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  چكيده

همانگونه كه واقفيم اهميت خوردن صبحانه براي افزايش تمركز و كارايي بخصوص در نظام آموزشي بر كسي 

 را روزشان صبحانه بدون درصد قابل توجهي از معلمان كه دهد مي نشان آماري هاي پوشيده نيست. پژوهش

 در خارجي كشورهاي از برخي در غذايي وعده اين اهميت دليل به كه است حالي در اين. كنند مي آغاز

در نظام آموزشي و در مدارس يكي از عوامل بالا بردن سطح  .است شده گذاشته صبحانه برنامه مدارس

  كارايي و تمركز بيشتر معلمين و كادر آموزشي خوردن صبحانه و تغذيه سالم است.

عدم علاقه و توجه همكاران اين آموزشگاه به انجام اين اقدام پژوهي وا داشت. مسئله اساسي كه بنده را به

خوردن صبحانه بود كه اين مسئله باعث عدم تمركز و پايين آمدن كارايي آنها در بحث تدريس و فعاليت 

را به هاي اجرايي شده بود. بنا بر اين بنده تصميم گرفتم با استفاده از روش ها و راهكار هاي جذاب آنها 

ي  به استفاده از تغذيه همكاران مورد بررسي خوردن صبحانه ترغيب نمايم. پس از اقدامات صورت گرفته 

بيشتر شد. مشاركت  همكارانسالم در بين  صبحانه عادت به استفاده از .سالم بيش از پيش علاقمند شدند 

به استفاده از  همكاران. با رويكرد و ديگر دست اندركاران مدرسه افزايش يافت همكارانتغذيه اي در ميان 

 كلاس به خودباوري در مورد تغذيه همكارانسالم اطلاعات تغذيه اي آنها نيز افزايش پيدا كرد. اكثر  صبحانه

رسيدند.با استفاده ي صحيح از تغذيه سطح كمي و كيفي آموزشي افزايش پيدا كرد. ميل به  و صبحانه

   افزايش يافت. همكاراننوشيدن شير به طور چشمگيري در ميان 
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از آنجا كه اين اقدام پژوهي با جامعه آماري همكاران و دبيران صورت پذيرفته است،مي توان آن را به دانش 

آموزان نيز بسط داد و از مزاياي علاقه مند نمودن هر چه بيشتر دانش آموزان به صرف صبحانه در سيستم 

  آموزشي بهره برد.

  دانش آموزان،دبيران-المتغذيه س- صبحانه كليدواژه :

  

  

 مقدمه

 آموزان دانشمعلمان و  ضروري نيازهاي از و كند مي تامين را بدن نياز مورد انرژي مناسب صبحانه و تغذيه 

 به   گاهي كه آثاري گذارد؛  مي جاي به ها آن در نامطلوبي تاثير نيازها اين نشدن تامين صورت در و است

 حواس تمركز نداشتن و حوصلگي بي آلودگي، خواب پرخاشگري، نيت،عصبا مانند رفتاري اختلالات شكل

  .دهد مي نشان را خود

 و مناسب هاي وعده ميان و خورند مي صبحانه دارند، بهتري تغذيه كه معلماني معتقدند تغذيه كارشناسان

در  و ندبرخوردار بهتري و آموزشي تحصيلي عملكرد از همكارانشان  ديگر به نسبت كنند، مي مصرف مغذي

مقايسه با ساير معلمان قدرت تمركز بيشتري بر روي تدريس خود و همچنين بر روي عملكرد دانش آموزان 

  دارند.

معلمان ،دبيران و ساير پرسنل مدارس و آموزشگاه ها در خلال ساعات آموزشي و قبل از  بدن انرژي تامين «

 به تاثيردر امر تدريس و ساير امور آموزشي  اه آن كارايي ميزان بر و است برخوردار زيادي اهميت ازآن 

علاوه بر تلاش و پشتكار خودشان به قابليت انتقال دانش و صبر  آموزان دانش تحصيلي موفقيت. دارد سزايي

 ميزان در غذايي مواد نشدن تامين چون دارد زيادي بستگيو حوصله و تمركز دبيران و معلمين هم 
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 زيادى مقدار صبحانه همراه كهمعلماني .دارد منفي تاثير وصله آنانمعلمان و صبر و ح دقت و هوشياري

انتقال دانش و  در كنند، مى مصرف كربوهيدرات از غنى غذاى كه آنهايي از بيش كنند، مى مصرف پروتئين

 گروه دراين ها وعده ميان و غذايي اصلي گروه 4 از استفاده و تغذيه نحوه. هستند موفق خود تمركز حواس

 آمدن پايين با مستقيمي رابطه صورت اين غير در كند، تامين را ها آن روزانه نيازهاي كه باشد وريط بايد

 باشد، نكرده دريافت كافي انرژي كه معلمان و دبيراني . دارد ها آن آموزش  روند كاهش و حواس تمركز

 براي. يابد مي كاهش نآنا تمركز و كارايي سطح و شود مي آلودگي خواب جمله از رفتاري اختلالات دچار

 مواد كيفيت و تعادل تنوع، اصل 3 بر و استفاده مجاز و مناسب   غذايي مواد از بايد صبحانه معلمان و دبيران

  . است اهميت حايز بسيارمعلمان و كادر آموزشي مدارس  تغذيه بر نظارت. كرد توجه غذايي

  بيان مسأله 

سال است كه به عنوان  4و و پرورش مشغول خدمت هستم. سال است كه در آموزش 8مدت   ......اينجانب 

از لحاظ درسي و انضباطي  شآموزان دانش كه در دبيرستان دخترانه استعداد هاي درخشان  ...........................

