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 مقدمه

 و است آموزان دانش ضروری نيازهای از و کند مي تامين را بدن نياز مورد انرژی مناسب صبحانه و تغذیه 

 شکل به گاهي که آثاری گذارد؛  مي جای به ها آن در نامطلوبي تاثير نيازها این نشدن تامين صورت در

 بي آلودگي، خواب پرخاشگری، عصبانيت، مانند رفتاری اختلالات شکل به نيز گاهي و چاقي و لاغری

 .دهد مي نشان را خود حواس تمرکز نداشتن و حوصلگي
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 های وعده ميان و خورند مي صبحانه دارند، بهتری تغذیه که آموزاني دانش معتقدند تغذیه کارشناسان

 رشد و برخوردارند بهتری تحصيلي عملکرد از آموزان دانش دیگر به نسبت کنند، مي مصرف مغذی و مناسب

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

 زیادی اهميت از هستند، رشد حال در آموزان دانش که مدرسه سنين در ویژه به بدن انرژی تامين »

 تغذیه نوع به آموزان دانش تحصيلي موفقيت. دارد سزایي به تاثير ها آن یادگيری ميزان بر و است برخوردار

 ميزان در که این ضمن شود مي ها آن رشد کندی موجب غذایي مواد نشدن تامين چون دارد زیادی بستگي

 مصرف پروتئين زیادى مقدار صبحانه همراه که هایي بچه.دارد منفي تاثير آموزان دانش دقت و هوشياری

 موفق خود دروس یادگيرى در کنند، مى مصرف کربوهيدرات از غنى غذاى که آنهایي از بيش کنند، مى

 که باشد طوری باید گروه دراین ها وعده ميان و غذایي اصلي گروه 4 از استفاده و تغذیه نحوه. هستند

 کاهش و حواس تمرکز آمدن پایين با مستقيمي رابطه صورت این غير در کند، تامين را ها آن روزانه نيازهای

 جمله از رفتاری اختلالات دچار باشد، نکرده دریافت کافي انرژی که آموزی دانش. دارد ها آن یادگيری روند

 و غذایي مواد از باید آموزان دانش تغذیه برای. یابد مي کاهش وی یادگيری سطح و شود مي آلودگي خواب

 بر نظارت. کرد توجه غذایي مواد کيفيت و تعادل تنوع، اصل 2 بر و استفاده مجاز و مناسب های وعده ميان

 این دليل به مدارس در سالم تغذیه پایگاه های بوفه خصوص به است اهميت حایز بسيار آموزان دانش تغذیه

 دقيقي نظارت ها آن بر و باشد داشته ای ویژه شرایط باید دارد مستقيمي رابطه آموزان دانش سلامت با که

 .شود
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 بيان مسأله 

 آموزگار پایه پنجممن بعنوان سال است که در آموزش و پرورش مشغول خدمت هستم. 6مدت     اینجانب 

از لحاظ درسي و انضباطي در وضعيت  شآموزان دانش که    شهرستان    در  91ـ  92در سال تحصيلي 

ی درست و منظمي  تغذیهصبحانه و آموزان  مطلوبي قرار دارند مشغول به خدمت شدم با مشاهده اینکه دانش

جام اقدام پژوهي در تصميم به انشوند  ندارند و بعضي از آنها بدون خوردن صبحانه در مدرسه حاضر مي

هم شنيدم و در زنگهای تفریح از چيپس، پفك، و  سایر کارکناناین مشکل را نيز از زبان  زمينه فوق گرفتم.

کردند و سطح علاقه  دیگر موادی که اصلاً ارزش غذایي ندارند و از منزل به مدرسه آورده بودند استفاده مي

 م هم به شرح ذیل بود: ی صحيح پایين است و دلایل شان نسبت به تغذیه

 ـ علت این مشکل را جویا شدم.  1

ی صحيح آشنایي پيدا  آموزان در مورد استفاده از تغذیه ـ نسبت به خصوصيات اخلاقي و خانوادگي دانش 1

 کردم. 

