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 مقدمه

 صورت در و است آموزان دانش ضروري نيازهاي از و كند مي تامين را بدن نياز مورد انرژي مناسب تغذيه 

 چاقي و لاغري شكل به گاهي كه آثاري گذارد؛  مي جاي به ها آن در نامطلوبي تاثير نيازها اين نشدن تامين

 نداشتن و حوصلگي بي آلودگي، خواب پرخاشگري، عصبانيت، مانند رفتاري اختلالات شكل به نيز گاهي و

 .دهد مي نشان را خود حواس تمركز
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 هاي وعده ميان و خورند مي صبحانه دارند، بهتري تغذيه كه آموزاني دانش معتقدند تغذيه كارشناسان

 رشد و برخوردارند بهتري تحصيلي عملكرد از آموزان دانش ديگر به نسبت كنند، مي مصرف مغذي و مناسب

 .است چشمگير بسيار سالانشان هم با مقايسه در ها آن جسماني

 زيادي اهميت از هستند، رشد حال در آموزان دانش كه مدرسه سنين در ويژه به بدن انرژي تامين »

 تغذيه نوع به آموزان دانش تحصيلي موفقيت. دارد سزايي به تاثير ها آن يادگيري ميزان بر و است برخوردار

 ميزان در كه اين ضمن شود مي ها آن رشد كندي موجب غذايي مواد نشدن تامين چون دارد زيادي بستگي

 مصرف پروتئين زيادى مقدار صبحانه همراه كه هايي بچه.دارد منفي تاثير آموزان دانش دقت و هوشياري

 موفق خود دروس يادگيرى در كنند، مى مصرف كربوهيدرات از غنى غذاى كه آنهايي از بيش كنند، مى

 كه باشد طوري بايد گروه دراين ها وعده ميان و غذايي اصلي گروه 4 از استفاده و تغذيه نحوه. هستند

 كاهش و حواس تمركز آمدن پايين با مستقيمي رابطه صورت اين غير در كند، تامين را ها آن روزانه نيازهاي

 جمله از رفتاري اختلالات دچار باشد، نكرده دريافت كافي انرژي كه آموزي دانش. دارد ها آن يادگيري روند

 و غذايي مواد از بايد آموزان دانش تغذيه براي. يابد مي كاهش وي يادگيري سطح و شود مي آلودگي خواب

 بر نظارت. كرد توجه غذايي مواد كيفيت و تعادل تنوع، اصل 1 بر و استفاده مجاز و مناسب هاي وعده ميان

 اين دليل به مدارس در سالم تغذيه پايگاه هاي بوفه خصوص به است اهميت حايز بسيار آموزان دانش تغذيه

 دقيقي نظارت ها آن بر و باشد داشته اي ويژه شرايط بايد دارد مستقيمي رابطه آموزان دانش سلامت با كه

 .شود

 بيان مسأله 

در ..…آموزگار پايه من بعنوان سال است كه در آموزش و پرورش مشغول خدمت هستم.   مدت    اينجانب 

از لحاظ درسي و انضباطي در وضعيت  شآموزان دانش كه   شهرستان    آموزشگاه در     سال تحصيلي 

شروع  آموزشگاه چهارم اين  مطلوبي قرار دارند مشغول به خدمت شدم من اقدام پژوهي خود را در كلاس

ي درست و منظمي ندارند و بعضي از آنها بدون خوردن صبحانه  آموزان تغذيه كردم و با مشاهده اينكه دانش
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شوند و اين مشكل را نيز از زبان دبيرانشان هم شنيدم و در زنگهاي تفريح از چيپس،  در مدرسه حاضر مي

كردند و سطح  نزل به مدرسه آورده بودند استفاده ميپفك، و ديگر موادي كه اصلاً ارزش غذايي ندارند و از م

 ي صحيح پايين است و دلايلم هم به شرح ذيل بود:  علاقه شان نسبت به تغذيه

 ـ علت اين مشكل را جويا شدم.  1

ي صحيح آشنايي پيدا  آموزان در مورد استفاده از تغذيه ـ نسبت به خصوصيات اخلاقي و خانوادگي دانش 2

 كردم. 

 يك پرسش اطلاعات زيادي از كلاس بدست آوردم.  ـ با 1

 ي درست دارند؟  آموزان تغذيه الف( چه تعداد از دانش

 ي صحيح و سالم نداشتند؟  اي به تغذيه آموزان علاقه ب( چه تعدادي از دانش

ـ از يك كلاس شروع كرده تا در صورت موفقيت طرح را به ساير كلاسها نيز منتقل كنم لذا ابتدا به  4

در قرآن پرداختم. خداوند از نظر تكويني و خلقتي در كنار حس گرسنگي   ي كتابهايي در مورد تغذيه مطالعه

بينايي و چشايي به درك احساس سيري را نيز در سازمان وجودي انسان قرار داده و با مشاركت حواس 

تواند عملكردهاي طبيعي حواسش را  كيفيت غذا مجهز كرده است ولي چون او با داشتن موهبت اختيار مي

به ناهنجاري نيز سوق دهد. لذا از طريق رهنمودهاي تشريعي هم وي در اين زمينه به اعتدال و اجتناب، از 