دبيران و ساير همكاران اين با مشاهده اينكه .در وضعيت مطلوبي قرار دارند مشغول به خدمت شدم 

و بعضي از آنها بدون خوردن صبحانه در مدرسه  شتندي درست و منظمي ندا تغذيهانه و صبحآموزشگاه 

دليل انجام پژوهش و ترغيب من به اين  تصميم به انجام اقدام پژوهي در زمينه فوق گرفتم.دند ش حاضر مي

كار عواملي چون خشك شدن نان در آموزشگاه و عدم خوردن صبحانه و سرد شدن چاي ،جمع شدن 

براي انجام اين پژوهش دست  ات و... بود كه اين عوامل مرا به انجام اين پژوهش عملي ترغيب نمودند.حشر

  به اقدامات زير زدم:

  علت اين مشكل را جويا شدم. 

  ي صحيح آشنايي پيدا كردم.  در مورد استفاده از تغذيههمكاران نسبت به خصوصيات اخلاقي 

  بدست آوردم.   همكارانبا يك پرسش اطلاعات زيادي از 
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  ي درست دارند؟  تغذيهصبحانه و  همكارانالف) چه تعداد از 

  ي صحيح و سالم نداشتند؟  اي به تغذيه علاقه همكارانب) چه تعدادي از 

در قرآن پرداختم. خداوند از نظر تكويني و خلقتي در كنار   ي كتابهايي در مورد تغذيه لذا ابتدا به مطالعه

را نيز در سازمان وجودي انسان قرار داده و با مشاركت حواس بينايي و  حس گرسنگي احساس سيري

تواند عملكردهاي  چشايي به درك كيفيت غذا مجهز كرده است ولي چون او با داشتن موهبت اختيار مي

طبيعي حواسش را به ناهنجاري نيز سوق دهد. لذا از طريق رهنمودهاي تشريعي هم وي در اين زمينه به 

ها هشدار داده است تا مراقب  ي انتخاب و گزينش حلالها و پاكيزه جتناب، از افراط و توجه به نحوهاعتدال و ا

اش باشد و عوارض حاصله از انتخاب نامناسب و يا خارج از اعتدال را  كم و كيف مقدار و نوع غذاي مصرفي

بررسي و توجه خواهد بود  در قرآن قابل» مسائل بهداشتي تغذيه«گيري كند كه اين رهنمودها بعنوان  پيش

ي  بينيم با توجه به اينكه تمام مواد و عناصر خلقت آدمي و منشأ رشد همه ي بقره مي سوره 22ي  در آيه

هاي لازم براي بشر منظور و بيان داشته  محصولات غذايي از زمين است خداوند آن را مقدم بر ديگر نعمت

به آن نيازمندي دارد اشاره » دم«ن و هوا كه در هر است سپس به دومين عامل حيات بخش وي يعني آسما

فرموده و پس از آن به آب كه مايه و اساس حيات سلولي و عامل اصلي حفظ شرايط محيط داخلي بدن يا 

ها را به عنوان بخشي از  پردازد و در پي آن ايجاد انواع محصولات نباتي و ميوه است مي» هموستاز«

آياتي است كه خداوند كريم   سوره نحل نيز از جمله 73تا  65كند. آيات  ي ميهايش براي انسان يادآور نعمت

و رزق انسان در آنها اشاراتي فرموده است، به اين ترتيب در آيه و آَنّ ُُِكُم الاَُّنعمِ لُعبرةِ   نسبت به مسائل تغذيه

سرسبز و زنده شدن زمين پس از   لبناْ خالُّصا سِاُُئَغاّ لّلشْرُبينَِ نسَُقيكم مما في بطُُِوِنهَُ منُ ُبِين َُفرثّ و دم 

ترين  نمايد و در واقع آب را با داشتن نقش اول به عنوان مهم اش مطلب را آغاز مي خواب و مرگ زمستاني

ر به ي شي مسأله 66ي  فرمايد. در آيه عامل حيات بخش و نخستين نياز غذايي زمين و انسان معرفي مي

ي  انش مشخص شده است و چون شير اولين ماده ي غذايي سازنده و گوارا با نوشندگان و علاقمند عنوان ماده
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غذايي تمام پستانداران از جمله انسان است به علت ارزش غذايي جامع و بنيادي آن در تأمين سلامت و 

خالصاً «وم قرار داده است و بيان رشد و نمو ابناي بشر از نخستين ساعات پس از ولادت آن را در مقام د

هاي  توان از جلوه مندي شيرخواري مي را نيز در ارتباط با رشد استخواني و حالت رضايت»  سائقا للشاربين

  ديگر آن دانست. 