 ـ با یك پرسش اطلاعات زیادی از کلاس بدست آوردم.  2

 ی درست دارند؟  تغذیهصبحانه و  آموزان الف( چه تعداد از دانش

 ی صحيح و سالم نداشتند؟  ای به تغذیه آموزان علاقه ب( چه تعدادی از دانش

شروع کرده تا در صورت موفقيت طرح را به سایر کلاسها نيز منتقل کنم لذا ابتدا به کلاس خودم ـ از  4

و خلقتي در کنار حس گرسنگي در قرآن پرداختم. خداوند از نظر تکویني   ی کتابهایي در مورد تغذیه مطالعه
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احساس سيری را نيز در سازمان وجودی انسان قرار داده و با مشارکت حواس بينایي و چشایي به درك 

تواند عملکردهای طبيعي حواسش را  کيفيت غذا مجهز کرده است ولي چون او با داشتن موهبت اختيار مي

یعي هم وی در این زمينه به اعتدال و اجتناب، از به ناهنجاری نيز سوق دهد. لذا از طریق رهنمودهای تشر

ها هشدار داده است تا مراقب کم و کيف مقدار و  ی انتخاب و گزینش حلالها و پاکيزه افراط و توجه به نحوه

گيری کند که  اش باشد و عوارض حاصله از انتخاب نامناسب و یا خارج از اعتدال را پيش نوع غذای مصرفي

ی  سوره 11ی  در قرآن قابل بررسي و توجه خواهد بود در آیه« مسائل بهداشتي تغذیه»ن این رهنمودها بعنوا

ی محصولات غذایي از  بينيم با توجه به اینکه تمام مواد و عناصر خلقت آدمي و منشأ رشد همه بقره مي

به دومين  های لازم برای بشر منظور و بيان داشته است سپس زمين است خداوند آن را مقدم بر دیگر نعمت

به آن نيازمندی دارد اشاره فرموده و پس از آن به « دم»عامل حيات بخش وی یعني آسمان و هوا که در هر 

است « هموستاز»آب که مایه و اساس حيات سلولي و عامل اصلي حفظ شرایط محيط داخلي بدن یا 

هایش برای انسان  بخشي از نعمت ها را به عنوان پردازد و در پي آن ایجاد انواع محصولات نباتي و ميوه مي

  آیاتي است که خداوند کریم نسبت به مسائل تغذیه  سوره نحل نيز از جمله 32تا  61کند. آیات  یادآوری مي

و رزق انسان در آنها اشاراتي فرموده است، به این ترتيب در آیه وَ آنَّ ُُِِِکُمَ اِلاَُِّنعُمِ لُعُبرّةِ نِِسََُِقيّکِمُ مِماُ فيَِ 

 وِنَُِه مُِِّن بُِيُن َُِفِرثِّ و دَم لبِّناْ خاِلُّصاّ سُِِِاُئَغاّ لّلشِْربُّيِنَ بُِِطُ
سرسبز و زنده شدن زمين پس از خواب و مرگ  

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

ی  ی شير به عنوان ماده مسأله 66ی  فرماید. در آیه بخش و نخستين نياز غذایي زمين و انسان معرفي مي

ی غذایي تمام  انش مشخص شده است و چون شير اولين ماده گان و علاقمندغذایي سازنده و گوارا با نوشند

پستانداران از جمله انسان است به علت ارزش غذایي جامع و بنيادی آن در تأمين سلامت و رشد و نمو ابنای 
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را   «خالصاً سائقا للشاربين»بشر از نخستين ساعات پس از ولادت آن را در مقام دوم قرار داده است و بيان 

 های دیگر آن دانست.  توان از جلوه مندی شيرخواری مي نيز در ارتباط با رشد استخواني و حالت رضایت

بينيم که خداوند از دو نعمت مایع و جامد )آب و زمين( دو محصول  بطور کلي در این مجموعه آیات مي

ر انسان را متذکر ساخته و در پایان ی حيواني )شير و عسل( و نعم دیگ نباتي )خرما و انگور( و از دو فرآورده

هر آیه وی را به تفکر و تعقل دعوت فرموده است یا بعبارت دیگر خداوند تمام زندگي انسان را با نيازهای 

ضروری آن از نظر مادی، معنوی و رفتاری بصورت فردی و اجتماعي برایش مطرح کرده با تذکر هر نکته، 

پایان داده و به طرق « لا یه لقوم یتفکرون»،« لا لقوم یعقلون« »لا یه لقوم یسعمون»مطلب را با جمله 

  .مختلف اذهان و عقول مردم را به این نکات هدایت کننده متوجه کرده است

 توصيف  وضعيت موجود 

 حواس – آموزان دانش( اول زنگ) پي در پي های گرفتن اجازه:  ام شده مشکلات این متوجه بارها و بارها

 دانش تاخير – تفریح زنگ در فروشگاه شلوغي و ترافيك – ها بچه تهوع حالت و دردها دل – آنان پرتي

 اجازه رفتن بيرون برای که موردی 11 حدود از مشاهداتم ثبت با کلاس این در...  و دوم زنگ در آموزان

 از مورد1.  بودند نخورده صبحانه آنان نفر 2 که شدند خارج کلاس از فروشگاه از خرید برای نفر 6 گرفتند