ها هشدار داده است تا مراقب كم و كيف مقدار و  پاكيزهي انتخاب و گزينش حلالها و  افراط و توجه به نحوه
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گيري كند كه  اش باشد و عوارض حاصله از انتخاب نامناسب و يا خارج از اعتدال را پيش نوع غذاي مصرفي

ي  سوره 22ي  در قرآن قابل بررسي و توجه خواهد بود در آيه« مسائل بهداشتي تغذيه»اين رهنمودها بعنوان 

ي محصولات غذايي از  با توجه به اينكه تمام مواد و عناصر خلقت آدمي و منشأ رشد همهبينيم  بقره مي

هاي لازم براي بشر منظور و بيان داشته است سپس به دومين  زمين است خداوند آن را مقدم بر ديگر نعمت

پس از آن به به آن نيازمندي دارد اشاره فرموده و « دم»عامل حيات بخش وي يعني آسمان و هوا كه در هر 

است « هموستاز»آب كه مايه و اساس حيات سلولي و عامل اصلي حفظ شرايط محيط داخلي بدن يا 

هايش براي انسان  ها را به عنوان بخشي از نعمت پردازد و در پي آن ايجاد انواع محصولات نباتي و ميوه مي

  ه خداوند كريم نسبت به مسائل تغذيهآياتي است ك  سوره نحل نيز از جمله 31تا  15كند. آيات  يادآوري مي

و رزق انسان در آنها اشاراتي فرموده است، به اين ترتيب در آيه وَ آنَّ ُُِِِكُمَ اِلاَُِّنعُمِ لعُبُّرِة نِِسََُِقيّكِمُ مِماُ فيَِ 

 بُِِطُوِنَُِه مُِِّن ُبِينُ َُِفِرّثِ و دَم لِبّناْ خاِلُّصاّ سُِِِاُئَغاّ لّلشِْربُّيِنَ 
ده شدن زمين پس از خواب و مرگ سرسبز و زن 

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

ي  ي شير به عنوان ماده مسأله 11ي  فرمايد. در آيه بخش و نخستين نياز غذايي زمين و انسان معرفي مي

ي غذايي تمام  انش مشخص شده است و چون شير اولين ماده مندغذايي سازنده و گوارا با نوشندگان و علاق

پستانداران از جمله انسان است به علت ارزش غذايي جامع و بنيادي آن در تأمين سلامت و رشد و نمو ابناي 

را «  خالصاً سائقا للشاربين»بشر از نخستين ساعات پس از ولادت آن را در مقام دوم قرار داده است و بيان 

 هاي ديگر آن دانست.  توان از جلوه مندي شيرخواري مي ر ارتباط با رشد استخواني و حالت رضايتنيز د

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

متذكر ساخته و در پايان  ي حيواني )شير و عسل( و نعم ديگر انسان را نباتي )خرما و انگور( و از دو فرآورده
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هر آيه وي را به تفكر و تعقل دعوت فرموده است يا بعبارت ديگر خداوند تمام زندگي انسان را با نيازهاي 

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

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

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

 (1توصيف وضع موجود يا )شواهد

 هاي كيفی وضع موجود  الف ـ شاخص

 ي سالم.  آموزان به استفاده از تغذيه ـ علاقه نداشتن دانش 1

 ي سالم.  لاس از هرگونه شور و نشاط در اثر تغذيهـ عاري بودن محيط ك 2

آموزان كلاس به استفاده  ـ فقدان هرگونه ابزار و وسايل تحريك كننده جهت افزايش علاقه و رويكرد دانش 1

 ي صحيح.  از تغذيه

 ند. ي ناسالم از نظر استاندارد در سطح پاييني قرار داشت آموزان از نظر قد و وزن در اثر تغذيه ـ دانش 4

 آموزان با بيماريهاي ناشي از سوء تغذيه آشنايي ندارند.  ـ دانش 5

 آموزان شده بود. دانش  ـ سوء تغذيه تا حدودي باعث افت تحصيلي 1

 آموزان با مسئوليتي به نام بهداشتيار تغذيه )مواد غذايي(.  ـ عدم آشنايي دانش 3
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 آموزان.  ي دانش ـ مطلوب نبودن وضعيت تغذيه 8

 آموزان كلاس به اهداء و امانت دهي كتابهاي مربوط به تغذيه به ديگران.  يين بودن سطح علاقه دانشـ پا 9

 ي ناصحيح.  روح كلاس در اثر تغذيه ـ خشك و بي 11

 هاي تفريح.  هاي غذايي در زنگ  ـ عدم استفاده از ميان وعده 11

 علاقمند بودن بيش از حد به استفاده از مواد غذايي ناسالم مثل چيپس، پفك و غيره.   ـ 12

ي صحيح و آوردن مواد غذايي نامناسب توسط فرزندانشان به  ـ عدم آگاهي والدين به استفاده از تغذيه 11

 مدرسه. 

 ي ناسالم بر پوست.  آموازن از تأثير تغذيه ـ عدم آگاهي دانش 14

ي رشد بدن  آموزان كلاس در اثر استفاده نكردن از مواد غذايي كه كمك كننده ي نبودن رشد دانشـ كاف 15

 هستند )از طريق نمودار قد و وزن(.