بينيم كه خداوند از دو نعمت مايع و جامد (آب و زمين) دو محصول  بطور كلي در اين مجموعه آيات مي

ي حيواني (شير و عسل) و نعم ديگر انسان را متذكر ساخته و در پايان  و از دو فرآورده نباتي (خرما و انگور)

هر آيه وي را به تفكر و تعقل دعوت فرموده است يا بعبارت ديگر خداوند تمام زندگي انسان را با نيازهاي 

ذكر هر نكته، ضروري آن از نظر مادي، معنوي و رفتاري بصورت فردي و اجتماعي برايش مطرح كرده با ت

پايان داده و به طرق » لا يه لقوم يتفكرون«،» لا لقوم يعقلون» «لا يه لقوم يسعمون«مطلب را با جمله 

   .مختلف اذهان و عقول مردم را به اين نكات هدايت كننده متوجه كرده است

  توصيف  وضعيت موجود 

چاي،جمع شدن حشرات،عدم علاقه خشك شدن نان،سرد شدن  : ام شده مشكلات اين متوجه بارها و بارها

   همكاران به خوردن صبحانه و....

 اين از نيز آنها شدم جويا هم را آنان نظرات كردم مطرح همكارانساير  و دير آموزشگاه م با  را مشكل

 كه شده سبب مختلف هاي گونه به و شده مشاهده صبحانه نخوردن داشتند وابراز داشتند گلايه موضوع

  در آموزشگاه به هم بريزد و كارايي لازم را نداشته باشند.تمركز همكاران 

تقريبا همه كادر  مشكل اين كه شدم متوجه همكاران و معاونين پرسنل با مشورت از گيري نتيجه با

 دبيران و ساير عوامل  كارايي كاهش و تغذيه سوء موجب صبحانه نخوردن كه آنجايي ازآموزشگاه است.

 زودتر بدن، انرژي كاهش و غذايي مواد دريافت كاهش دليل به خورند نمي انهصبح كه دبيراني و شود مي
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 حل را مشكل اين تا شدم آن بر. يابد مي كاهش درس، كلاس در آنها خلاقيت قوه و تمركز و شوند مي خسته

  .  كنم

  : پرسيدم آنان از سوالاتي و كردم مشورت نيز همكاران خود با راستا همين در 

  كنند؟ مي امتناع صبحانه خوردن از عوامل آموزشگاه از زيادي ي هعد چرا      - 1

 صبحانه هم باز دهي و تمركز و كاراييياد بر صبحانه تاثير از آگاهي وجود با همكاران از برخي چرا       - 2

  و يا بدون خوردن صبحانه كار خود را شروع مي كنند. آيند؟ مي مدرسه به نخورده

  .نبود صبحانه نخوردن براي منطقي دلايلي اما داشت واقعيت آنها اغلب كهاين با همكاران هاي پاسخ

   1شواهد و اطلاعات گردآوري

 سوالات به درست پاسخ تا خواستم آنها از و دادم همكاران به و كردم تهيه اي نامه پرسش چيز هر از قبل

  .دارد ام تحقيق درون  و گيري نتيجه در مهمي تاثير نهاآ درست پاسخ كه كردم تاكيد و بدهند

.  بود رابطه اين در آنان نظرات دانستن و طرز بينش همكاران با بيشتر آشنايي نامه پرسش اين از هدف

 در معمولا كه غذايي مواد به علاقگي بي ،  صبح سر اشتهايي بي ، شدن بيدار دير چون عواملي همكاران

 مصاحبه در نماند ناگفته البته. دانستند مي  صبحانه نخوردن دليل را... و شود مي مصرف صبحانه ي وعده

 غذايي ي وعده  به بعضي از همكاران تفاوتي بي چون دلايلي فوق موارد بر علاوه مديريت آموزشگاه با اي

  .است برخوردار بالايي اهميت از كه شد ذكر نيز صبحانه

 همكاران و بامعاونين اي جلسه موجود وضعيت بررسي جهت مصاحبه واجراي  نامه پرسش ي تهيه از بعد

  : كردم صحبت آنان با زير سوالات مورد در و دادم ترتيب

  : كنيم مي بيان اختصار به كه كردند ارائه مشابه تقريبا راهكارهايي و پاسخهاآموزشگاه  همكاران
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   مشابه دلايلي بيان با و دانستند مي  صبحانه نخوردن را آموزشي وقت رفتن هدر مهم دلايل از يكي آنان

 تشويق راههاي و صبحانه اهميت با رابطه در آنان توجيه و دبيران با اي جلسه برگزاري جمله از راهكارهايي

  . نمودند ارائه صبحانه غذايي ي وعده به دادن تنوع و صبحانه خوردن به آنها 

  .شدم آگاه نيز دانشمندان و محققان نظرات از داشتم زمينه اين در كه مطالعاتي با بعد

  :  صبحانه تعريف    

 خواب از شدن بيدار از پس و هنگام صبح پيداست نامش از كه همانطور معمولا كه است سبكي غذايي وعده

 درهمه نان.  كنند مي استفاده صبحانه براي متفاوتي غذايي مواد از دنيا مختلف درنقاط. خورند رامي آن

 ، حبوبات – ومربا كره ، مرغ تخم ، پنير همراه به نان انواع معمولا باشد مي صبحانه لاينفك جزء دنيا جاي

  . شود مي مصرف صبحانه عنوان به ميوه وآب ميوه انواع ، گوشت انواع ، كلوچه ، كيك

 ومواد انرژي ، روز درآغاز كه دانند مي بااهميتي بسيار وعده را صبحانه ، تغذيه متخصصين از بسياري     