 . بود صبحانه نخوردن علت به نيز ها درد دل

 گلایه موضوع این از نيز آنها شدم جویا هم را آنان نظرات کردم مطرح همکاران و معاون مدیر با  را مشکل

  آموزان دانش که شده سبب مختلف های گونه به و شده مشاهده صبحانه نخوردن داشتند وابراز داشتند

 .بکنند موضوع این صرف را آموزشيشان وقت از بخشي
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 .کلاسهاست ی همه مشکل این که شدم متوجه همکاران و معاونين مدیر با مشورت از گيری نتيجه با

 که کودکاني و شود مي آموز دانش یادگيری کاهش و تغذیه سوء موجب صبحانه نخوردن که آنجایي از

 و شوند مي خسته زودتر بدن، انرژی کاهش و غذایي مواد دریافت کاهش دليل به خورند نمي صبحانه

 .  کنم حل را مشکل این تا شدم آن بر. یابد مي کاهش درس، کلاس در آنها خلاقيت قوه و یادگيری

 : پرسيدم آنان از سوالاتي و کردم مشورت نيز آموزان دانش خود با راستا همين در 

 کنند؟ مي امتناع صبحانه خوردن از آموزان دانش از زیادی ی عده چرا      -1

 به نخورده صبحانه هم باز یادگيری بر صبحانه تاثير از آگاهي وجود با آموزان دانش از برخي چرا       -1

 آیند؟ مي مدرسه

 ارزش بي خوراکيهای سراغ تفریح زنگ صبحانه سالم ساندویچ یك جای به آموزان دانش اکثر چرا      -2

 کنند؟ مي مهم ی وعده این جایگزین را آنها و روند مي

 .نبود صبحانه نخوردن برای منطقي دلایلي اما داشت واقعيت آنها اغلب اینکه با آموزان دانش های پاسخ

  1شواهد و اطلاعات گردآوری

 به درست پاسخ تا خواستم آنها از و دادم آموزان دانش والدین به و کردم تهيه ای نامه پرسش چيز هر از قبل

 .دارد ام تحقيق روند  و گيری نتيجه در مهمي تاثير انها درست پاسخ که کردم تاکيد و بدهند سوالات
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 دانش والدین.  بود رابطه این در آنان نظرات دانستن و ها خانواده با بيشتر آشنایي نامه پرسش این از هدف

 معمولا که غذایي مواد به علاقگي بي ،  صبح سر اشتهایي بي ، ها بچه شدن بيدار دیر چون عواملي آموزان

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

 صبحانه غذایي ی وعده  به والدین تفاوتي بي چون دلایلي فوق موارد بر علاوه آموزان دانش با ای مصاحبه

 .است برخوردار بالایي اهميت از که شد ذکر نيز

 با ای جلسه آنان بهداشتي و خانوادگي وضعيت بررسي جهت مصاحبه واجرای  نامه پرسش ی تهيه از بعد

 : کردم صحبت آنان با زیر سوالات مورد در و دادم ترتيب مدیر و معاونين ، همکاران

 : پرسيدم معاونين از ابتدا در

 آیند مي بيرون کلاس زنگ طول در وقتي آنها آیا ندارید؟ مشکل تفریح زنگ در آموزان دانش با شما آیا

 است؟چه آمده پيش موردی اید؟ کرده توجه ها بچه دردهای دل به آیا روند؟ نمي فروشگاه به احيانا

 ...و کنيد؟ مي پيشنهاد راهکاری

 : کردم سوال همکاران از

 تفریح زنگ از بعد آیا دهيد؟ مي اجازه آیا گيرند؟ مي اجازه رفتن بيرون برای ها بچه هم شما کلاس سر آیا

 صبحانه خوردن ی درباره آموزان دانش از آیا کنيد؟ مي چه چقدر؟ آیند؟ مي کلاس به تاخير با ها بچه

 ...چرا؟ گویند؟ مي چه کنيد؟ مي سوال

 : پرسيدم نيز مدرسه مدیر با
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 بودند آمده دفتر به درد دل که یي ها بچه آیا اند؟ نداشته شکایتي فرزندشان ی صبحانه نخوردن از اوليا آیا

 ...و  ؟ اید بسته کار به مشکل این برای حلي راه چه بودند؟ خورده صبحانه

 : کنيم مي بيان اختصار به که کردند ارائه مشابه تقریبا راهکارهایي و پاسخها مدیر و معاونين ، همکاران

  با مشابه دلایلي بيان با و دانستند مي  صبحانه نخوردن را آموزشي وقت رفتن هدر مهم دلایل از یکي آنان

