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  :با تشكر از همكاران  و
  

  زادهدكتر شراره وكيل 
  سعيده قنبري
  فريده كاكايي
  هما صفاحي
  شيما لشكري
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   :دانش آموز عزيز
حال حاضر كه  دانيد درطوركه مي همان

از نظـر وضـعيت    مدرسه هسـتيد،  در
 زندگيراحل مهم م از ديگريكياي تغذيه
دوران جنيني  .داريد رو در پيشرا  خود

 دوران رشد شـما  مهمترين سال تولد و

رسـيدن مـواد    وكودكي بوده است  در
 ريـز  و از پـروتئين اعم  به بدنمغذي 

عوارض بعضـي  . قبل از مدرسه داشته است تا اساسي در رشد شما مغذيها نقش بسيارمهم و
سنين مدرسه بـه سـختي    در )داي اگر دركودكي با آن روبرو بوده( ييكمبودهاي غذا از

. روند رشد كند ولي مـداوم اسـت   ،درسن كنوني شما :دانيد كه آيا مي. شوند جبران مي
ميـزان   ، نـوع و كنيدخارج ازمنزل طي مي تري را درساعات بيش ،هاي قبل نسبت به سال

 سـوي ديگـر، در   از. كنيدپيش ميان وعده مصرف مي بيش از هايتان تغييركرده و فعاليت
 بنابراين بايد بدانيد كـه در . داريد نياز تمركز به يادگيري و هستيد كه تحصيل ي ازمقطع

ايـن مجموعـه    در. شودسنين خردسالي مي شما متفاوت ازبدن مجموع نيازهاي غذايي 
  .يادآور شويممورد اصول تغذيه صحيح  ايم تا به شما عزيزان نكاتي را درتلاش كرده
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 يكي از عوامل مهم حيـاتي در  تغذيه صحيح
شخص، خانواده  بهداشت هر تامين سلامت و

 مناسببا استفاده از غذاي . يا جامعه است  و
فعاليـت،   كافي، جنبش و حيات،كارآيي و و

قدرت مبارزه  نشاط زندگي و رضايت خاطر،
  .شودبا مشكلات در انسان تامين مي

 

  مواد مغذي چه هستند؟ 
كنيد مواد لازم براي غذايي كه شما ميل مي

رساند كه به آن مواد مغـذي  بدنتان ميبه ها را ترميم بافت همچنين رشد و توليد انرژي و
  .گويندمي
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  چربي ها    
 
 

  نوجوانان عزيز  كودكان وشما براي  عمده ترين منابع غذايي چربي
  :عبارتند از

  دانه هاي روغني -
  )انواع آجيل(مغزها  -
  تخم مرغ -
  لبنيات -
  روغن مايع -

 شوند، مصرف زيـاد چربـي در  تمام محصولات گياهي وحيواني يافت مي مواد چربي در
 .شودهاي قلبي ميبيماري ها، چاقي ورگخون، گرفتگيرژيم غذايي باعث افزايش چربي
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  كربوهيدراتها                                      

  

  :عبارتند از حاوي كربوهيدراتها عمده ترين منابع غذايي
 حبوبات وغلات   -

  هاي روغنيدانه   -
  ها انواع آجيل مغزها و  -
  ذرت زميني واي مانند سيبسبزيجات نشاسته  -
  لبنيات  -
  جات ميوه  -
  برنج   -
  شكر قند و  -
ها يا مواد قنـدي قسـمت   كربوهيدرات   -

هـاي  زيادي از انرژي جهت انجام فعاليـت 
 نمايد و براي انسانها تامين مي مختلف را

  .دهندبه علت تنوع زياد بخش زيادي از غذاي روزانه مردم را تشكيل مي
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  ها پروتئين                                        
 

  :نوجوانان عبارتند از  غذايي حاوي پروتئين براي شما كودكان وعمده ترين منابع 
  لبنيات    -
  ماهي ومرغ   -
  گوشت قرمز   -
  تخم مرغ   -
  حبوبات وغلات   -
  ها جوانه   -
  دانه هاي روغني   -
  مغزها وانواع آجيل  -

برابـر   ايمني و مقاومـت بـدن در   نوجوانان براي قد كشيدن، رشد عضلاني و كودكان و
  .دارند بيماري به پروتئين نياز

 با ارزش وزياد و پروتئين  ،پنير شير، ماست و مانندلبنيات  ، ماهي ، تخم مرغ وقرمز گوشت

