
 

                    

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران  

   معاونت بهداشتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلامت نوجوانان ، جوانان ومدارس گروه

 

 



 صرف صبحانه تیاهمنیاز های تغذیه ای و

 مقدمه:

رشد كودكان بصورت نسبتا يكنواخت ادامه دارد و سال هاي آخر دبستان مقارن با  تانسبدر دوران د        

ضروري در اين سال ها بسيار شروع جهش رشد به ويژه در دختران است. بنابراين، تامين انرژي مورد نياز 

 .است

ميزان انرژي مورد نياز كودكان مدرسه اي، به دليل تفاوت در اندازه بدن، ميزان تحرك و سرعت رشد آنها  

متفاوت است و هر چه ميزان تحرك و فعاليت بدني دانش آموز بيشتر باشد طبعا به انرژي بيشتري نياز دارد، 

در تمام ا منابع تامين كننده انرژي كربوهيدراتها كه عمدتا در نان و غلات وجود دارد و هم چنين ، چربي ه

هستند. در صورتي كه انرژي مورد نياز از اين منابع تامين نشود، پروتئين سنين از جمله سنين مدرسه 

مصرفي كه بايد صرف رشد و ترميم بافتهاي بدن شود به مصرف توليد انرژي ميرسد. زماني كه بعلت كمبود 

د انرژي مي شوند، از وظيفه اصلي خود كه رشد سلول و ترميم دريافت انرژي. منابع پروتئيني صرف تولي

   شود. بافتها است باز مي مانند و نهايتا رشد كودك مختل مي

 در این نوشته  تلاش می کنیم به ستوالات زیر پاسخ دهیم : 

 كدام است؟نياز هاي تغذيه اي در سنين مدرسه  (1

 چه غذاهايي هستند؟مواد غذايي حاوي پروتئين ها   (2

 چه غذاهايي هستند؟مواد غذايي حاوي چربي ها  (3

 چه غذاهايي هستند؟مواد غذايي حاوي ويتامين ها   (4

 چه غذاهايي هستند؟مواد غذايي حاوي نان وغلات    (5

 نکات/ پیام های اصلی و کلیدی :  

مهمترين منابع تامين انرژي در كليه سنين و همچنين سنين مدرسه استفاده از گروه نان وغلات و  .1

 .چربي ها مي باشد

 .بصورت روزانه استفاده شود غذايي  هاي گروه تماميوزان  بهتر است از براي تامين نياز دانش آم .2



تغذيه صحيح در قدرت يادگيري كودكان موثر است و نخوردن صبحانه ميتواند اثرات منفي بر  .3

  يادگيري آنها داشته باشد. 

كودكان ، شب در ساعت معين و ابتداي شب صرف شود و حتي الامكان شام در ساعات  بهتر است .4

 زود بخوابند. "ترجيحا

          كودكان و دانش آموزاني كه از شير و فرآورده هاي آن  به مقدار كافي استفاده نمي كنند در معرض                                      .5

 خطر كمبود كلسيم قرار دارند.

 

 دبستان ه ای در سنیننیازهای تغذی

 ير بصورت روزانه استفاده شود:غذايي زهاي گروه تمامي وزان  بهتر است از براي تامين نياز دانش آم        

 گروه نان و غلات:  -1

نان، برنج، مــاكاروني، بيسكويت، كيك، كلوچه و شيريني هايي از ايـن قبيـل و تنقلاتـي از قبيـل      

ژي مورد نيـاز  بعنوان ميان وعده مصرف مي شوند نيز بخشي از انربرنجك و گندم برشته كه معمولا 

 را تامين مي كنند.

 

 

 

  :ها(  پروتئينمغز ها ) گوشت و گروه -2

پروتئين براي نگهداري ، ترميم و ساخت بافت ها و سنتز سلول ها مورد نياز است. در صورتي كه 

انرژي دريافتي كافي باشد براي افزايش ارزش غذايي بهتر است پروتئينهاي حيواني وگياهي همراه 

ماست( ويا دو هم )مثلاً نان وتخم مرغ يا نان وشير ويا شير برنج، ماكاروني با پنير، نان وپنير، نان و

 نوع پروتئين گياهي )عدس پلو، لوبياپلو، عدسي با نان ، لوبيا با نان( مصرف گردند. 