 نسبت شود خورده هنگام صبح كه غذايي كه دهد مي نشان تحقيقات كند مي فراهم را بدن نياز مورد مغذي

  . شود مي چاقي سبب كمتر خيلي شود مصرف ياشب عصر كه غذايي به

  : صبحانه صرف اهميت

. كنند مي آغاز را روزشان صبحانه بدون درصد قابل توجهي از معلمان كه دهد مي نشان آماري هاي پژوهش

 برنامه مدارس در خارجي كشورهاي از برخي در غذايي وعده اين هميتا دليل به كه است حالي در اين

  .است شده گذاشته صبحانه

 شود، برآورده بهتر روز طول درافراد  اي تغذيه نيازهاي شود مي باعث سالم صبحانه يك خوردن علاوه به

 از قبل كهلماني مع چنين هم. يابد كاهش آنها خون كلسترول سطح و باشد تر راحت آنها براي  وزن كنترل

 غذايي برنامه روز طول در و شوند مي ديگر هاي ناراحتي و درد دل دچار كمتر خورند، مي صبحانه رفتن مدرسه
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 و منيزيم فسفر، كلسيم، مثل ها ويتامين و معدني مواد سطح شود مي باعث كه دهند مي ادامه را بهتري

  .باشد بيشتر نخور صبحانه دافرا  از آنها بدن در ريبوفلاوين و A ،C، B12ويتامين

 صبحانه اهميت و است موثر بسيار اخلاقيات و تمركز روي تغذيه و است صبحانه غذايي ي وعده ترين مهم

 كه است داده نشان اخير دهه مطالعات بالاست بسيار بزرگسال و كودك و جوان و پير چه سنين تمام براي

 داشته آنها تمركز بر متعددي اثرات تواند مي صبحانه نونخورد است موثر و ياد دهي ياددهي درقدرت تغذيه

 مي نگه ثابت درسطحي را خون گلوكز ، هموستاتيك مكانيسم طبيعي مدت كوتاه ناشتايي درشرايط. باشد

 خود قند نگهداري ، باشد تر طولاني ناشتايي مدت واگر نشود وارد لطمه مغز طبيعي برعملكرد كه.  دارد

  . شود مي مختل حواس وتمركز ياددهيو شده دشوارتر باشد خود طبيعي فعاليت به قادر مغز كه درسطحي

 مي ياددهيو مغز عملكرد بهبود موجب خود قند نسبي افزايش كه است داده نشان اخير سالهاي هاي بررسي

  . شود

 يك نعنوا به كه است كولين استيل شدن ساخته ، خون قند بالارفتن علت به ياددهي افزايش دلايل از يكي

  . است رسيده اثبات به حافظه درتقويت آن نقش ، نوروترانسميتور

 از كه افرادي شد اعلام گرديد برگزار)  سلامت ، كارايي ، صبحانه(  درزمينه1995 درسال كه درسمپوزيومي

  .يابد مي كاهش آنها وابتكار خلاقيت ، تفكر وقدرت دارند كمتري كارايي ، ورزند مي امتناع صبحانه خوردن

 كمبود موجب فوق برعوارض علاوه خود شود عادت به وتبديل يابد تداوم كه درصورتي صبحانه نخوردن

 ودرنتيجه شد نخواهد جايگزين ديگر هاي دروعده كه شود مي فرد نياز مورد روزانه مغذي مواد دريافت

  . شود مي ايجاد واملاح ها ويتامين ، كالري كمبود

 روزانه مغذيّ مواد  دريافت كمبود موجب شود عادت آن نخوردن اگر هك است غذايي اصلي وعده  صبحانه

  .  شود مي املاح و وكالري ها ويتامين كمبود باعث نتيجه در و آموز دانش نياز مورد
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  : علمي ديدگاه از صبحانه اهميت

 ها ماهيچه و كبد در ها كربوهيدرات و شود مي تأمين ها كربوهيدرات يا قندي مواد از ما بدن انرژي بيشتر

 و است شده تمام بدن كربوهيدرات ذخيره تقريبا خيزيم، مي بر خواب از كه صبح هنگام. شوند مي ذخيره

 سوختن از را خود انرژي تمام تقريبا كه مغز خصوص به. (دارد نياز مواد اين به خود انرژي تأمين براي بدن

 در است مجبور بدن شود، مي رو روبه كلمش با خون قند كاهش هنگام در و) آورد مي دست به قندي مواد

 اين باشد، داشته ادامه فعاليت هم باز اگر و كند استفاده چربي ذخاير از خود قندي ذخاير كاهش هنگام

 خوردن. شود مي بدن شدن ضعيف باعث امر اين كه سوزند، مي انرژي توليد براي كه هستند ها پروتئين

 حافظه درصدي 20 افزايش سبب و كند مي جلوگيري هم روز طول در خلقي بد و دهان بد طعم از صبحانه

   . شود مي بزرگسالي در

 زيرا باشد؛ بيشتر رفت، مي تصور تاكنون آنچه از تواند مي حتي صبحانه اهميت كه گويند مي پژوهشگران

 يتر ناسالم زندگي مجموع در كنند مي حذف خود غذايي رژيم از را صبحانه كه كساني است شده معلوم

 حذف وزن كاهش براي نيز برخي و روزمره كارهاي از ماندن عقب از جلوگيري براي را صبحانه برخي.دارند