 يافـت  غلات نيز ها ، حبوبات ومحصولات گياهي مثل سبزي پروتئين در .يك دارند درجه
  .شود مي
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پروتئين گياهي را بهبود بخشيد، كيفيت توان حبوبات با غلات مي با مخلوط كردن گوشت و
، پنيـر، ماكـاروني   شـير، نـان و   ، نان وبسياري از غذاهاي سنتي ايراني مانند آبگوشت

، سـازنده  هـا پروتئين .اين خصوصيت با ارزش را دارند ...و باقلا پلو لوبياپلو، عدس پلو و
  .باشندمي ...  هاي خوني وها ، سلولبادي،آنتيها، آنزيم، هورمونهاعضلات

، خشـن شـدن   هـا  ريزش مو ، شكنندگي ناخن: رتند ازنخستين علائم كمبود پروتئين عبا
، اختلال قدرت عضلاني وكم خوني، در صورت تداوم كمبود پروتئين بـراي مـدت   پوست

  .كوتاهي قد نيز بروز خواهد كرد طولاني، اختلال رشد و
 ز گوشـت ، مـرغ ،سـويا و   نـد ا كه گفتيم منابع غذايي حاوي پـروتئين عبارت همانطوري
كه بدن كمبود شـديد  هاي آن، تخم مرغ، شير، لبنيات، غلات وحبوبات در صورتي فراورده

  .ذب كلسيم هم دچار اشكال خواهد شدج پروتئين پيدا كند در
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  ويتامينها ، املاح و آب                                    
 

سازي انـرژي  زا نيستند اما به آزادهستند كه براي بدن انرژيويتامينها از دسته موادي  -

  .كنندزا كمك ميتوسط مواد مغذي انرژي
  .گيردساز بدن درآن صورت مي سوخت و فعاليتهايآب ، محيطي است كه تمامي 
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 هرم راهنمايي مواد غذايي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

غذايي توصيه شده براي مصرف نوع مواد  نسبت و ، نمايانگرغذاييهرم راهنماي مواد
هاي مختلف مواد غذايي داراي مواد غذايي دسته باشد وسال مي 2روزانه افراد بالاي 

  اين هرم يك راهنماي كلي است كه به شما كمك. دهدنشان مي  هم كنار مشابه را در
  .كند غذاهاي سالم را به نسبت لازم انتخاب كنيدمي 

انواع ماكاروني  ها واي از انواع غلات ، برنج ، انواع نانهترين قسمت هرم تغذيپايين  -
، شوند مي رين منبع كسب انرژي بدن محسوب تاين دسته از غذاها اصلي. تشكيل شده است

ي بخش وسيعي از  كنندهكه تامين هستندي كربوهيدرات زيرا حاوي مقدار قابل توجه
  .مي باشند  وآهن) ب(  ويتامين  انواع
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مواد  ها وها مملو از ويتاميندارند ، سبزي ها قراردوم اين هرم گروه سبزيطبقه  در -
كلم منابع خوبي براي  و گوجه فرنگي و) آ(ويتامين  از ، براي مثال هويج سرشاراندمعدني

  .هستند) ث(تامين ويتامين 
بهداشت سيستم گوارشي بدن هستند،  كاهو موجب سلامت و هايي مانند اسفناج وسبزي
 روده شده و بهبود گوارش معده و هضم و موجب سهولت درآن  موجود در غذايي  فيبر

  .يبوست را كاهش مي دهد
ها منابع ، ميوهدهندبخش ديگري از طبقات پايين هرم غذايي را تشكيل مي ميوه ها نيز -

) ث(فرنگي و هندوانه سرشار از ويتامين ، توتها هستند براي مثال پرتقال ينغني ويتام
  .است) آ(زرد آلو حاوي ويتامين  هستند و

 پنير ماست وكشك، ،شير، دوغ .از هرم غذايي قراردارنددر بخش بالاتري لبنيات  -
  .آيندمي پروتئين بدن به شمار پتاسيم و ي كلسيم،كنندهبهترين منابع تامين

دليل اهميتي كه بخش بالايي هرم تغذيه قراردارند، اين مواد به  ها نيز درانواع گوشت
كننده آهن گوشت مهمترين تامين. براي بدن دارند، بايد به ميزان مورد نياز مصرف شوند

  .است هاي قرمز خون جهت توليد گلبول بدن مورد نياز
 نوك هرم قرار در) هاشيريني انواع روغن، كره، خامه و(ها شيريني ها وانواع چربي -

. روي كردها زيادهمصرف آن توان درنمي كم است و ربدن به آنها بسيا دارند، يعني نياز
انواع  آب نبات و ،ها شيريني .به اين مواد احتياج دارد بدن انسان به ميزان كمي