 اي به نوشيدن شير در مدرسه از خود نشان نمي دهند . دانش آموزان علاقه -11

 محروم كرده بودند. دانش آموزان با رژيم غلط خود را از خوردن بعضي مواد غذايي ضروري -13

 هاي كمی وضع موجود  شاخص
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ي سالم  ـ جدول توزيع فراوانی درصد تعداد علاقمندان به استفاده از تغذيه 1جدول شماره 

 آموزان كلاس )اوايل سال( نسبت به كل دانش

 آموزان كلاس كل دانش ي صحيح علاقمندان به استفاده از تغذيه  

 12 3 فراواني

 111 83/21 درصد

 

  

ي سالم در اين  ي از تغذيه آموزان علاقمند به استفاده كنيد تعداد دانش بنابراين همانطور كه مشاهده مي

نفر( است به وضع مطلوب  3كلاس اندك است و من بعنوان يك اقدام پژوه قصد دارم وضع موجود را كه )

 نفر( برسانم.  21)

 

 ها(  حل گردآوري اطلاعات )راه

هايي براي حل مسأله از سه روش مشاهده و مصاحبه و  در اين مرحله اقدام پژوه جهت يافتن راه حل

 نامه استفاده كرده است.  پرسش

ي ما در هر لحظه از زمان بيداري، شاهد عيني و ناظر مستقيم وقايعي هستيم كه در  همه ـ مشاهده: 1

اده، اولين قدم براي شروع مبحث جديد در علم ي س دهد و چه بسا كه يك مشاهده حول و حوش ما رخ مي
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اي،  ي ما از واقعه باشد. البته مشاهدات ما در حالت عادي كمتر شكل علمي دارد، بدين معني كه مشاهده

 كنند.  ي سالم استفاده مي از تغذيه تعداد كميمنظم و مدون نيست. اقدام پژوه مشاهده كرد كه فقط 

اي شفاهي و زنده داشته باشند و  لاقه دارند كه در ارتباط با ديگران رابطهبسياري از مردم ع : ـ مصاحبه 2

پذيري روش مصاحبه،  انعطاف  ارتباطات كتبي از طريق كاغذ بازي را كنار گذارند. بنابراين و با توجه به ويژگي

در يكي از باشد. بنابراين  آوري مي ترين و شايد بهترين روش جمع بايد گفت كه اين روش يكي از بنيادي

ي سالم و  آموزان را به استفاده از تغذيه توان دانش شوراهاي دبيران با مطرح كردن اين سؤال كه چگونه مي

 صحيح ترغيب نمود مصاحبه را با همكاران شروع كردم 

آموزان را ترغيب كنيم تا ليستي از غذاهاي  ي سالم دانش يكي از همكاران معتقد بود كه براي آموزش تغذيه

و اطراف خود مانند غذاهايي كه در منزل وجود دارد، و يا غذاهايي كه در بازار وجود دارد تصويرشان را  دور

زا، مكمل، و يا كمك كننده به رشد بدن هستند و آن  بكشند و زير آن بنويسند كداميك از غذاها انرژي

 ي سالم بر پا شود.  غذيهتصاوير را به كلاس بياورند. همكار ديگر معتقد بود كه در مدرسه پايگاه ت

آموزان با خوردن انواع  اي از غذاهاي سنتي درمدرسه برگزار شود تا دانش بيان كرد كه جشنواره زباندبير 

ي رشد بدن تقسيم بندي كرده و با  غذاها آنها را طبق گروههاي غذايي نظير انرژي زا، مكمل و كمك كننده

ظر روي كارت كشيده و همچنين اسم غذا را روي كارت تهيه فلش كارت كه تصوير ماده غذايي مورد ن

 هاي غذايي براي ساختن غذاي متعادل آنها را كنار يكديگر قرار دهند.  يادداشت كنند و با استفاده از كارت

 پرسشنامه: 
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ترين راههاي جمع آوري اطلاعات است. محققان علوم تربيتي و انساني، براي  يكي از آسانترين و مطمئن

 كنند. بيني وقايع و شرايط آينده، از پرسشنامه استفاده مي به حقايق مربوط به گذشته، حال با پيش دستيابي

دهد تا  تر است و به محقق امكان مي تر و آسان در مقايسه با مصاحبه، پرسشنامه در اغلب شرايط عملي

 هاي بزرگتر را مطالعه و بررسي كند. نمونه

بايد  اين اقدام پژوهي شامل سه پرسش باز بوده كه پاسخ دهندگان ميي مربوط به  ي طراحي شده پرسشنامه

 پاسخهاي خود را بصورت كتبي ارائه دهند. 

ي صحيح هدايت و تشويق  آموزان كلاس را به استفاده از تغذيه توان دانش ـ به نظر شما با چه روشهايي مي 1

 نمود؟ 

 ي سالم چيست؟  آموزان به استفاده از تغذيه شترين راه براي علاقمند كردن دان ـ به نظر شما ساده 2

ي  ي استفاده از تغذيه هاي سبز دوستان براي اينكه هميشه سالم باشيم چه پيشنهاداتي درباره ـ انديشه 1

 سالم داريد؟ 

آموزان كلاس توزيع گرديد و از آنها خواسته شد تا پاسخهاي  اين پرسشنامه بين تعدادي از همكاران و دانش

 ارائه نمايند و آنها نظرات خود را بصورت كتبي ارائه دادند. خود را 
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 پيشنهادات افراد پاسخ دهنده 

 ـ همكاران   الف

ي سالم انجام داده و پس از آن گزارش  ي تحقيقي را در مورد تغذيه يكي از همكاران نوشته بود كه يك پروژه

آموزان رسانده شود. البته بهتر  هاي برجسته به اطلاع دانش پروژه بصورت كنفرانس ـ مقاله ـ بروشور ـ كتابچه

 است در كنفرانس از اسلايد و يا فيلم استفاده شود. 