 كشند مي سيگار بيشتر معمولا ، خورند نمي صبحانه كه كساني گويند مي فنلاندي پژوهشگران اما.كنند مي

  .كنند مي ورزش ديگران از كمتر و

 كه باشد واقعيت اين از ناشي تواند مي كه هستند، تر چاق حتمالاًا خورند نمي صبحانه كه كساني علاوه به

 سطح آنكه احتمال همچنين.كنند مي مصرف بيشتري تنقلات روز طول در انرژي كمبود جبران براي آنها

  .يابند مي دشوارتر را نظر مورد شغل نتيجه در و است كمتر باشند داشته بالايي تحصيلات

  تغذيه الگوهاي

 اگر و خورند؟ مي صبحانه آيا كه پرسيدند آنها والدين و جوان 5500 از مطالعه اين جريان رد پژوهشگران

  بار؟ يك روز هرچند است، مثبت پاسخ
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  .شد سئوال ها نوشيدني مصرف عادات و وزن تحصيلات، ميزان درباره آنها از همچنين

 مي چنين معمولا نيز فرزندان كنند، مي حذف را صبحانه مادر و پدر كه هايي خانواده در داد نشان تحقيقات

 كه كساني فرزندان: ” گفت داشت، عهده به را تحقيقات اين سرپرستي كه فنلاندي پژوهشگر يك.كنند

 دوره اواسط و اوايل در ديگر طرف از و.كنند نمي تبعيت مادر و پدر از زياد احتمال به خورند نمي صبحانه

 مي خطر به را سلامتي كه دارد سيگار كشيدن مانند عاداتي با تنگيتنگا ارتباط غذايي نامنظم الگوهاي بلوغ،

 بالا وزن و سيگار زياد مصرف تحصيلات، پايين سطح كم، ورزش سيگار، كشيدن ، مطالعه اين در.  اندازد

 در ارتباط اين كه داد نشان ها يافته. بود مربوط بلوغ درحال افراد و بزرگسالان در صبحانه حذف به همگي

  .”داشت خواهد دوام بزرگسالي طول تمام

 خود سلامتي به خورند مي صبحانه كه كساني از كمتر كنند مي حذف را صبحانه كه افرادي وي گفته به

 عادات ساير داراي كنند مي حذف را صبحانه كه افرادي برخي اينكه گفت بايد البته.دهند مي اهميت

  .شود مي منجر ديگري به كيي كه نيست معني بدان هستند، نيز بهداشتي نامطلوب

 مي تجديد صبح اول را بدن انرژي سطح چون است، روزانه غذايي هاي وعده ترين مهم از يكي صبحانه

 مي بالا را صبح مدت طول در تمركز ميزان صبحانه خوردن كه است داده نشان آموزان دانش مطالعه.كند

 كه افرادي زيرا بود، خواهند تر موفق بخورند نهصبحا اگر كنند، كم وزن دارند سعي كه افرادي همچنين.برد

  .خورند مي را ناسالمي تنقلات ظهر از قبل معمولا كنند مي حذف را صبحانه

 زيادي اهميت از صبحانه خوردن صبح، وعده در بويژه خون، قند افت از جلوگيري و مغز عملكرد بهبود براي

 است مطالعاتي كنند، مي تاكيد صبحانه خوردن بر هتغذي متخصصان كه دلايلي ترين مهم از. است برخوردار

 فرد در خلاق تفكري داشتن و بيشتر تمركز مساله، حل توانايي افزايش موجب صبحانه دهد مي نشان كه

  .شود مي
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 ميان در سنگك نان مانند دار سبوس نان مصرف البته. است نان خوردن نكته نخستين صبحانه مورد در

 اصلي جزو غذايي ماده اين. شود مي توصيه امروزي، حجيم هاي نان درميان تيره هاي نان و سنتي هاي نان

  .كرد خواهد تامين را بدن نياز مورد انرژي حدودي تا روزانه كربوهيدرات تامين با كه است صبحانه

 آن چرب كم نوع مصرف البته است شير صبحگاهي وعده اين براي مغذي هاي نوشيدني ترين مهم از يكي

 بر و گيرد مي جاي قندها خانواده در غذايي ماده اين. است مقوي بسيار هم عسل همچنين. شود مي پيشنهاد

 و داشته كالري قند حبه دو ميزان به مرباخوري قاشق يك هر كه نكنيد فراموش. دارد ارجحيت مربا مصرف

  .كرد روي زياده آن مصرف در نبايد

 ديگري غذايي ماده با را آن مصرف از قبل توان مي  حتي. شود مي توصيه آن چرب كم و نمك كم نوع البته

 از سرشار كه است گردو صبحانه چرب اجزاي از يكي.كرد دار طعم معطر سبزيجات حتي و گردو كنجد، مانند

. است بخش نجات نيز دارند بالايي كلسترول كه افرادي براي حتي خوردنش و بوده سه امگا چرب اسيدهاي

 در اگر كه دارد وجود تيرامين نام به اي ماده درپنير. نبريد ياد از وعده اين در را گردو عدد دو حداقل پس

 تواند مي انسان بدن در موجود آنزيم نوع يك توسط ماده اين البته. شود مي ذهن كندي باعث شود، جمع مغز