  .باشندسب سريع انرژي براي بدن ميها منبع خوبي براي كبيسكويت
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  هاي غذاييگروه نحوه استفاده از
  :لبنيات و گروه شير

توان مي شود به جاي شيرپاستوريزه كم چرب در روز توصيه مي خوردن يك ليوان شير -
  .كشك استفاده كرد از ماست، پنير و

  
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

  :حبوبات گروه گوشت و
-تخـم  3-4توان از حداكثر به جاي آن مي. گرم در روز است 60نياز انسان به گوشت  -

هفته  يك ليوان حبوبات پخته يا نصـف   مرغ در
  .بادام استفاده كرد وليوان مغز گردو 
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  :غلات گروه نان و
 توان از در طول روز و هر وعده غذايي مي. ابع تامين انرژي استبهترين مننان و غلات از 

  .يك برش نان استفاده كرد نصف تا يك ليوان برنج يا ماكاروني پخته و
 

  
  
  
  
  
  

  :هاسبزي ها وگروه ميوه
يا نصف ليوان آب ميـوه يـا    ... پرتقال يا هلو و، انه حداقل يك ميوه متوسط مثل سيبروز

كه پوست آنها قابـل  ... وهايي مانند سيب وگلابي بهتراست ميوه. سبزيجات پخته ميل كنيد
 .مصرف است با پوست خورده شود
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  :گروه متفرقه 
، هـا ي، شـيرين هااين گروه شامل چربي -

با است  ها هستند كه بهترنوشيدني ها وترشي
  .تعادل وكم مصرف شوند

شما بايد بدانيدكه اگر به ميـزان كـافي از   
مواد مغذي مناسب استفاده نكنيـد، دچـار   
اختلال رشد خواهيد شد، تغذيه صحيح براي 

اي نوجواني از اهميت ويـژه  سنين كودكي و
تـرين  ، چون اين دوران مهمبرخوردار است
رشد مستلزم  .باشندتكامل مي سالهاي رشد و

مواد مغذي اساسي بـراي رشـد عبارتنـد از     هاي غذايي اصلي است وه گروهمصرف هم
  .پروتئين ، كلسيم و روي 

  
  :كلسيم

كلسـيم را   ،دندان بافت استخوان و. هاست دندان ها وكلسيم ماده اصلي سازنده استخوان
ا ، و لبنيات، سبزيجات داراي برگ سبز ، سـوي  شير عمده در كلسيم به طور.كنند جذب مي

بدن به املاح ديگري مانند فسفر،  براي جذب كلسيم در .وجود استمماهي  بادام، كنجد و
هاي چرب ، شيرو تخم مرغ وجود ماهي كه بيشتر در نياز است Dمنيزيم و همچنين ويتامين 

هاي گازدار مانع از جـذب  نوشابه ، ترشك و، ريواسروي در مصرف اسفناجزياده .دارند
  .گرددمي  دندانها استخوان و كلسيم در
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   :روي 
منابع حاوي روي به طور عمده . روي اثرات بسيار مفيدي در رشد به ويژه رشد قدي دارد

جوانه گندم، كنجد، بادام زميني، مرغ، ماهي، گردو، تخمه كدو تنبل، شـير،  : عبارتند از 
   .و تخم مرغ پنير

  
  :آموزان اهميت تغذيه صحيح در دانش

آموز در عين حالي كه از الگوي غـذايي خـانواده   راهنمايي، دانشسنين دبستاني و  در
بيش از قبل  است و كند، تا حد زيادي از مدرسه و آموزگاران خود نيز تاثيرپذيرپيروي مي

و  ، در اين سنين سرعت رشد به تدريج افزايش يافته آوردهاي غذايي رو ميبه ميان وعده
اين سنين استفاده بيش از حد از غذاهاي آماده  در. يابدقد ادامه مي روند افزايش وزن و

روي مورد نياز بـدن   تواند باعث دريافت ناكافي انرژي، آهن وپيتزا مي مانند ساندويج و
 .آموزان شودحركتي در دانش تاخير تكامل فكري و باعث اختلال رشد و همين امر شده و
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  :اهميت صرف صبحانه 
بسياري  صبحانه وعده اصلي غذايي است كه متاسفانه در در سن شما :آموزان عزيزدانش

غذاي متنوع  شود، براي صرف صبحانه بايد فرصت كافي وموارد به فراموشي سپرده مي
را به  مجبور است به سرعت خود شده و وجود داشته باشد، كودكي كه دير از خواب بيدار

 كه اگر چند دقيقه زودترليحا در ،دهدصرف صبحانه نشان نميمدرسه برساند، تمايلي به 
كمي فعاليت ورزشي سبك داشته باشد، با علاقه بيشتري صبحانه  شده و از خواب بيدار