ي سالم است و براي  ي خود را چنين نوشته بود كه كتابهايي كه در ارتباط با تغذيه گري عقيدههمكار دي

ي مدرسه قرار داده و آنها  آموزان مناسب باشند با كمك مدير مدرسه كتابها را خريداري و در كتابخانه دانش

سبزيجات را در يك طبقه جاي ها و  بندي كنيم مثلاً كتابهاي گروه مربوط به ميوه را به تناسب موضوع طبقه

بندي كنيم و يك نفر آنها را يادداشت كرده با ذكر تاريخ و به مدت يك  دهيم و بقيه را به همين صورت طبقه

آموزان بخواهيم كه به  آموزان قرار دهد. يك همكار ديگر نوشته بود كه از دانش تا دو هفته در اختيار دانش

د يادداشت كنند و در طول هفته مواد غذايي را مشخص كنند، نوع خورن مدت يك هفته غذاهايي را كه مي

 غذا مهم نيست بلكه مواد استفاده شده در غذا مهم است مثلاً 

 شام عصرانه ناهار ميان وعده صبحانه روز
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 صبح( 9)ساعت 

 نان كوُكو ميوه آبگوشت نان و پنير نان -چاي -كره شنبه

 ب ـ دانش آموزان  

ي سالم توضيحاتي داده شود و در  نوشته بود كه با نمايش و استفاده از پوستر و عكس در مورد تغذيه علي

 اي تبليغات صورت گيرد.  مورد ايده هاي خوب تغذيه

مصطفي  ي سالم را با استفاده از قصه و داستان و لطيفه آموزش دهيم.  معتقد بود كه آموزش تغذيه مهدي

ي سالم را آموزش دهيم.  كار دستي و بازي بصورت پازل و جداول استفاده از تغذيه نوشته بود با استفاده از

جات و سبزيجات را به مدرسه آورده  آموزان يكي از ميوه معتقد بود كه هر روز از روزهاي هفته دانش مرتضي

  اي در برنامه ي تغذيهها نوشته بود پيام  عليمثلاً شنبه همه آنها هويج بياورند و در زنگ تفريح آن را بخورند. 

آموزان هر روز پيام را در دفتر مخصوص يادداشت كنند و در پايان  صبحگاهي سر صف خوانده شود و دانش

نوشته بود كه با كمك  حميداي صورت گيرد و به نفرات برتر جوائزي اهدا گردد.  ها مسابقه هر ماه از پيام

كنند  توانند غذاهايي كه مادرشان تهيه مي كه آنها مي آموزان يك كتاب آشپزي تهيه كنيم بدين صورت دانش

دهد  كند يا از كارهايي كه مادرشان انجام مي را ببينند و بر روي كاغذي يادداشت كنند كه او چه كاري مي

 توانند اين تكه كاغذها را به يكديگر چسبانده و كتابي بنام كتاب آشپزي درست كنند.  نقاشي كنند آنها مي

   اصول تغذيه

 تعاريف 
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ها و جامعيت نسبي  تعاريف مختلفي ارائه شده است كه هر كدام داراي محدوديت  : در مورد تغذيه ـ تغذيه 1

ي غذا و  علمي است كه از شناخت خواص و رابطه  توان تعريف زير را ذكر كرد، تغذيه است. از جمله مي

ها، توليد  ها و بافت تي اندامي اعمال حيا چگونگي مصرف آن در بدن موجودات زنده به منظور حفظ و ادامه

هاي ناشي از كمبود  انرژي، تامين رشد، توليد مثل، واكنشهاي بدن در برابر تغييرات تركيبات غذايي، بيماري

 كند  ي مواد غذايي بحث مي هاي وابسته از قبيل توليد، توزيع و نگهداري و تهيه مواد مغذي و ساير زمينه

گيرد  ي كه پس از ورود به بدن بتواند با تغييراتي كه در روي آن انجام ميي جامد يا مايع ـ غذا: هر ماده 2

هاي  هاي مختلف بدن يا تنظيم اعمال حياتي، رشد و ترميم بافت براي توليد انرژي جهت انجام فعاليت

 شود. فرسوده به مصرف برسد غذا ناميده مي

در طبيعت مخلوطي از انواع تركيبات شيميايي مانند مواد قندي   ماده ي مغذي: غذا هاي موجود  - 1

)نشاسته اي(، مواد پروتئيني، مواد چربي، ويتامين ها ومواد معدني هستند كه هر كدام به تنهايي يك ماده 

گويند غذاي قندي يا نشاسته  و اعمال ويژه اي را در بدن به عهده دارند. بنابر اين وقتي مي  ي مغذي بوده