 در را مس ميزان بايد آنزيم اين بيشتر فعاليت براي. است فعال مشخصي حد تا آنزيم اين ولي. شود تجزيه

 متون در دليل همين به. شود مي انجام است، مس مقداري حاوي كه گردو خوردن با كار اين و كرد زياد بدن

  .است شده توصيه پنير همراه به گردو خوردن ديني

 محاسبه قند واحد يك اش مرباخوري قاشق هر كه است مربا صبحانه، ميز براي ساده قند از مملو اجزاي از

 قند افزايش دنبال به چراكه نكنيد؛ انتخاب وعده اين براي را ساده قندهاي كه است بهتر درمجموع .شود مي

 اسيدهاي كه است كره صبحانه پركالري اجزاي از ديگر يكي.بود خواهد حتمي گرسنگي بروز و آن افت خون،

 كه افرادي دهد، افزايش ار خون كلسترول تواند مي كره كه آنجا از. هستند اشباع نوع از آن در موجود چرب

  .كنند نظر صرف غذايي ماده اين از است بهتر دارند، چربي مصرف محدوديت
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 املت حتي يا نيمرو عسلي، پز، آب صورت به را آن كه است مرغ تخم صبحانه پروتئيني اجزاي از ديگر يكي

 دارند، انرژي دريافت محدوديت كه افرادي براي آن پز آب نوع كه شويم يادآور است لازم. كنند مي ميل

 درآن سالمونلا ميكروب به آلودگي امكان چراكه شود؛ نظر صرف آن عسلي نوع از است بهتر. شود مي توصيه

 املت و است بهتر دارند، وزن كمبود كه افرادي براي روغن در شدن سرخ دليل به آن نيمروي نوع. بالاست

  .شود مي محسوب ها وزن كم ايبر ديگري گزينه سبزيجات با شدن مخلوط دليل به نيز

  معلمان و كادر اجرايي و آموزشي آموزشگاه توسط صبحانه مصرف فوايد

   امور آموزشي و اجرايي  انجام در وتمركز دقت افزايش- 1

   درسي مطالب ياددهي  در بيشتر ودقت سرعت- 2

   ودرسي فكري مسائل خلال تدريس و در كمتر اشتباهات- 3

   صبحانه خوردن فرهنگ جتروي جهت پيشنهادات ارائه

 شب ابتدايي ساعات در را شام بايد باشند داشته را صبحانه خوردن براي كافي اشتهاي افراد اينكه براي - 1

 كافي ووقت شده بيدار تر زود بتوانند صبحها تا بخوابند معيني ساعت در شبها الامكان وحتي كنند صرف

   .  باشند داشته صبحانه خوردن براي

  را جزء برنامه لاينفك خود بياورند. صبحانه وخوردن صبحگاهي ونرمش ورزش ، سحرخيزي ايدب افراد   

 غذايي مواد مختلف هاي گروه خوردن به معلمان تشويق براي ومفيد مختصر موزشيآ جزوات ارائه - 2

   اجتماعي ارزش نوعي به عادت اين وتبديل

  . صبحانه وفوايد مناسب تغذيه تنداش باره در آنان اگاهي وافزايش ومناسب كافي آموزش- 3
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 در طرحها اين نتايج وارائه صبحانه صرف مدت ودراز مدت كوتاه نتايج درباره تحقيقاتي طرحهاي اجراي- 4

 آموزش پژوهشي بخشهاي نقش مرحله اين در علمي هاي ونشست وسيما صدا هاي  برنامه ، ها كنگره

  . است فراوان اهميت حائز وپرورش

 هاي برنامه از اي عمده بخش گرفتن عهده به براي ومربيان اوليا انجمن مثل دولتي غير ينهادها ترغيب- -5

 مهمترين بعنوان صبحانه صرف به مثبت آنهارويكرد رأس ودر اي تغذيه صحيح فرهنگ ترويج به مربوط

  .  اي تغذيه بخش

  نوع صبحانه ايجاد فضايي براي مصرف صبحانه در محيط آموزشي و تغيير و تحول در ظروف و - 6

  جلوگيري از ورود حشرات به محيط مصرف صبحانه به وسيله راهكار هاي مختلف - 7

  ها داده تفسير و تحليل و تجزيه

 و گذشته در شده انجام تحقيقات از آمده بدست نتايج ،و شده انجام هاي بررسي از آمده بدست اطلاعات با

 از تحليلي و تجزيه توان مي كرديم اشاره بدان قبل صفحات در كه شده انجام مشاهدات به نظر همچنين

  .  داد بدست ، دارد پي در صبحانه مصرف عدم كه نتايجي نيز و همكاران سوي از صبحانه مصرف عدم دلايل

 قبل درشب سنگين شام خوردن:  كرد اشاره اساسي عامل 4 به توان مي صبحانه مصرف موانع بررسي در

 رفتن از قبل صبحانه خوردن براي نداشتن ،وقت صبحگاهي وكسالت خواب از بيدارشدن دير و خوابيدن ،دير

و همچنين عدم وجود صبحانه مورد علاقه در مدرسه ،وجود  صبحانه مصرف به نسبت توجهي وبي مدرسه به

 صبحانه مصرف عدم اصلي دلايل از توانند مي عوامل اين حشرات و عدم بهداشت محيط صرف صبحانه و...