 

 

ميان وعده هايي كه بخشي از پروتئين مورد نيـاز كودكان را تامين مي كنند عبارتند از: نان و تخم مرغ، 

زي ،شير و كيك، انواع مغز ها كوي سيب زميني و يا كوكوي سبساندويج مرغ، كتلت، انواع كوكوها مثل كو

 مثل پسته ،فندق،گردو،بادوم و ...... 

 

 

  چربي ها: گروه-3

روغن، كره، خامه، سرشير نيز در كودكان سنين مدرسه منبع تامين انرژي هستند و بايـد در برنامـه غـذايي    

 روزانه در حد متعادل گنجانده شوند. 

 

 



  :( املاح ويتامين ها و ميوه ها و سبزی ها) گروه-4

اين ريزمغذي ها در واكنش هاي متابوليك نقش حياتي دارند و از طريق برنامه غذايي روزانـه بايـد بـه بـدن     

برسند . نياز به ويتامين ها و املاح اغلب متناسب با انرژي دريافتي و يــا سايــر مواد مغذي است. برخـي از  

        كمبـود آن هـا مـــوجب اخـتلال رشـد كودكـان       ويتامين ها و املاح در دوران رشد نقش اساسـي دارنـد و  

و شايع ترين كمبود املاح،  Dو  Aشايعترين كمبود ويتامين ها در اين سنين كمبود ويتامين هاي  شود.مي 

 كمبود يد، آهن و كلسيم مي باشد.

 

 

در رشد ، مقاومت بدن در مقابل بيماريها و حفظ قدرت بينايي، توجه  Aبه علت نقش ويتامين :  Aويتامين 

 به دريافت كافي آن در برنامه غذايي كودكان سنين مدرسه حائز اهميت است. 

نواع سبزي هاي سبز و زرد و انواع ميوه هاي زرد و نارنجي خوردن ا: Aتوصيه هايي براي تامين ويتامين 

استفاده شود.  Aدانش آموزان از ميوه ها و سبزي هاي حاوي ويتامين توصيه مي شود در ميان وعده هاي 

كودكان اين  مثل شير و لبنيات پر چرب ، جگر، كره و زرده تخم مرغ نيز در Aمصرف منابع حيواني ويتامين 

 سنين بايد تشويق شود

 



 گروه شير ولبنيات: -5

: كلسيم علاوه بر تاثير مستقيم بر استحكام دندانها و استخوانها براي رشد  استخوانهاي جديد نيز كلسيم

ضروري است. دريافت كافي كلسيم از برنامه غذايي روزانه در سنين مدرسه و بلوغ براي حفظ تراكم 

 طبيعي استخوانها و جلوگيري از پوكي استخوان در بزرگسالي حائز اهميت است. 

مهمترين منبع تامين كلسيم شير و فرآورده هاي آن مي باشد. بنابراين ، كودكان و دانش آموزاني كه از 

اين گروه به مقدار كافي استفاده نمي كنند در معرض خطر كمبود كلسيم قرار دارند. به خصوص اگر 

د. نوشابه هاي گـــاز وجود عادات بد غذايي از جمله نوشيدن نوشابه هاي گازدار نيز به آن افزوده شــو

دار بــه دليل وجود فسفر زياد در جذب كلسيــم اختلال ايجاد مي كنند. ميان وعده هايي كه بخشي از 

 كلسيم مورد نياز كودكان را تامين مي كنند عبارتند از: بستني، نان و پنير، شير، ماست ميوه اي و ....

 

 

  

 

: اين ويتامين در جذب و متابوليسم كلسيم نقش حياتي دارد. با توجه به اينكه دانش Dويتامين 

بعلت اختلال در جذب كلسيم مي تواند رشد  Dآموزان در سنين رشد هستند كمبود ويتامين 

 نور مستقيم خورشيد است. Dاستخواني آن ها را مختل كند. مهمترين منبع تامين ويتامين 

 

 

 

 



  

. نياز به يد در دوران رشد يعني كودكي ، سنين مدرسه و ظيم متابوليسم بدن را بعهده دارد تن يد  يد:

بلوغ حياتي است. كمبود يد در دوران جنيني موجب ناهنجاريهاي مادرزادي، مانند كرولالي ، عقب 