و يا گلوسيدي، منظور تنها غذا هاي قندي خاص مانند قند و شكر نبوده بلكه درمجموع غذاهايي را اي 

 دهد . گردد كه قسمت اعظم تركيبات آنها را مواد قندي يا نشاسته اي تشكيل مي شامل مي

 تنظيم برنامه ها ي غذايی:

 ه اصل مهم و ضروري است : غذايي سالم ومناسب رعايت س  برنامه  يك  براي برنامه ريزي و تنظيم
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غذايي از بين گروههاي اصلي غذايي   غذايي، انتخاب و مصرف روزانه مواد  اصل اول: تنوع درمصرف مواد

ماده غذايي كمتر يا بيشتر از حد نياز   شود. اصل دوم: اعتدال در مصرف مواد غذايي، هرگاه يك توصيه مي

 شود.  مصرف شود نا مناسب تلقي مي

از مواد غذايي به ميزان مواد مغذي انرژي   كفايت كالري يا انرژي دريافتي . ميزان انرژي حاصلاصل سوم : 

گرم ازمواد   زاي آن يعني كربو هيدرات، پروتئين و چربي موجود درآن بستگي دارد. مقدار انرژي كه يك

 شود. ناميده مي« ارزش انرژي »كنند  مغذي ايجاد مي

 ايی روزانه از گروههاي غذايیجدول راهنماي انتخاب مواد غذ

تعداد سروينگ  غذايي   گروه

[موردنياز)براي 18]

 بزرگسالان(

مواد مغذي اصلي موجود 

 درگروه 

منابع غذايي و اندازه هر 

 سروينگ آنها

شير و فرآورده هاي  – 1

 آن

 براي بزرگسالان   - 2

براي گروه سني  – 1

 درحال رشد، جوانان 

كلسيم، فسفر، ربيوفلاوين، 

B2  ، پروتئين ،

روي،كربوهيدرات، ويتامين 

D منيزيم، 

 ليوان  1شير

 گرم  45پنير،

 ليوان 1ماست،

 ليوان 5/1بستني،

گوشت قرمز،گوشت  – 2

طيور،ماهي ها، مغزها، 

 حبوبات، تخم مرغ

پروتئين، نياسين، ريبو  1-2

 B 1فلاوين، آهن، ويتامين

 12B،روي، تيامين،ويتامين

،فولات،فسفر، 

 منيزيم،پتاسيم

گوشت قرمز و طيور 

 گرم 91-11پخته و ماهي 

حبوبات پخته شده 

 2ليوان، تخم مرغ 5/1

 1الي 1/2عدد، مغزها، 
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 ليوان

، فيبر،  cويتامين  2-4 ميوه ها – 1

كربوهيدرات، فولات، 

 منيزيم، پتانسيم

ليوان،  4/1ميوه خشك 

ميوه پخته يا كنسروي 

 4/1ليوان، آب ميوه  2/1

ليوان ميوه)هلو، سيب، 

عدد متوسط،  1پرتقال(

 4/1طالبي يك برش يا

 طالبي متوسط

كربوهيدرات، پتاسيم،   1-5 سبزيها – 4

،  C، ويتامين Aويتامين

 اسيد فوليك ، منيزيم ، فيبر

سبزيهاي 

ليوان  2/1ياپخته  خام

 1سبزيهاي برگدارخام 

 4/1ليوان آب سبزيجات 

 ليوان

نان، غلات، برنج و  – 5

 ماكاروني

نشاسته ، تيامين،    11-1

ريبوفلاوين، نياسين، اسيد 

-فوليك، منيزيم،فيبر و روي

 آهنِ

 11برش )معادل 1نان 

گرم يا كف دست( برنج، 

غلات يا ماكاروني پخته 

-4كراكرليوان  2/1شده 

 عدد 1

چربيها، روغنها،  – 1

 شيريني ها و چاشنيها

مصرف اين گروه نبايد 

جايگزين گروههاي 

غذايي ديگر شود و 

درمصرف آن بايد به 

ميزان كالري مورد 

نياز هر فرد دقت 

 شود.
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 انتخاب راه حل موقتی

مشاهده و مصاحبه و پرسشنامه مطلع شدم براي بعد از اين كه از نظرات همكاران و دانش آموزان از طريق 

ي صحيح از آنها خواستم داستاني در مورد دو خانواده مطرح كنند كه يكي از اين  ايجاد انگيزه به تغديه

ي ديگر رژيم غذايي نامناسب دارند. سپس آنها را با هم مقايسه  ي سالم مي خورند و خانواده خانواده ها تغذيه

 ا حدودي با سوء تغذيه دانش آموزان آشنا مي شوند. سپس:كنند و بدين ترتيب ت

 تعيين بهداشتيار تغذيه-1

 ارزش يابي هفتگي و ماهيانه از بهداشتيار تغذيه -2

ي جدولي مربوط به خلاقيت و ابتكارات بهداشتيار تغذيه و دانش آموزان كه هدف از آن شناسايي و  تهيه-1

 ي طرح هاي نو است  استعدادهاي نهفته ي دانش آموزان و ارائه

ابتدا خودم پوستر طبقه بندي گروه هاي غذايي را به آنها نشان داده و از آنها خواستم ليستي از غذاهايي  -4

