
 بھترين صبحانه برای دانش آموزان چيست؟

 

  .صبحانه خوب می تواند بر کاھش خستگی آنھا سر ک�س و افزايش گيرايی و تمرکز آنھا تاثيرگذار باشد

آموزان قدرت يادگيری  اغلب اين دانش. خورند، تمرکز و انرژی بيشتری دارند آموزانی که صبحانه کامل می ثابت شده است دانش
آموزان و حتی بزرگسا.ن محسوب  صبحانه يک وعده غذای اصلی و مھم برای دانش. کنند و نمرات بھتری ھم کسب میخوبی دارند 

متاسفانه ھمه دانش آموزان عادت به خوردن صبحانه کامل ندارند و والدين به ناچار تنق�ت رنگارنگی را تھيه می کنند و در . شود می
مواد مورد نياز بدن کودک را تامين نمی کنند بلکه در دراز مدت اثرات سوء جسمی، رشدی و تنق�ت نه تنھا . کيف آنھا می گذارند

 .ذھنی برجای می گذارند

به گزارش سه نسل، اما بھترين صبحانه و ميان وعده بخصوص برای دانش آموزانی که بايد در نوبت صبح به مدرسه بروند، چيست؟ 
 .انی و دبير انجمن پيشگيری و درمان چاقی ايران در اين باره توضيح می دھددکتر محمد ھاشمی، متخصص تغذيه و رژيم درم

 خوردن صبحانه به چه دليل حائز اھميت است؟

صبحانه خوب می تواند بر کاھش خستگی آنھا سر ک�س و . بچه ھا بايد در طول ساعات درس، سطح قند خونی مناسبی داشته باشند
 .ار باشدافزايش گيرايی و تمرکز آنھا تاثيرگذ

 ويژگی ھای يک وعده صبحانه خوب برای دانش آموز چيست؟

صبحانه بايد دو ويژگی داشته باشد؛ يکی اين که مقدار انرژی کافی در آن لحاظ شود و دوم اين که انرژی طوری به بدن آنھا برسد که 
 .در طول ساعات بعدی، قند خونشان در سطح پايدار و ثابتی باقی بماند

 وردن اين انرژی چه بايد کرد؟برای به دست آ

برای مثال وجود نان بخصوص از نوع سبوس دار يکی از بھترين گزينه . توصيه می شود حتما در صبحانه آنھا غ�ت گنجانده شود
ع�وه براين کودکان و نوجوانان در سنين رشد ھستند و بايد در وعده ھای مختلف غذايی شان از . ھا برای صبحانه بچه ھاست

در کنار آن مصرف دانه . پنير ھم می تواند سھمی از پروتئين مورد نياز بدن آنھا را در وعده صبحانه تامين کند. ين استفاده کنندپروتئ
ھايی مثل مغز گردو قادر خواھد بود تا بخش ديگری از مايحتاج بدنی بچه ھا نظير اسيدھای چرب ضروری و سھمی از انرژی آنھا 

تخم مرغ نيز به عنوان منبع غنی از پروتئين و چربی جزو . از قند خون برای آنھا در پی داشته باشد را تامين کند و سطح ثابتی
کودکان نسبت به بزرگسا.ن نيازھای تغذيه ای . خوراکی ھايی است که توصيه می شود در جيره غذايی ھمه افراد گنجانده شود

 .ر درھفته روزانه يک عدد تخم مرغ مصرف کنندمتفاوتی دارند به ھمين دليل توصيه می شود سه تا چھار با

متاسفانه ديده می شود کودکان ع�قه ای به خوردن اين مواد غذايی مفيد ندارند و بيشتر ترجيح می دھند با تنق�تی مانند کيک و 
 در اين موارد چه بايد کرد؟. شک�ت گرسنگی خود را برطرف کنند

ذائقه انسان ھا از ھمان دوران کودکی و شروع تغذيه کمکی شکل می . انمان برمی گردداين مشکل متاسفانه به دوران کودکی فرزند
پدران و مادران بايد از ھمان زمان ذائقه فرزندان خود را به خوراکی ھای سالم عادت دھند زيرا تغيير ذائقه در سال ھای بعد . گيرد

انی نيز می توان از برخی تکنيک ھای رفتاری خاص متخصصان ھرچند برای تغيير ذائقه در سنين نوجو. بسيار دشوار خواھد بود
به ھرحال گنجاندن خوراکی ھای کم شيرين در صبحانه بچه ھا و کم کردن تدريجی مصرف قند و شکر . علوم رفتاری استفاده کرد

