبحانـــه اســـت. همچنیـــن کســـانی که 
صبحانه نمی خورند بیشـــتر در معرض اضافـــه وزن قرار دارند. 
دانش آموزانی که صبحانه می خورند تمرکـــز و قدرت یادگیری 
بالاتـــری دارند و عـــدم مصرف صبحانـــه تمرکـــز دانش آموز را 

کـــم می کند.
بســـیاری از دانش آمـــوزان قبـــل از مدرســـه این وعـــده مهم را 
حـــذف می کننـــد. از دلایل ایـــن کار می تـــوان به دیـــر خوردن 
وعده شـــام، دیـــر خوابیـــدن و دیـــر بیـــدار شـــدن و درنتیجه 
عجلـــه بـــرای بیـــرون رفتـــن از خانـــه اشـــاره کـــرد. بی میلی 
 دانش آمـــوزان بـــه صبحانه را می تـــوان با برنامه ریزی درســـت

 از بین برد.
مصرف شام در ســـاعات ابتدایی شـــب و خوابیدن در ساعت 
معین می تواند به زود بیدار شـــدن و داشـــتن زمـــان کافی برای 
باز شـــدن اشـــتها و صرف صبحانه منجر شـــود. 45 
دقیقه تا یک ســـاعت پس از بیدار شـــدن بهترین 

زمان برای خوردن صبحانه اســـت.

چه بخورد؟
تعادل و تنوع دو اصل مهم تغذیه هســـتند. تنوع 
به این معنی اســـت کـــه تغذیه دانش آمـــوزان باید 
شـــامل همه گروه هـــای غذایی باشـــد و تعـــادل به 
معنـــی مصرف ایـــن گروه های غذایی به میزانی اســـت 

که بدن به آن نیـــاز دارد.

1- گروه نان و غلات
انواع نان ســـنتی و ســـبوس دار، نان برنجی، برنج، ماکارونی و 
دیگر مواد غذایی نشاســـته دار در گروه غـــلات قرار می گیرند. 

مصـــرف این گروه به میـــزان کافی برای بدن لازم اســـت.

2- گروه سبزیجات و میوه
میوه هـــا و ســـبزیجات تأمین کننـــده فیبـــر، مـــواد معدنـــی و 
ویتامین های مورد نیاز بدن هســـتند. ســـبزیجات شامل انوع 
ســـبزی ها، کلم ها، فلفل ها و کاهوهـــا و همچنین هویج، کدو، 
بادمجـــان، گوجه فرنگی، خیار و... اســـت کـــه ویتامین هایی 
ماننـــد ویتامین A و C و مـــواد معدنی مانند پتاســـیم را تأمین 
می کننـــد. میوه هـــا نیـــز بـــه صـــورت خام یـــا کمپوت شـــده 
بســـیار مفیـــد هســـتند و لازم اســـت در برنامه غذایـــی روزانه 

دانش آمـــوزان گنجانده شـــوند.

3- گروه لبنیات
 D لبنیات، در هر شـــکلی که باشـــد، منبع کلســـیم و ویتامین
اســـت و رشد و استحکام اســـتخوان ها به تأمین شدن کلسیم 
و ویتامین D وابســـته اســـت.  انواع پنیر، ماست، شیر، خامه، 
دوغ و کـــره حیوانـــی برای مصـــرف روزانه دانش آموزان بســـیار 

ضروری هستند.

4- گروه پروتئین ها و گوشت
گـــروه پروتئین ها که از مهم ترین گروه های غذایی محســـوب 
غ،  غ، ماهی، تخم مر می شود، شـــامل انواع گوشـــت قرمز، مر
کـــره بادام زمینی، حبوبـــات و... اســـت. پروتئین برای رشـــد 

بســـیار مهم است.

۵- گروه چربی ها
چربی هـــای مفید و ســـالم تأمین کننده انـــرژی دانش آموزان 
هســـتند و به میـــزان کافی باید مصرف شـــوند. ایـــن چربی ها 

در مغزها و آجیل موجود هســـتند.
 

چه نخورد؟
گروه هایـــی از خوراکی هـــا بـــرای دانش آموزان و هرکســـی که 
می خواهد ســـبک زندگی سالم داشته باشد ممنوعه محسوب 

می شـــوند. این گروه ها عبارتند از:
- تنقلاتی مانند اسنک های شور، چیپس و پفک

- خوراکی های فرآوری شده مانند سوسیس و کالباس
- تنقلاتی با شـــیرین کننده های مصنوعی زیاد مانند کیک های 

غیرخانگی
- نوشیدنی های گازدار مانند نوشابه و دلستر

- خوراکی های کافئین دار قهوه، شکلات و کاکائو
- فست فودها و سرخ کردنی ها که چربی اشباع شده دارند

ایـــن گروه هـــا عمدتـــاً دارای کالـــری و قند بســـیار بـــالا و ارزش 
غذایـــی پاییـــن هســـتند و برای ســـلامتی مضر هســـتند.

 
چه زمانی بخورد؟

گروه هـــای غذایـــی گفتـــه  شـــده بایـــد در وعده هـــای اصلی و 
میان وعده هـــا )که بـــرای دانش آموزان حداقل یکـــی از آنها در 
مدرســـه میل می شود( پخش شـــوند. بهتر است فاصله میان 
این وعده ها منظم باشـــد. هر 2.5 تا 3 ساعت فاصله مناسبی 

بین وعده ها محســـوب می شـــود.
 

میان وعده های پیشنهادی برای مدرسه
- لقمه هـــای مقـــوی مانند نـــان و پنیر و گـــردو یا نـــان و کوکوی 

نگی خا
- مغزیجات و آجیل مانند پسته، بادام، فندق

- میوه هـــای خشـــک مانند انجیر خشـــک، کشـــمش و مویز، 
برگـــه زردآلو

- کیک، بیسکوئیت و کوکی خانگی
- شیر و خرما

- انواع میوه ها
- آبمیوه طبیعی

امیـــدوارم بتوانید با یـــک برنامه منظم کودکتـــان را به خوردن 
صبحانه عادت دهید و برای ســـاعت های مدرسه هم از تغذیه 

مناســـب بهره مند شود.

بایدها و نبایدهای تغذیه در دوران مدرسه
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