ر اطرافشان وجود دارند تهيه كرده و غذاهاي انرژي زا، مكمل و يا كمك كننده به رشد بدن را تعيين كه د

 كنند

 اهميت تغذيه را از طريق احاديث از معصومين به آنها تذكر دهم -5

 ي سالم استفاده مي كنند. دادن كارت تندرستي و نشاط به دانش آموزاني كه از تغذيه -1
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 رت هاي تغذيه ايدرست كردن فلاش كا-3

 ي صندوق بانك سلامت و پس انداز كردن در آن. تهيه-8

 ي سالم ي انواع بروشورها در رابطه با تغذيه تهيه-9

 وبلاگ معرفيي سالم از طريق  آموزش استفاده از تغذيه-11

 ي سالم اجراي نمايش در مورد استفاده از تغذيه-11

 ي سالم. غذيهاجراي شعر و داستان در مورد استفاده از ت-12

ي سالم و نصب كردن در كلاس و گاهي  نشان دان تصاوير به دانش آموزان در مورد استفاده از تغذيه-11

اوقات بردن تصاوير به منزل توسط دانش آموزان و نصب آن روي ديوار تا با ديدن اين تصاوير والدين تشويق 

 به رعايت پيام آن شوند.

 كلاس ي سالم در ايجاد پايگاه تغذيه-14

 اعتبار بخشی 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 

 حل هاي ارائه شده تا حد نسبتاً زيادي مورد تأييد آنها قرار گرفت. خصوص ابراز داشتند. به طور كلي راه
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 ملموس و روشن بون راه حل ها.-1

ي غذا،  ابتكاري بودن برخي از راه حل ها مثل بهترين بهداشتيار تغذيه، صندوق بانك سلامت، جشنواره -2

ي بروشور تحت  قت به بدن، تهيهي سالم و يا دفترچه هايي با عنوان تنظيم ساعت به و ايجاد پايگاه تغذيه

 عنوان قانون اساسي تناسب اندام.

 قابل اجرا بودن راه حلها.-1

 ي سالم. پيش بيني تأثير راه حلها در افزايش تعداد دانش آموزان علاقمند به استفاه از تغذيه-4

 قابل دسترس بودن راه حل ها. -5

 

 شيوه هاي اجرا

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

 اهميت تغذيه ي سالم را از طريق احاديث به دانش آموزان آموزش دادم.-1

 اجراي نمايش كه از چندي قبل تهيه كرده بودم و بازيگران آن دانش اموزان كلاس بود.-2

 اجراي بازي هاي تغذيه اي و اشعار مربوط به تغذيه.-1
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 ي سالم توسط خودم و دانش آموزان. ي از تغذيه ر رابطه با استفادهساخت وسايل بهداشتي د-4

اي نوشته شده بود را به كلاس آوردم و روش  ابتدا لوستري را درست كردم كه در آن پيامهاي تغذيه

آموزان خواستم كه يك   ي صحيح از مواد غذايي را به آنها آموزش دادم.در جلسه ي بعدي از دانش استفاده

كنند را در آن  فتگي به صورت جدول تهيه كرده و غذاهايي را كه در طول هفته مصرف ميي ه برنامه

بنويسند . پس از يك هفته جداول جمع آوري شد و نموداري از غذاهاي مصرف شده و هفتگي آنان تهيه 

نوع اند متوجه شدم كه يك يا دو  كردم و پس از پاسخ كه كداميك از مواد غذايي بيشتر مورد مصرف بوده

 شوند غذاي اصلي وجود دارند و بدين صورت غذاهاي انرژي زا و غذاهاي مكمل و... معرفي مي

ي صندوقي به نام بانك سلامت. براي اين كه دانش آموزان را به تغديه ي سالم و صحيح ترغيب و  تهيه -5

ي  ه نحوة استفادهتشويق كنم صندوقي را به نام بانك سلامت تهيه كرده و در آن كارت هايي قراردادم ك

درست از مواد غذايي در آن نوشته شده بود و آن صندوق را به عنوان بانك سلامت به دانش آموزان معرفي 

كردم كه دانش آموزان با آوردن مطالب در مورد تغذيه ي سالم و مواد غذايي مناسب در بانك سلامت 

بود به عنوان سود سرمايه جايزه اي به او  سرمايه پس انداز كرده و هر شخصي كه بيشترين مطالب را آورده

 تعلق مي گرفت.

ي تغذيه اي مربوط  ي سالم پرداختم بدين صورت كه ابتدا برنامه همچنين در كلاس به ايجاد پايگاه تغذيه -1

به صبحانه ي هفتگي به آنها داده شد و هر روز طبق آن برنامه صبحانه اي را به مدرسه آورده و آن را ميل 

د سپس از آن ها خواستم برنامه ي تغذيه ي سالم را كه از طرف خودم براي منزل به آن ها داده مي كردن

 شده بود اجرا كنند.
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بهداشتيار تغذيه را به منظور كنترل استفاده از مواد غذايي مناسب دانش آموزان با رأي آنها و تأييد  -3

م پژوه و با همفكري دانش آموزان تهيه شد خودم تعيين كردم كه شرح وظايف بهداشتيار تغذيه توسط اقدا

ي  اي تحت عنوان پيمان نامه كه اين شرح وظايف در اختيار بهداشتيار قرار گرفت. همچنين پيمان نامه

ي سالم سلامت  بهداشتياران به آنها ارائه گرديد و متعهد شدند كه با ياري خدا و به كارگيري دستورات تغذيه

 ببرند. خود و دانش آموزان را بالا

 جداول مربوط به ارزشيابي. -8

 انجام گرفت خانم بهروزي تغذيه توسط  مشاوره -9

ي صحيح از مواد غذايي راهكارهاي زير به  به منظور علاقمند كردن دانش آموزان كلاس به استفاده  -11

 اجرا درآمد.