 رابطه در آنان توجيه و آموزان دانش اوليای با ای جلسه برگزاری جمله از راهکارهایي آموزان دانش و والدین

 صبحانه غذایي ی وعده به دادن تنوع و صبحانه خوردن به آموزان دانش تشویق راههای و صبحانه اهميت با

 . نمودند ارائه

 .شدم آگاه نيز دانشمندان و محققان نظرات از داشتم زمينه این در که مطالعاتي با بعد

 :مدرسه زنگ از نه شود مي شروع صبحانه از کودك آموزش

 :  صبحانه تعریف    

 خواب از شدن بيدار از پس و هنگام صبح پيداست نامش از که همانطور معمولا که است سبکي غذایي وعده

 درهمه نان.  کنند مي استفاده صبحانه برای متفاوتي غذایي مواد از دنيا مختلف درنقاط. خورند رامي آن

 ، حبوبات – ومربا کره ، مرغ تخم ، پنير همراه به نان انواع معمولا باشد مي صبحانه لاینفك جزء دنيا جای

 . شود مي مصرف صبحانه عنوان به ميوه وآب ميوه انواع ، گوشت انواع ، کلوچه ، کيك
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 ومواد انرژی ، روز درآغاز که دانند مي بااهميتي بسيار وعده را صبحانه ، تغذیه متخصصين از بسياری     

 نسبت شود خورده هنگام صبح که غذایي که دهد مي نشان تحقيقات کند مي فراهم را بدن نياز مورد مغذی

 . شود مي چاقي سبب کمتر خيلي شود مصرف یاشب عصر که غذایي به

 : صبحانه صرف اهميت

 آغاز را روزشان صبحانه بدون مدرسه، سنين های بچه درصد 41 حدود که دهد مي نشان آماری های پژوهش

 مدارس در خارجي کشورهای از برخي در غذایي وعده این اهميت دليل به که است حالي در این. کنند مي

 .است شده گذاشته صبحانه برنامه ها بچه برای

 خورند، مي صبحانه مدرسه به رفتن از قبل که هایي بچه دهد مي نشان سوتا مينه دانشگاه دانشمندان تحقيقات

 .کنند مي رفتار بهتر دیگران با و دارند بيشتری تمرکز مدرسه در گيرند، مي بهتری ریاضي و دیکته نمرات

 شود، برآورده بهتر روز طول در کودك ای تغذیه نيازهای شود مي باعث سالم صبحانه یك خوردن علاوه به

 از قبل که کودکاني چنين هم. یابد کاهش آنها خون کلسترول سطح و باشد تر راحت آنها برای  وزن کنترل

 دیگر های ناراحتي و درد دل دچار کمتر کنند، مي غيبت ها کلاس از کمتر خورند، مي صبحانه رفتن مدرسه

 و معدني مواد سطح شود مي باعث که دهند مي ادامه را بهتری غذایي برنامه روز طول در و شوند مي

 صبحانه های بچه از آنها بدن در ریبوفلاوین و A ،C، B11ویتامين و منيزیم فسفر، کلسيم، مثل ها ویتامين

 .باشد بيشتر نخور

 خوردن به روز طول در بيشتری احتمال به خورند، نمي صبحانه که هایي بچه که شده ثابت مقابل، طرف از

 ایجاد و شدن بيمار باعث مسئله همين و آورند مي روی ندارند، ارزش ای تغذیه لحاظ از که پرچرب غذاهای
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. است سالم صبحانه منظورمان داریم کيد‡تا صبحانه برخوردن اگر البته. شود مي آنها برای آینده مشکلات

 کنند شروع چيزها جور این و شکلات و بيسکویت خوردن با را روزشان دارند عادت ها بچه از بعضي که چرا

 آید نمي حساب به سالمي صبحانه  اصلا که

 مي صبحانه ونخوردن است موثر کودکان یادگيری درقدرت تغذیه که است داده نشان اخير دهه مطالعات

 . باشد داشته آنها بریادگيری متعددی اثرات تواند

.  دارد مي نگه ثابت درسطحي را خون گلوکز ، هموستاتيك مکانيسم طبيعي مدت کوتاه ناشتایي درشرایط

 درسطحي خود قند نگهداری ، باشد تر طولاني ناشتایي مدت واگر نشود وارد لطمه مغز طبيعي برعملکرد که

 . شود مي مختل حواس وتمرکز ویادگيری شده دشوارتر باشد خود طبيعي فعاليت به قادر مغز که

 ویادگيری مغز عملکرد بهبود موجب خود قند نسبي افزایش که است داده نشان اخير سالهای های بررسي