  .خوردمي
تواند اثرات نخوردن صبحانه مي است و قدرت يادگيري كودكان موثر تغذيه صحيح در

، قند خون آموز صبحانه نخورده باشدشرايطي كه دانش يادگيري داشته باشد، در منفي بر
همين مسئله بر عملكرد طبيعي مغز اثر منفي گذاشته و  كم باقي مانده و سطح ثابت و در

  .شود تمركز حواس كمتر يادگيري و شود كه فعاليت مغز مختل شده وباعث مي
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  مضرات تنبلي و عدم صرف صبحانه                  سحرخيزي و صرف صبحانه                        فوايد
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شود سنين مدرسه مي يادگيري كودكان در افزايش قند خون باعث بهبود عملكرد مغز و
 .شود يادگيري بيشتر مي نيز تقويت شده وثابت شده است كه با افزايش قند خون، حافظه 

عوارض  علاوه بر ،تبديل به عادت شود صورتي كه تداوم يابد و صبحانه در عدم مصرف
ذف صبحانه از با ح. شوددريافت ساير مواد مغذي موردنياز فرد مي كاهشفوق موجب 

هاي ديگر جايگزين نخواهد اين وعده، در وعده در دموجوهاي غذايي، مواد مغذي  وعده
  .شوداملاح ايجاد مي ها و، ويتاميننتيجه كمبود كالري در شد و
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اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشيم چـه كـاري را بايـد    براي اينكه 
  انجام دهيم؟

نباشـد بـه    ساعت معيني كه خيلي هم ديـر  در شام بخوريد و بساعات ابتداي ش در -1
  .ديبخواب رختخواب رفته و

بـراي   صورتتان، كمي نرمش كنيد تـا  پس از شستن دست و شده و صبح زودتر بيدار -2
  .دداشته باشي صرف صبحانه اشتها

 و  با والدين ههمرا سعي كنيد صبحانه را به عنوان يك وعده غذايي مهم تلقي كرده و -3
   .اعضا خانواده صبحانه بخوريد

انجام تكاليف رياضي كارآيي كمتري  ، درورزندخوردن صبحانه امتناع مي كودكاني كه از
 .يابدابتكار آنها كاهش مي قدرت خلاقيت و دارند و
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  : مقوي  هايي از صبحانه كامل ونمونه
  )شكر و شير ،آرد برنج يا آرد گندم(فرني  -
عدسـي كـه از ارزش    ، حلـيم و برنج شير -

  .غذايي بالايي نيز برخوردارند 
 تخم مرغ، نـان و  گردو، نان و پنير و نان و -

خرما همراه بـا يـك    مربا، نان وكره و كره و
  .ليوان شير

  .كورن فلكس همراه با شير ، هاني اسمك ومثل شيرين گندمكهاي غلات وردهآفر -
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. آمـوزان اسـت   مصرف ميان وعده غذايي مناسب از اجزاء ضروري رژيم غذايي دانـش 
غز براي فعاليت ماينكه فكري مستلزم دريافت انرژي كافي است به ويژه  فعاليت جسمي و
  .داردخود نياز به قند 

وجود  سه وعده غذايي اصلي، نياز به ميان وعده در صبح و عصر علاوه برسنين مدرسه  در
ساعت   6الي  4 حد طبيعي هر خون در براي نگه داشتن غلظت قند مدرسه در سنين .دارد

اين  در ،مغز درحد مطلوب باقي بماندشود تا فعاليت سيستم عصبي وعملكرد ميلبايد غذا 
ورت گليكوژن وآزادسازي آن به خون درمواقع حال كبد وظيفه ذخيره سازي گلوكز به ص

سـاعت گليكـوژن ذخيـره     4 دراين سنين كبد تنها براي حدود. ضروري را برعهده دارد
بايد دو ميان وعـده   وعده هاي بيشتري مورد نياز است و دربنابراين مصرف غذا  ،كند مي

  .مصرف شود ،علاوه بر غذا در طول روز
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  .وپروتئين مورد نياز بدن را تامين كند يك ميان وعده خوب بايد انرژي
شما را تـامين كنـد    بدن شما بايد بدانيد آنچه كه مي تواند نيازهاي :دانش آموزان عزيز