  .  باشد

 سردرد درد، دل:  شامل جسماني علائم معلمان و ساير همكاران سوي از صبحانه مصرف عدم صورت در اما

 وكاهش ضعف ، آلودگي وخواب عصبانتي ، خستگي ، واستفراغ تهوه ، سرگيجه ، خون قند كاهش علت به
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 ، افسردگي ، اضطراب: شامل ورواني روحي  علائم همچنين و ها وويروس ها ميكروب برابر در بدن مقاومت

 است ،ممكن محيطي هاي محرك به توجه عدم كلاس در پرتي حواس ، درس به تمركز عدم ، عصبانيت

  .  شود مختل حواس وتمركز ياددهي كه شود مي سبب عوامل اين كه شود آنها گريبانگير

  انتخاب راه حل موقتي

مطلع شدم براي ايجاد انگيزه به  بعد از اين كه از نظرات همكاران از طريق مشاهده و مصاحبه و پرسشنامه

  خوردن صبحانه راهكار ها و روش هاي زير را به كار گرفتم:

  پوستر طبقه بندي گروه هاي غذايي  تهيه  -

   اهميت تغذيه از طريق احاديث از معصومينتهيه تراكت هايي درباره  -

  اهميت صبحانهي انواع بروشورها در رابطه با  تهيه-

  وبلاگ معرفيسالم از طريق بحانه صآموزش استفاده از -

  دفتر آموزشگاهي سالم در  ايجاد پايگاه تغذيه-

  تغيير ظروف (ظرف نان،پنير،سيني،استكانها،كارد ها،ظرف جاي بيسكوييت) -

  افزودن خيار و گوجه به نان و پنير-

  تهيه فلاسك دوقلو-

  تهيه بيسكوييت در كنار صبحانه-

  وگيري از دسترسي حشراتاستفاده از نايلون محافظ براي جل-
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  اعتبار بخشي به راه حل ها

ي اجراي راه حل هاي انتخاب شده براي اين كه راه حل ها از اعتبار بيشتري  براي اطمينان بيشتر در زمينه

برخوردار باشد جهت اظهار نظر به صاحب نظران تغذيه ارائه گرديد؛ آنها نيز نقطه نظرات خود را در اين 

  . به طور كلي راه حل هاي ارائه شده تا حد نسبتاً زيادي مورد تأييد آنها قرار گرفت.خصوص ابراز داشتند

  ملموس و روشن بون راه حل ها.- 1

ي بروشور تحت عنوان  ي سالم و يا ، تهيه ابتكاري بودن برخي از راه حل ها مثل ايجاد پايگاه تغذيه -2

  صبحانه سالم و ايجاد وبلاگ

  .قابل اجرا بودن راه حلها- 3

  صبحانهعلاقمند به استفاه از  همكاران پيش بيني تأثير راه حلها در افزايش تعداد - 4

  قابل دسترس بودن راه حل ها. -5

  شيوه هاي اجرا

  پس از اعتبار بخشي راه حل هاي انتخاب شده آنها را به مرحله ي اجرا درآوردم.

  م.صورت تراكت درآورداهميت تغذيه ي سالم را از طريق احاديث به -

  ي سالم پرداختم  به ايجاد پايگاه تغذيه آموزشگاهدر  -

  ي فلاش كارت هاي تغذيه اي كه حامل پيام در مورد مواد غذايي سالم بود. تهيه _

  با مناسبت هاي بهداشتي در طول سال آشنا شدند. همكاراندرست كردن روزنگار بهداشت كه  _

  و برگزاري نمايشگاه انهمكاري تغذيه اي و تحقيقات توسط  ي مجله تهيه _
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  و ايجاد پوستر ،بروشور و تراكتگرفتن مطالب تغذيه اي از اينترنت  -

  نصب پولك و عكس در نمودار تغذيه اي  -

  برگزاري نمايشگاه غذايي با همكاري دبيران  -

  م.را به خوردن شير در زنگ تفريح ترغيب كنم به تبليغات در مورد شير پرداخت همكارانبراي اين كه  -

  ظروف (ظرف نان،پنير،سيني،استكانها،كارد ها،ظرف جاي بيسكوييت) را تغيير دادم. -

  خيار و گوجه به نان و پنير افزودم. -

  فلاسك دوقلو براي مصرف چاي تهيه نمودم.  -

  بيسكوييت را هم در كنار صبحانه اضافه نمودم.  -

  كردم. از نايلون محافظ براي جلوگيري از دسترسي حشرات استفاده -

  )2توصيف وضع مطلوب يا (شواهد 

  الف) شاخص هاي كيفي در موفقيت طرح

  ي سالم بيش از پيش علاقمند شدند  به استفاده از تغذيه مورد بررسي  همكاران _

  بيشتر شد.  همكارانسالم در بين  صبحانه عادت به استفاده از  _

  ن مدرسه افزايش يافت.و ديگر دست اندركارا همكارانمشاركت تغذيه اي در ميان  _

  سالم اطلاعات تغذيه اي آنها نيز افزايش پيدا كرد. صبحانهبه استفاده از  همكارانبا رويكرد  _

  رسيدند. و صبحانه كلاس به خودباوري در مورد تغذيه همكاراناكثر  _
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  با استفاده ي صحيح از تغذيه سطح كمي و كيفي آموزشي افزايش پيدا كرد. _