 . شود مي ای مدرسه کودکان

 عنوان به که است کولين استيل شدن ساخته ، خون قند بالارفتن علت به یادگيری افزایش دلایل از یکي

 . است رسيده اثبات به حافظه درتقویت آن نقش ، نوروترانسميتور یك

 از که کودکان شد اعلام گردید برگزار(  سلامت ، کارایي ، صبحانه)  درزمينه1991 درسال که درسمپوزیومي

 خلاقيت ، تفکر وقدرت دارند کمتری کارایي ریاضي تکاليف درانجام ، ورزند مي امتناع صبحانه خوردن

 .یابد مي کاهش آنها وابتکار
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 کمبود موجب فوق برعوارض علاوه خود شود عادت به وتبدیل یابد تداوم که درصورتي صبحانه نخوردن

 ودرنتيجه شد نخواهد جایگزین دیگر های دروعده که شود مي فرد نياز مورد روزانه مغذی مواد دریافت

 . شود مي ایجاد واملاح ها ویتامين ، کالری کمبود

 

  آموزان دانش توسط صبحانه مصرف فواید

  مدرسه تکاليف انجام در وتمرکز دقت افزایش-1

  درسي مطالب یابي باز در بيشتر ودقت سرعت-1

  ودرسي فکری مسائل حل در کمتر اشتباهات-2

  صبحانه خوردن فرهنگ ترویج جهت پیشنهادات ارائه

 در را شام باید باشند داشته را صبحانه خوردن برای کافي اشتهای مدرسه سنين کودکان اینکه برای -1

 بيدار تر زود بتوانند صبحها تا بخوابند معيني ساعت در شبها الامکان وحتي کنند صرف شب ابتدایي ساعات

 تلقي مهم غذایي وعده یك بعنوان را صبحانه والدین اگر باشند داشته صبحانه خوردن برای کافي ووقت شده

 . بود خواهند صبحانه صرف به کودکان مشوق خود بنشينند صبحانه سفره دور روز وهر کنند

 به را خانواده گرم محيط در صبحانه وخوردن صبحگاهي ونرمش ورزش ، سحرخيزی باید خوب والدین  

 . بياموزند خود کودکان
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 آموزان دانش تشویق برای ومفيد مختصر اموزشي جزوات وارائه درسي کتب در مناسب دروس گنجاندن -1

  اجتماعي ارزش نوعي به عادت این وتبدیل غذایي مواد مختلف های گروه خوردن به

 . صبحانه وفواید مناسب تغذیه داشتن باره در آنان اگاهي وافزایش والدین ومناسب کافي آموزش-2

 . شود انجام کودك ذائقه اساس بر باید اشتها افزایش برای ریزی برنامه-4

 مقاطع آموزان دانش در صبحانه صرف مدت ودراز مدت کوتاه نتایج درباره تحقيقاتي طرحهای اجرای-1

 در والدین های ونشست وسيما صدا های  برنامه ، ها کنگره در طرحها این نتایج وارائه تحصيلي مختلف

 . است فراوان اهميت حائز وپرورش آموزش پژوهشي بخشهای نقش مرحله این در مدارس

 طریق از را صبحانه خوردن اهميت کودکانشان به باید والدین است مشاهده آموزش راههای بهترین از-6

 . داد آموزش را امر این رفتاری روش به آموزان دانش به باید کنند گوشزد مشاهده

 های برنامه از ای عمده بخش گرفتن عهده به برای ومربيان اوليا انجمن مثل دولتي غير نهادهای ترغيب-3

 مهمترین بعنوان صبحانه صرف به مثبت آنهارویکرد رأس ودر ای تغذیه صحيح فرهنگ ترویج به مربوط

 .آموزان دانش  ای تغذیه بخش

 ها داده تفسير و تحليل و تجزیه

 و گذشته در شده انجام تحقيقات از آمده بدست نتایج ،و شده انجام های بررسي از آمده بدست اطلاعات با

 از تحليلي و تجزیه توان مي کردیم اشاره بدان قبل صفحات در که شده انجام مشاهدات به نظر همچنين
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 بدست ، دارد پي در صبحانه مصرف عدم که نتایجي نيز و آموزان دانش سوی از صبحانه مصرف عدم دلایل

 .  داد

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

 رفتن از قبل صبحانه خوردن برای نداشتن ،وقت صبحگاهي وکسالت خواب از بيدارشدن دیر و خوابيدن ،دیر

 مصرف عدم اصلي دلایل از توانند مي عوامل این صبحانه مصرف به نسبت والدین توجهي وبي مدرسه به

 .  باشد صبحانه

 علت به سردرد درد، دل:  شامل جسماني علائم آموزان دانش سوی از صبحانه مصرف عدم صورت در اما