بلكه ميان وعده اي است  ،موادي چون چيپس ، پفك وساير تنقلات كم ارزش غذايي نيست 
  .يك يا چند گروه اصلي غذايي تهيه شده باشد از كه 
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  :هاي مغذيهايي از ميان وعدهنمونه
  انجيرخشك ، توت خشك: هاي خشك شاملميوه*
  برگه زردآلو و فندق بادام، پسته،گردو،: انواع مغزها شامل*
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ... و شيرين ليمو انگور،  زردآلو، هلو، نارنگي، پرتقال، ،انواع ميوه ها نظيرسيب*
  خيار كاهو، سبزي ها شامل هويج،*
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نان  خيار، و پنير نان و تخم مرغ، نان و گردو، و پنير  لقمه هاي خانگي مثل نان و انواع *
 و نان شكري، حلوا نان و انواع كوكو وكتلت ، سبزي، و پنير نان و گوجه فرنگي، و پنير  و

  خرما و پنير
  
  
  
  
  

  : فراورده هاي آن  و شير
دسـترس اكثريـت    بـه راحتـي در    هزينه بوده وغذايي بالا،كم ارزش اين مواد علاوه بر

  .گيردمي ها قرار خانواده
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  اي صحيحهايي براي ايجاد رفتارهاي تغذيهتوصيه
  :گوشت مصرف  

بدانيد كه گوشت  خوب استكنند، خوردن گوشت خودداري مي از آموزان دانشبرخي از 
 و همبرگركتلت، ، ماكاروني. است روي آهن ومنبع عمده پروتئين با كيفيت خوب و حاوي 

   .است   از پروتئين  منبع خوبي شده تهيه شود از گوشت چرخ  استفاده منزل با  كبابي كه در
  :لبنيات مصرف شير و 

اي به اگر علاقه. مي باشد  واحد 2-3سنين مدرسه  و لبنيات در ميزان نياز به گروه شير
يك قاشق مرباخوري درحد (كاكائو  ساده نداريد مي توانيد مقدار كمي پودر خوردن شير

  .اضافه كنيد تا طعم آن تغيير كند به شير) يا عسل و يك ليوان شير در
به جاي  .كندمي جلوگيري از جذب كلسيم شير  زياد كاكائوبه ياد داشته باشيد كه مصرف 

يا   شام و ناهار و  وعده صبحانه، يا كشك در توانيد از فرني يا شيربرنج، ماست، پنيرمي شير

  .ميان وعده استفاده كنيد دربستني 
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  :مصرف سبزيجات 
  سبزيهاي خام مثل هويج ، گوجه فرنگي ، كاهو ، گل كلم وسبزيهاي پخته مثل چغندر پخته 

ميان وعده هاي مناسب براي شما ... و ، نخود فرنگي ، لوبيا سبز، كدو حلوايي )لبو( 
  .هستند

  :رينييش كاهش مصرف شكلات و 
اشتهايي وشيريني موجب بيرويه شكلات مصرف بي

مصرف  مانع از و شودمي شما  سيري كاذب در و
نتيجه  در. شودمي هاي اصلي غذايي شما وعده

سعي كنيد به .موجب اختلال رشدتان خواهد شد
ميان  شكلات از شيريني ورويه جاي مصرف بي

  .مغذي استفاده كنيد  وعده هاي
پس از شدن دندانها بايد براي جلوگيري از خراب

 و ويژه شكلاته شيريني ب قندي و خوردن مواد
چسبند، دهان هايي كه به سطح دندان مينباتآب
   .دهيد ك شستشوتا حد امكان مسوا دندان خود را با آب و و

  :كاهش مصرف تنقلات كم ارزش 
سيري كاذب شما را از خوردن  هاي غذايي بدليل ايجادخوردن پفك بخصوص قبل از وعده

 از. دارد نياز براي رشد را تامين كند باز مياصلي كه بايد مواد مغذي موردهاي  وعده
                                   .دهد مي طرفي نمك زياد آن ذائقه شما را به خوردن غذاهاي شور عادت 
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بودن،  ها علاوه برشورانواع چيپس
موجب بدليل چربي زيادي كه دارند 

مطالعات . شوندرويه شما ميچاقي بي
متعددي رابطه بين خوردن مواد شور 

افزايش فشارخون در  دركودكي و
ه اثبات رسانده ب دوران بزرگسالي را

رويه نوشابه نيز بويژه  نوشيدن بي. است
همراه با غذا علاوه برسيري كاذب ، 
جذب مواد مغذي مانند كلسيم را مختل 

 سعي كنيد از تنقلات سنتي . كند مي
وكشمش، گردو، بادام،  خودچين مثل
برنجك، عدس  ،گندم برشته ،پسته

برشته شده، توت خشك، انجيرخشك و 
همچنين به جاي  ها استفاده كنيد و برگه

  .كنيد دوغ استفاده نوشابه از
 
 
      .سالم و شاد باشيد