ماندگي رشد مغزي و جسمي ميشود. حتي كمبود يد خفيف ميتواند موجب كاهش بهره هوشي و قدرت 

 يشگيري از كمبود يد ، مصرف نمك غني شده با يد است. يادگيري كودكان بشود. بهترين راه  پ

 

 

 

ساله براي  11نياز به آهن در دوران رشد افزايش مي يابد. آهن مورد نياز روزانه در يك كودك  آهن:

تامين ذخاير و متابوليسم بدن به اندازه نياز يك مرد بالغ است. آهن موجود در مواد خوراكي بــه دو 

حبوبات، غلات،  صورت با منشاء حيواني )مثل گوشت قرمز، سفيد و جگر( و آهن با منشاء گياهي )مانند

سبزي ها و زرده تخم مرغ( مي باشد. در صورتي كه منبع عمده آهن دريافتي روزانه غذاهاي گياهي 

 . باشد

 



 برای جذب بهتر آهن در بدن چکارباید کرد؟ 

. انواع ميوه هاي كنيد بــه عنــوان افزايش دهنده جذب آهن توجه Cبه دريافت كافي ويتامين  

تازه بخصوص مركبات، سبزي هاي تازه )مثل سبزي خوردن( فلفل سبز دلمه اي، كلم و گل 

مي باشند در نتيجه مصرف ســالاد بــــه همراه غذا و مصرف ميوه يا  Cكلم منابع ويتامين 

 آب ميوه پس از غذا جذب آهن غذا را افزايش مي دهد. 

 

 ساعت بعد از غذا از مصرف چاي خودداري كنيد.  2يك ساعت قبل و تا براي جذب بهتر آهن ،  

 

 

 

         

ضروري است .  حفظ سلامت ، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمينه مناسب براي يادگيريآهن براي        

كمبود آهن در تمام مراحل زندگي سبب كاهش قدرت ادراك و يادگيري مي گردد. كم خوني فقر آهن در 

همراه است. و درمان كم خوني موجب افزايش سرعت رشد مي  تاخير رشد خفيفكان سنين مدرسه با كود

شود. تاخير رشد در كودكان كم خون ممكن است به علت نقش كلي آن در واكنش هاي حياتي بدن ، رابطه 

 آن با سيستم ايمني و يا تاثير آن بر اشتها باشد.

ر از حد طبيعي براورد شده است. امتياز كمت 11تا  5ه رسضريب هوشي كودكان كم خون در سنين مد 

 در اين كودكان ميزان ابتلا به بيماري هاي عفوني نيز بيشتر است

 

 

 



  : آموزشيو متن  فعاليت مرتبط با موضوع

 استفاده از تصاوير مربوط به گروه هاي مختلف غذايي و شناسايي املاح ، ويتامين ها و......با استفاده از عكس   

 

 پيام اين بخش : 

 

 

 

 

 

 

 داستان زير توجه كنيد :به دانش آموز عزيز 

 

او كلاس دوم است و با مادر و برادر كوچكترش زندگي مي كند مدتي است كه  ،سال دارد 8علي          

نمي تواند همانند دوستان و همكلاسي هايش در زنگ تفريح بدود، بازي كند ودر سر مي كند  احساس

ناراحت بود موضوع را با مربي كلاس خواب آلوده است و حواسش پرت مي شود. علي كه از اين وضعيت 

بهداشت مدرسه در ميان گذاشت ، مربي بهداشت از او پرسيد : علي جان پسرم ، برنامه غذايي روزانه شما 

مربي بهداشت متوجه ، توضيح داد  روز پيش خود را بعنوان مثال 3-2علي برنامه غذايي    چگونه است ؟ 

علي از تمامي گروه هاي غذايي كه مورد نياز بدن اوست استفاده نمي كند و انرژي دريافتي او كمتر شد كه 

  "دوست ندارم"ي گويد :علي گوشت و سبزي نمي خورد و م او همچنين متوجه شداز نياز روزانه اوست 

  چه توصيه هايي داريد: 

1.   

2.   

3.   

4.   

 

 های  گروهتمامی دانش آموز عزیز: برای تامین انرژی مورد نیازخود  بهتر است از 

 غذایی بصورت روزانه مصرف کنید. 