 مقاومت وکاهش ضعف ، آلودگي وخواب عصبانتي ، خستگي ، واستفراغ تهوه ، سرگيجه ، خون قند کاهش

 عصبانيت ، افسردگي ، اضطراب: شامل ورواني روحي  علائم همچنين و ها وویروس ها ميکروب برابر در بدن

 گریبانگير است ،ممکن محيطي های محرك به توجه عدم کلاس در پرتي حواس ، درس به تمرکز عدم ،

 .  شود مختل حواس وتمرکز یادگيری که شود مي سبب عوامل این که شود آموزان دانش

 انتخاب راه حل موقتي

بعد از این که از نظرات همکاران و دانش آموزان از طریق مشاهده و مصاحبه و پرسشنامه مطلع شدم برای 

ی صحيح از آنها خواستم داستاني در مورد دو خانواده مطرح کنند که یکي از این  ایجاد انگيزه به تغدیه

ی دیگر رژیم غذایي نامناسب دارند. سپس آنها را با هم مقایسه  دهی سالم مي خورند و خانوا خانواده ها تغذیه

 کنند و بدین ترتيب تا حدودی با سوء تغذیه دانش آموزان آشنا مي شوند. سپس:

 تعيين بهداشتيار تغذیه-1
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 ارزش یابي هفتگي و ماهيانه از بهداشتيار تغذیه -1

ی جدولي مربوط به خلاقيت و ابتکارات بهداشتيار تغذیه و دانش آموزان که هدف از آن شناسایي و  تهيه-2

 ی طرح های نو است  استعدادهای نهفته ی دانش آموزان و ارائه

ابتدا خودم پوستر طبقه بندی گروه های غذایي را به آنها نشان داده و از آنها خواستم ليستي از غذاهایي  -4

ر اطرافشان وجود دارند تهيه کرده و غذاهای انرژی زا، مکمل و یا کمك کننده به رشد بدن را تعيين که د

 کنند

 اهميت تغذیه را از طریق احادیث از معصومين به آنها تذکر دهم -1

 ی سالم استفاده مي کنند. دادن کارت تندرستي و نشاط به دانش آموزاني که از تغذیه -6

 رت های تغذیه ایدرست کردن فلاش کا-3

 ی صندوق بانك سلامت و پس انداز کردن در آن. تهيه-8

 ی سالم ی انواع بروشورها در رابطه با تغذیه تهيه-9

 وبلاگ معرفيی سالم از طریق  آموزش استفاده از تغذیه-11

 ی سالم اجرای نمایش در مورد استفاده از تغذیه-11

 ی سالم. غذیهاجرای شعر و داستان در مورد استفاده از ت-11
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ی سالم و نصب کردن در کلاس و گاهي  نشان دان تصاویر به دانش آموزان در مورد استفاده از تغذیه-12

اوقات بردن تصاویر به منزل توسط دانش آموزان و نصب آن روی دیوار تا با دیدن این تصاویر والدین تشویق 

 به رعایت پيام آن شوند.

 کلاس ی سالم در ایجاد پایگاه تغذیه-14

 اعتبار بخشي به راه حل ها

ی اجرای راه حل های انتخاب شده برای این که راه حل ها از اعتبار بيشتری  برای اطمينان بيشتر در زمينه

برخوردار باشد جهت اظهار نظر به صاحب نظران تغذیه ارائه گردید؛ آنها نيز نقطه نظرات خود را در این 

 حل های ارائه شده تا حد نسبتاً زیادی مورد تأیيد آنها قرار گرفت. خصوص ابراز داشتند. به طور کلي راه

 ملموس و روشن بون راه حل ها.-1

ی  مثل بهترین بهداشتيار تغذیه، صندوق بانك سلامت، جشنواره ابتكاري بودن برخي از راه حل ها -2

ی بروشور  ی سالم و یا دفترچه هایي با عنوان تنظيم ساعت به وقت به بدن، تهيه غذا، ایجاد پایگاه تغذیه

 تحت عنوان قانون اساسي تناسب اندام.

 قابل اجرا بودن راه حلها.-2

 ی سالم. د دانش آموزان علاقمند به استفاه از تغذیهدر افزایش تعدا پیش بیني تأثیر راه حلها-4

 قابل دسترس بودن راه حل ها. -1
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 شيوه های اجرا

 پس از اعتبار بخشي راه حل های انتخاب شده آنها را به مرحله ی اجرا درآوردم.