. شيرينی عادت می کنند به اين ترتيب بچه ھا آرام آرام به خوردن مواد سالم به جای کيک و. می تواند به اين اص�ح کمک کند

مصرف مواد شيرين نه تنھا انرژی مورد نياز آنھا را برای ساعات بعدی در طول مدرسه تامين نمی کند، بلکه ذائقه آنھا را نيز به 
 .غذاھای ناسالم عادت می دھد و زمينه ساز مشک�ت اضافه وزن و چاقی در آينده می شود

 دکانشان در نظر بگيرند؟والدين بايد چه ميان وعده ھايی برای کو

کودکان را بايد بشدت از . بھتر است بچه ھا ميان وعده را از منزل ببرند تا اين که از بوفه مدارس خوراکی ھای ناسالم تھيه کنند
اوليای مدارس وظيفه دارند بوفه ھا را مديريت و قوانين موجود . خوردن چيپس، پفک و خوراکی ھای پرچرب و شيرين برحذر داشت

خوشبختانه اداره بھداشت مدارس قوانين بسيار خوبی در اين ارتباط وضع کرده که اجرای آن به عھده . ر اين ارتباط را اجرا کنندد
اين ميان وعده از يک . برای ميان وعده بچه ھا توصيه می شود از ميوه ھا، مغزھا و نان و پنير استفاده شود. اوليای مدارس است



ر طول روز کاھش می دھد و از طرف ديگر به رشد آنھا کمک می کند و باعث می شود فراگيری طرف گرسنگی بچه ھا را د
 .والدين بايد دقت کنند کودک را به غذاھای پرچرب عادت ندھند. بھتری از درس داشته باشند

 آيا تغذيه دانش آموزان در روزھای امتحانی بايد خاص باشد؟

روزھای امتحان استرس افراد بيشتر است و توصيه می  .اير روزھا تفاوت چندانی نداردخير، صبحانه روزھای امتحان با صبحانه س

خوردن خوراکی ھای شيرين برخ�ف . شود از ھمان الگوی غذايی استانداردی پيروی کنند که برای ساير روزھا پيشنھاد می شود
سولين به دنبال خوردن اين خوراکی ھا باعث افت قند افزايش ترشح ان .تصور ممکن است باعث شود قند خون خيلی زود افت پيدا کند

بنابراين توصيه می شود در ايام امتحان بيشتر از مغزھا و مواد . خون طی ساعات امتحان و کاھش کارايی و بازدھی افراد می شود
 .حاوی فيبر استفاده شود

  : درنھايت مادران بايداين نکات رارعايت کنند

. زودتر ازخواب بيدار سازيد تا زمان کافی برای خوردن صبحانه داشته باشد نماييد؛ سعی کنيد او راصبحانه را برای کودک جذاب 

آن ھا از اين که نان تزيين شده ای را با مقداری . کودکان از اين که ليوان و فنجان مخصوص خود را داشته باشند، خوشحال می شوند
  .پنير می خورند لذت می برند

تا در برنامه ريزی صبحانه کمکتان کند؛ اگر به او اجازه دھيد که در تنظيم برنامه ھفتگی صبحانه کمک کند و  به کودک اجازه دھيد
در نوع غذاھا تنوع داشته باشيد و ھرچند . در خريدن لوازم صبحانه شما را ھمراھی نمايد، با ع�قه بيشتری سر ميز حاضر می شود

  .ه صبحانه اضافه کنيدوقت يکبار خوردنی ھای جديدی را به برنام

اگر درآن لحظه اشتھای . ھنگام صرف صبحانه با کودک ھمراه باشيد؛ حتی کودکان بزرگتر نيز دوست دارند ھمراھی داشته باشند
حضور خانواده در کنار کودک به . خوردن صبحانه رانداريد .اقل ھنگامی که کودک صبحانه می خورد کنار او سر سفره بنشينيد

تجربه ثابت کرده جمع خانوادگی و احساس آرامش حاصل . غذا عامل مھمی برای راغب شدن وی به صرف غذا استھنگام صرف 
 Tدر نتيجه. از قرار گرفتن در کنار خانواده می تواند فاکتور مھمی برای برگشتن ع�قه و انگيزه کودک به خوردن صبحانه شود

 .ن داردمحيط اجتماعی تأثير بسزايی در ميزان اشتھای کودکا

 