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

 درست كردن روزنگار بهداشت كه دانش آموزان با مناسبت هاي بهداشتي در طول سال آشنا شدند. _ب

 ي تغذيه اي و تحقيقات توسط دانش آموزان و برگزاري نمايشگاه ي مجله تهيه _ج

 درست كردن كارت هاي تغذيه اي توسط دانش آموزان  _د
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مناسب در آموزشگاه استفاده مي كردند توسط بهداشتيار تغذيه كارت دانش آموزاني كه از مواد غذايي  _ه 

 تبريك به مناسبت تولدشان به آنها اهدا مي شد و مورد تشويق قرار مي گرفتند

براي آن كه عملاً هم با خواص مواد غذايي مختلف آشنا شوند پس از هماهنگي با مسئول محترم  _و

تي را كه هر دانش آموز غذاي سنتي خو درا از منزل آورده در آموزشگاه و دبيران جشنواره ي غذاهاي سن

مدرسه سفره اي از كليه ي غذاهاي دانش آموزان چيده شد و دستور پخت انواع غذاها پس از جمع  نمازخانه

 آوري در بين دبيران و دانش آموزان توزيع گرديد.

 يوتر به صورت گروه دو نفره.گرفتن مطالب تغذيه اي از اينترنت توسط دانش آموزان از كامپ -11

 و عكس در نمودار تغذيه اي دانش آموزان. سترنصب پو -12

 برگزاري نمايشگاه غذايي با همكاري دبيران  -11

 فندق و ... ( توسط دانش آموزان در زنگ تفريح. –پسته  –استفاه از مغزها )بادام  -14

فريح ترغيب كنم به تبليغات در مورد شير براي اين كه دانش آموزان را به خوردن شير در زنگ ت -15

.او را در سر صف به عنوان دانش آموز سالم پرداخته و هر فردي كه در ماه شير خود را كاملاً ميل مي كرد 

 معرفي مي كردم.

 (2توصيف وضع مطلوب يا )شواهد 

 الف( شاخص هاي كيفی در موفقيت طرح
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 لم بيش از پيش علاقمند شدند ي سا دانش آموزان كلاس به استفاده از تغذيه _1

 عادت به استفاده از مواد غذايي سالم در بين دانش آموزان بيشتر شد.  _2

ي  مسئوليت پذيري دانش آموزان تحت عنوان بهداشتيار تغذيه سبب شد علاوه بر رشد جسمي زمينه _1

 رشد اجتماعي آنان فراهم گردد.

لوب خشك و بي روح بود درآمد و براي دانش آموزان ي نامط كلاس از وضع موجود كه در اثر تغديه _4

 جذاب شد.

 مشاركت تغذيه اي در ميان دانش آموزان و والدين و ديگر دست اندركاران مدرسه افزايش يافت. _5

 با رويكرد دانش آموزان كلاس به استفاده از تغذيه ي سالم اطلاعات تغذيه اي آنها نيز افزايش پيدا كرد. _1

 دانش آموزان به اهداء و امانت دهي كتاب هاي تغذيه اي افزايش چشمگيري پيدا كردعلاقمندي  _3

دانش آموزان كلاس علاوه بر مطالعه ي كتب متعدد تغذيه اي خود اقدام به نوشتن شعر و داستان و  _8

 تهيه ي نمايش كردند.

 اكثر دانش آموزان كلاس به خودباوري در مورد تغذيه رسيدند. _9

 اده ي صحيح از تغذيه سطح كمي و كيفي آموزشي دانش آموزان كلاس افزايش پيدا كرد.با استف _11
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 دانش آموزان به ساخت وسايل مربوط به تغذيه ترغيب شدند. _11

 مصرف ميان وعده هاي غذايي در بين دانش آموزان افزايش پيدا كرد. _12

تغذيه اي سالم دانش آموزان هر روز يك پس از آگاهي از استفاده از مواد غذايي مناسب و رسيدن به  _11

 غذايي مطلوب را به مدرسه مي آوردند.  ي نوع ميوه و ماده

 ميل به نوشيدن شير به طور چشمگيري در ميان دانش آموزان افزايش يافت. _14

دانش آموزان متوجه شدند كه تغذيه ي نامناسب با بيماري ها رابطه ي مستقيم دارد و به شدت به  _15

 ي مناسب اهميت مي دادند. تغذيه

 شاخص هاي كمی در موفقيت طرح _ب 

ي  جدول توزيع فراوانی درصد تعداد علاقمندان به استفاده از تغذيه _2جدول شماره ي 

 پايان سال (كلاس سالم نسبت به كل دانش آموزان ) 

 كل دانش آموزان ي سالم علاقمندان به استفاده از تغذيه  

 19 11 فراواني

 111 25/81 درصد

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

مهمي در جامعه و هم چنين در آموزش دارد و برقراري امنيت تغذيه اي در تمام عمر مستلزم مشاركت توأم 
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به هر فردي كمك مي كند تا  افراد جامعه مي باشد. كسب آگاهي و مهارت هاي لازم براي سالم زيستن

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

نوجوانان و جوانان با پي گيري هاي صادقانه و خستگي ناپذير خود مي توانند به مشاركت ساير افراد جامعه 

 رنگي دلپذير بخشند.