 اهميت تغذیه ی سالم را از طریق احادیث به دانش آموزان آموزش دادم.-1

 قبل تهيه کرده بودم و بازیگران آن دانش اموزان کلاس بود. اجرای نمایش که از چندی-1

 اجرای بازی های تغذیه ای و اشعار مربوط به تغذیه.-2

 ی سالم توسط خودم و دانش آموزان. ی از تغذیه ساخت وسایل بهداشتي در رابطه با استفاده-4

را به کلاس آوردم و روش ای نوشته شده بود  ابتدا لوستری را درست کردم که در آن پيامهای تغذیه

آموزان خواستم که یك   ی صحيح از مواد غذایي را به آنها آموزش دادم.در جلسه ی بعدی از دانش استفاده

کنند را در آن  ی هفتگي به صورت جدول تهيه کرده و غذاهایي را که در طول هفته مصرف مي برنامه

ی از غذاهای مصرف شده و هفتگي آنان تهيه بنویسند . پس از یك هفته جداول جمع آوری شد و نمودار

اند متوجه شدم که یك یا دو نوع  کردم و پس از پاسخ که کداميك از مواد غذایي بيشتر مورد مصرف بوده

 شوند غذای اصلي وجود دارند و بدین صورت غذاهای انرژی زا و غذاهای مکمل و... معرفي مي

ین که دانش آموزان را به تغدیه ی سالم و صحيح ترغيب و ی صندوقي به نام بانك سلامت. برای ا تهيه -1

ی  تشویق کنم صندوقي را به نام بانك سلامت تهيه کرده و در آن کارت هایي قراردادم که نحوة استفاده

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

ان با آوردن مطالب در مورد تغذیه ی سالم و مواد غذایي مناسب در بانك سلامت کردم که دانش آموز
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سرمایه پس انداز کرده و هر شخصي که بيشترین مطالب را آورده بود به عنوان سود سرمایه جایزه ای به او 

 تعلق مي گرفت.

ی تغذیه ای مربوط  برنامهی سالم پرداختم بدین صورت که ابتدا  همچنين در کلاس به ایجاد پایگاه تغذیه -6

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

مي کردند سپس از آن ها خواستم برنامه ی تغذیه ی سالم را که از طرف خودم برای منزل به آن ها داده 

 شده بود اجرا کنند.

ه منظور کنترل استفاده از مواد غذایي مناسب دانش آموزان با رأی آنها و تأیيد بهداشتيار تغذیه را ب -3

خودم تعيين کردم که شرح وظایف بهداشتيار تغذیه توسط اقدام پژوه و با همفکری دانش آموزان تهيه شد 

ی  ای تحت عنوان پيمان نامه که این شرح وظایف در اختيار بهداشتيار قرار گرفت. همچنين پيمان نامه

ی سالم سلامت  بهداشتياران به آنها ارائه گردید و متعهد شدند که با یاری خدا و به کارگيری دستورات تغذیه

 خود و دانش آموزان را بالا ببرند.

 جداول مربوط به ارزشيابي. -8

 ی تغذیه توسط دکتر شيخيان از اوليای دانش آموزان. مشاوره -9

ی صحيح از مواد غذایي راهکارهای زیر به  وزان کلاس به استفادهبه منظور علاقمند کردن دانش آم  -11

 اجرا درآمد.

 ی فلاش کارت های تغذیه ای که حامل پيام در مورد مواد غذایي سالم بود. تهيه _الف
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 درست کردن روزنگار بهداشت که دانش آموزان با مناسبت های بهداشتي در طول سال آشنا شدند. _ب

 ه ای و تحقيقات توسط دانش آموزان و برگزاری نمایشگاهی تغذی ی مجله تهيه _ج

 درست کردن کارت های تغذیه ای توسط دانش آموزان  _د

دانش آموزاني که از مواد غذایي مناسب در آموزشگاه استفاده مي کردند توسط بهداشتيار تغذیه کارت  _ه 

 مي گرفتندتبریك به مناسبت تولدشان به آنها اهدا مي شد و مورد تشویق قرار 

برای آن که عملاً هم با خواص مواد غذایي مختلف آشنا شوند پس از هماهنگي با مسئول محترم  _و

آموزشگاه و دبيران حرفه جشنواره ی غذاهای سنتي را که هر دانش آموز غذای سنتي خو درا از منزل آورده 

شد و دستور پخت انواع غذاها  در سالن اجتماعات مدرسه سفره ای از کليه ی غذاهای دانش آموزان چيده

 پس از جمع آوری در بين دبيران و دانش آموزان توزیع گردید.