 

 ونه است ؟گزندگي شما چ

زندگي خود را در ارتباط با موضوع مورد بحث توصيف كنيد:  

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................... 

 برای بهبود زندگي تان چه مواردی ر ا بايد مورد توجه قرار دهيد: 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  اهمیت صرف صبحانه

 

از نظر دانشمندان علم تغذيه هيچ           

عادتي در ميان عادات غذايي، مخرب تراز 

نخوردن صبحانه نيست متاسفانه اين عادت 

كه در ميان عده اي از بزرگسالان هم وجود 

دارد تحت تاثير محيط خانواده به كودكان 

نيز تسري مي يابد و به دليل قرار داشتن دانش آموزان در سنين رشد ،آسيب هاي جبران ناپذيري را به آنان 

 وارد ميكند .

صرف نمي كنندبه دليل نياز بدن به گلوكز در ساعات اوليه روز دچار آفت دانش آموزاني كه صبحانه م        

شديد قند خون و در نتيجه عدم تمركز لازم در كلاس درس مي شوند. با آموزش و فرهنگ سازي  صحيح 

 در اين زمينه ميتوان عادات مشكل ساز غذايي را در دانش آموزان برطرف و عادات صحيح را جايگزين كرد. 

تغذيه صحيح در قدرت يادگيري كودكان موثر است و نخوردن صبحانه ميتواند اثرات منفي بر يادگيري        

آنها داشته باشد. در شرايط ناشتا يي كوتاه مدت ، سيستم بدن گلوكز خون را در سطح ثابت نگه مي دارد كه 

اشد، نگهداري قند خون در شتا يي طولاني تر ب بر عملكرد طبيعي مغز لطمه وارد نشود. اگر مدت زمان نا

سطحـي كــه مغــز قادر به فعاليت طبيعي خود باشد مختل شده و يادگيري و تمركز حواس كمتر مي 

  شود.

 

افزايش نسبي قند خون موجب بهبود عملكرد مغز و يادگيري كودكان سنين مدرسه مي شود.          

در انجام تكاليف رياضي كارايي كمتري دارنــد و كودكاني كه از خوردن صبحــانه امتــنــاع مي ورزند، 

 قدرت خلاقـيـت و ابتكار آن ها كاهش مي يابد.



نخوردن صبحانه در صورتي كه تداوم يابد وتبديل به عادت شود خود علاوه بر عوارض فوق موجب 

 كمبود دريافت سايرمواد مغذي مورد نياز فرد مي شود. 

اد مغذي كه در اين وعده دريافت مي شود، در وعده هاي با حذف صبحانه از وعده هاي غذائي مو

 ديگر جايگزين نخواهد شد و در نتيجه كمبود كالري، ويتامين ها و املاح ايجاد مي شود.

 

برای اینکه کودکان سنین مدرسه اشتهای کافی برای خوردن 

  صبحانه داشته باشند توجه به نکات زیر ضروری است:

 

ابتداي شب صرف شود و حتي الامكان شام در ساعات  

 زود بخوابند. "كودكان ، شب در ساعت معين و ترجيحا

، كمي نرمش نمايند تا براي  صبح زودتر بيدار شوند 

 صرف صبحانه اشتها پيدا كنند.

      والدين صبحانه را به عنوان يك وعده غذايي مهم تلقي كنند و همگي به دور يك سفره به صرف 

 بپردازند تا تشويقي براي كودكان باشند.صبحانه 

از مواد غذايي مورد علاقه دانش آموزان بعنوان صبحانه استفاده كنيد )انواع فرني ،شير برنج ، حليم  

 ،عدسي و...(

 

 نمونه هایی از صبحانه کامل و مقوی: 

فرني )آرد برنج يا آرد گندم + شير + شكر( -  

  

 

 

 



 شير برنج، حليم وعدسي كه از ارزش غذايي بالايي نيز برخوردارند.  -

 

 

 

 نان و پنير و گردو، نان و تخم مرغ، نان و كره و مربا، نان و كره و خرما، همراه با يك ليوان شير. -

 

 

 

 فرآورده هاي غلات مثل شيرين گندمك، هاني اسمك و كورن فلكس همراه با شير  -

 