 

 

 

 

 

 حل هاي اجرا شدهارزيابی از راه 

مشاهدات و اطلاعات به دست آمده نشان مي دهد كه طرح موفقيت آميز بوده به طوري كه دانش آموزان 

 هيچ گاه بدون صبحانه در مدرسه حاضر نمي شدند و محيط كلاسشان بسيار شاداب و بانشاط شد.

 نتيجه گيري 
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اهميت تغذيه بر سلامت رشد و فعاليت افراد است و همچنين آشنايي اوليه با انواع گروه هاي غذايي مي 

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

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

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

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

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. -الف

 اكثر دانش آموزان استفاده ي صحيح از تغذيه را رعايت مي كردند. -ب

 ماري هاي ناشي از سوء تغذيه آشناشدند.دانش آموزان با بي -ج

 والدين از علاقمند شدن فرزندانشان در زمينه ي استفاده از مواد غذايي سالم اظهار رضايت مي كردند. _ د

 دانش آموزان به نوشتن تحقيق در مورد مواد غذايي سالم علاقمند شدند.  -ه

 ظهار رضايت داشتند.والدين از علاقمند شدن فرزندانشان به خوردن صبحانه ا -خ

 دانش آموزان به نوشيدن شير علاقمند شدند. -ح
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 .دانش آموزان با غذاهاي انرژي زا، مكمل و كمك كننده ي رشد بدن آشنا شدند -چ

  :پيشنهادات

در اين اقدام پژوهي همانطور كه ديده شد اقدام پژوه با استفاده از برخي روش ها توانست مسأله ي خود را 

 اقل به سمت وضع مطلوب حركت نمايد.حل كرده و حد

 كليه ي سازمان ها، مؤسسات، افراد جامعه و خانواده در اين مسئوليت مهم بايد سهيم شوند. -1

 آموزش تعذيه ي سالم و عوارض ناشي از سوء تغذيه از طريق رسانه هاي گروهي داده شود.-2

وسيله انگيزه هاي لازم براي كسب تشكيل جلسات بحث و گفتگو با اساتيد متخصص تغذيه تا بدين -1

 مهارت ها حاصل شود.

استان همراه با اهداي جوايز و لوح تقدير كه  _شهر  _انتخاب بهترين بهداشتيار تغذيه در سطح ناحيه -4

 ترغيب كننده ي فرد به امر تغذيه ي سالم باشد.

 كنند.والدين از كودكي فرزندانشان را به استفاده از تغذيه ي سالم تشويق -5

انتشار مقالات و نتايج تحقيقات انجام گرفته در زمينه ي تغذيه ي سالم در مجلات و ساير منابع -1

 مطالعاتي.

 فيلم هاي آموزشي درباره ي استفاده از تغذيه ي سالم در اختيار دانش آموزان قرار گيرد.-3
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 پايگاه تغذيه ي سالم در مدارس ايجاد شود.-8

انسان ها چگونه زيستن را با استفاده از تغذيه ي سالم ياد بگيرند و بهترين زمان از آنجايي كه نياز است -9

ي سالم آورده شود يادر  آن دوره ي نوجواني و بلوغ است لذا بايد در محتواي كتب درسي مطالبي از تغذيه

 اين زمينه كتاب جداگانه اي در اختيار دانش آموزان قرار بگيرد.

 ي سنتي در سطح ناحيه و استان و تشويق بهترين مدرسه.برپايي جشنواره ي غذاها-11

 ي صحيح استفاده شود. از فعاليت هاي خارج از كلاس به عنوان ابزاري براي آموزش تغذيه-11

در مقاطع مختلف تحصيلي دو ساعت درس استفاده از تغذيه ي سالم براي دانش آموزان در برنامه ي  -12

 درسي گنجانده شود.

به دانش آموزان در زمينه ي تغذيه ي سالم كه بهتر است قبل از آغاز پروژه جلساتي به  دادن پروژه -11

طور مفصل و كامل با دانش آموزان گذاشته شود و اهميت اجراي آن به آنها گوشزد گردد و آنها بتوانند با 

 تلاش و توانايي خود اين پروژه را به نحو احسن به كار گيرند.

ي تغذيه  در منزل دسترسي به كامپيوتر دارند بخواهيم براي پژوهش خود در زمينه از دانش آموزاني كه -14

 ي سالم از اين وسيله بهره بگيرند تا نتيجه و گزارش تحقيق آنها جديد و به علم روز باشد.

 تشويق ها را از حالت كليشه اي و تكراري خارج ساخته و به آنها حالت معنوي ببخشيم. -15
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