   افزايش يافت. همكارانشير به طور چشمگيري در ميان  ميل به نوشيدن _

  شاخص هاي كمي در موفقيت طرح _ب 

ي سالم نسبت به كل  جدول توزيع فراواني درصد تعداد علاقمندان به استفاده از تغذيه _2جدول شماره ي 

  ( پايان سال ) همكاران

 كل دانش آموزان ي سالم علاقمندان به استفاده از تغذيه  

     انيفراو

 100 90 درصد

  (اواخر سال) همكاران ي سالم نسبت به كل  نمودار علاقمندان به استفاده از تغذيه _2نمودار شماره ي 

در خاتمه با توجه به شاخص هاي كمي و كيفي مي توان نتيجه گرفت كه تغذيه ي سالم نقش و جايگاه 

ت تغذيه اي در تمام عمر مستلزم مشاركت توأم مهمي در جامعه و هم چنين در آموزش دارد و برقراري امني

افراد جامعه مي باشد. كسب آگاهي و مهارت هاي لازم براي سالم زيستن به هر فردي كمك مي كند تا 

بتواند در حفظ و ارتقاي سلامت جسمي و رواني خود و سايرين مشاركت نموده و تأثيرگذار باشد به ويژه 

ادقانه و خستگي ناپذير خود مي توانند به مشاركت ساير افراد جامعه با پي گيري هاي ص معلمان و دبيران

  رنگي دلپذير بخشند.
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  ارزيابي از راه حل هاي اجرا شده

هيچ  همكارانمشاهدات و اطلاعات به دست آمده نشان مي دهد كه طرح موفقيت آميز بوده به طوري كه 

كلاسشان بسيار شاداب و بانشاط فتر و دمدرسه حاضر نمي شدند و محيط كلاس و گاه بدون صبحانه در 

  شد.

  نتيجه گيري 

تغذيه بر سلامت رشد و فعاليت افراد است و همچنين آشنايي اوليه با انواع گروه هاي صبحانه و اهميت 

به فكر كردن در مورد يافتن پيام ها از جمله اهميت تغذيه و تأثير آن بر  معلمانغذايي مي باشد. هم چنين 

حياتي، تحرك و فعاليت روزانه و ورزش كردن ترغيب شدند و با يافتن مفهوم پيام هاي سلامتي، اعمال 

تصويري كه در مورد انواع گروه هاي غذايي است آمادگي لازم براي طبقه بندي انواع گروه هاي غذايي ايجاد 

مي توان آن  شد. تغذيه چيزي نيست كه بتوان آن را به كسي تحميل يا هديه كرد. بلكه با آموزش و تشويق

ي سالم ترغيب نمود. اين طرح با هدف افزايش علاقمندي دانش  را گسترش داد و افراد را به استفاده از تغذيه

  ي سالم انجام شد كه نتايج زير حاصل گرديد:  آموزان به استفاده از تغذيه

  نقش تغذيه در آموزش بسيار مهم و چشمگير است. -

  ز تغذيه را رعايت مي كردند.استفاده ي صحيح ا همكاراناكثر  -

   به نوشيدن شير علاقمند شدند. همكاران -

  پيشنهادات كاربردي

 حضور با. اند كرده ياد روز طول در غذايي وعده ترين مهم عنوان به صبحانه از پزشكان كه ايم شنيده همواره

  .ندك مي پيدا اي ويژه اهميت صبحانه بحث مدارس، در معلمين از زيادي شمار صبحگاهي
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 خوردن بدون پرسنل مدارس از بسياري دهد مي نشان شده، گرفته مدارس از كه اطلاعاتي ميان اين در اما 

 اين. گذارد مي منفي اثراتي آنها ياددهي و تمركز  روند روي مساله همين كه شوند مي مدرسه روانه صبحانه

 شان مغزي عملكرد و شده بيشتر اآنه تمركز صبحانه، خوردن با دهد مي نشان مطالعات كه است حالي در

  .شود مي تقويت

 تقويت صبحانه، خوردن مزيت ترين مهم كنيم، بررسي معلمان روي را صبحانه مثبت اثرات بخواهيم اگر

 طوري كند، ميمعلمان  به زيادي كمك مغذي مواد انواع با مفصل صبحانه يك خوردن. است مغزي عملكرد

  .دارد همراه به را رفتاري مشكلات كاهش ،يده ياد توانايي آموزشي، عملكرد كه

 بيشتر خورند مي صبحانه كه يمعلمان در كردن تمركز در بالا توانايي و ياد دهي هاي مهارت در پيشرفت

 خورند، مي صبحانه كه گروهي داد نشان شد، انجام مختلف افراد روي كه اي تغذيه مطالعات. شود مي مشاهده

   تمركز بيشتري دارند. خورند نمي صبحانه كه گروهي به نسبت

 خواهند درس كلاس در بيشتري ياددهي قدرت و شده مرتكب كمتري خطاهايخلال تدريس  در آنها

 تر خلاقانه تفكر براي لازم انرژي سوخت، مانند مدرسه در  حضور از پيش صبحانه خوردن عبارتي، به. داشت

  . دارد مي نگه پرانرژي را آنها روز طول در و كند مي هوشيارتر را آنها كرده، فراهم را بهتر و
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