 

 

   

 



  میان وعده ها :  

كودكان سنين مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي به دو ميان وعده در صبح و عصر نياز دارند. در          

ساعت براي نگهداشتن غلظت قند خون در حد طبيعي، غذا بخورند تا  6تا  4اين سنين، كودكان بايد هر 

قي بماند. در عين حال، كبد كه وظيفه ذخيره فعاليت سيستـم عصبــي و عملكــرد مغز در حد مطلوب با

 4سازي گلوكز بصورت گليكوژن و آزاد سازي آن در خون  را به عهده دارد، در اين سنين تنها براي حدود 

ساعت گليكوژن ذخيره مي كند بنابراين، كودكان به خوردن غذا در وعده هاي بيشتري نياز دارند و بايد دو 

 ميان وعده مصرف كنند.

تاكيد متخصصان تغذيه بر اين است كه افزايش توانايي جهت ادامه يادگيري و مقاومت در برابر         

بيماريها و همچنين شكل گيري اخلاق و كردار معقول در فرد و توانايي براي انجام كارهاي مثبت در گرو 

هاي سه گانه غذايي  ميان وعده مناسب غذايي ، ايجاد تعادل و مصرف غذاهاي متنوع در خانه و طي وعده

 است.

دانش آموزان بايد بدانند آنچه كه مي تواند نيازهاي آنها را تامين كند موادي چون چيپس، پفك و ساير          

تنقلات كم ارزش غذايي نيست بلكه ميان وعده اي است كه از يك يا چند گـروه اصـلي غـذايي تهيـه شـده      

 باشد.

 عبارتند از: نمونه هایی از میان وعده های مغذی  

 ميوه هاي خشك شامل: انجير خشك، توت خشك -1

 

 انواع مغزها شامل: بادام، پسته، گردو، فندق و برگه زردآلو  -2

 



 

  1111انواع ميــوه ها نظير: سيب، پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلود، انگور ، ليمو شيرين، و   -3

 

 

 سبزي ها شامل هويج، كاهو، خيار -4

 

 

 

انواع لقمه هاي خانگي مثل: نان و پنير و گردو ، نان و تخم مرغ، نان و پنير و خيار ، نـان و پنيـر و    -5

 گوجه فرنگي، نان و پنير و سبزي ، انواع كوكو و كتلت ، نان و حلوا شكري، نان و پنير و خرما 

 

   

 



 

 شير و فرآورده هاي آن  -6

 هزينه بوده و به راحتي در دسترس اكثريت خانواده ها قرارايــن مواد علاوه بر ارزش غذايي بالا، كم 

 مي گيرد.

 

 

  : آموزشيو متن  فعاليت مرتبط با موضوع

 

استفاده از تصاوير مربوط به اهميت صرف صبحانه  و شناسايي اهميت ان با استفاده از عكسهاي 

 مربوطه   

 

 پيام اين بخش : 

 

 

 

 

 

 

 

کنندبه دلیل نیاز بدن به گلوکز در ساعات اولیه روز دچار دانش آموزانی که صبحانه مصرف نمی 

 آفت شدید قند خون و در نتیجه عدم تمرکز لازم در کلاس درس می شوند.



  : آموزشيو متن  فعاليت مرتبط با موضوع

 استفاده از تصاوير و جذاب نمودن مطلب 

 

 دانش آموز عزیز لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید:

 

 

 ميان وعده هايي مثل : ....................................................از بهترين ميان وعده هاي غذايي هستند.  (1

 

 نمونه هايي از صبحانه خوب و مقوي را بنويسيد:  (2

 

 

 

 

 براي اينكه اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشيم چكار كنيم ؟ (3

 

 

 

 زندگی شما چگونه است ؟

زندگي خود را در ارتباط با موضوع مورد بحث ) صرف صبحانه و ميان وعده ( توصيف كنيد:  

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................... 

 

 

 



 برای بهبود زندگی تان چه مواردی ر ا باید مورد توجه قرار دهید: 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   
 

 

*************************************** 

 

 منابع علمي مورد استفاده در اين بخش :

 

 كتاب های آموزشي مفيد در ارتباط با موضوع مورد بحثسايت ها  و 

 

 

 

 

  