 گرفتن مطالب تغذیه ای از اینترنت توسط دانش آموزان از کامپيوتر به صورت گروه دو نفره. -11

 نصب پولك و عکس در نمودار تغذیه ای دانش آموزان. -11

 ری دبيران برگزاری نمایشگاه غذایي با همکا -12

 فندق و ... ( توسط دانش آموزان در زنگ تفریح. –پسته  –استفاه از مغزها )بادام  -14
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برای این که دانش آموزان را به خوردن شير در زنگ تفریح ترغيب کنم به تبليغات در مورد شير  -11

آموزان داده مي شد که با پرداخته و هر فردی که در ماه شير خود را کاملاً ميل مي کرد چك پول به دانش 

 ی مدرسه خرید کنند آن از بوفه

 (2توصيف وضع مطلوب یا )شواهد 

 الف( شاخص های کيفي در موفقيت طرح

 ی سالم بيش از پيش علاقمند شدند  دانش آموزان کلاس به استفاده از تغذیه _1

 عادت به استفاده از مواد غذایي سالم در بين دانش آموزان بيشتر شد.  _1

ی  مسئوليت پذیری دانش آموزان تحت عنوان بهداشتيار تغذیه سبب شد علاوه بر رشد جسمي زمينه _2

 رشد اجتماعي آنان فراهم گردد.

ی نامطلوب خشك و بي روح بود درآمد و برای دانش آموزان  کلاس از وضع موجود که در اثر تغدیه _4

 جذاب شد.

 والدین و دیگر دست اندرکاران مدرسه افزایش یافت.مشارکت تغذیه ای در ميان دانش آموزان و  _1

 با رویکرد دانش آموزان کلاس به استفاده از تغذیه ی سالم اطلاعات تغذیه ای آنها نيز افزایش پيدا کرد. _6

 علاقمندی دانش آموزان به اهداء و امانت دهي کتاب های تغذیه ای افزایش چشمگيری پيدا کرد _3
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وه بر مطالعه ی کتب متعدد تغذیه ای خود اقدام به نوشتن شعر و داستان و دانش آموزان کلاس علا _8

 تهيه ی نمایش کردند.

 اکثر دانش آموزان کلاس به خودباوری در مورد تغذیه رسيدند. _9

 با استفاده ی صحيح از تغذیه سطح کمي و کيفي آموزشي دانش آموزان کلاس افزایش پيدا کرد. _11

 خت وسایل مربوط به تغذیه ترغيب شدند.دانش آموزان به سا _11

 مصرف ميان وعده های غذایي در بين دانش آموزان افزایش پيدا کرد. _11

پس از آگاهي از استفاده از مواد غذایي مناسب و رسيدن به تغذیه ای سالم دانش آموزان هر روز یك  _12

 غذایي مطلوب را به مدرسه مي آوردند.  ی نوع ميوه و ماده

 به نوشيدن شير به طور چشمگيری در ميان دانش آموزان افزایش یافت. ميل _14

 والدین دانش آموزان بيان مي کردند که علاقه آنها به طرز چشمگيری به صبحانه افزایش یافته است. _11

 شاخص های کمي در موفقيت طرح _ب 

ی سالم نسبت به کل  ز تغذیهجدول توزیع فراواني درصد تعداد علاقمندان به استفاده ا _1جدول شماره ی 

 دانش آموزان ) پایان سال (

 کل دانش آموزان ی سالم علاقمندان به استفاده از تغذیه  
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 21 16 فراواني

 111 11/81 درصد

 ی سالم نسبت به کل دانش آموزان )اواخر سال( نمودار علاقمندان به استفاده از تغذیه _1نمودار شماره ی 

شاخص های کمي و کيفي مي توان نتيجه گرفت که تغذیه ی سالم نقش و جایگاه در خاتمه با توجه به 

مهمي در جامعه و هم چنين در آموزش دارد و برقراری امنيت تغذیه ای در تمام عمر مستلزم مشارکت توأم 

افراد جامعه مي باشد. کسب آگاهي و مهارت های لازم برای سالم زیستن به هر فردی کمك مي کند تا 

د در حفظ و ارتقای سلامت جسمي و رواني خود و سایرین مشارکت نموده و تأثيرگذار باشد به ویژه بتوان

نوجوانان و جوانان با پي گيری های صادقانه و خستگي ناپذیر خود مي توانند به مشارکت سایر افراد جامعه 

 رنگي دلپذیر بخشند.

 ارزیابي از راه حل های اجرا شده

دست آمده نشان مي دهد که طرح موفقيت آميز بوده به طوری که دانش آموزان مشاهدات و اطلاعات به 

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

 

 نتيجه گيری 

تغذیه بر سلامت رشد و فعاليت افراد است و همچنين آشنایي اوليه با انواع گروه های صبحانه و اهميت 

غذایي مي باشد. هم چنين دانش آموزان به فکر کردن در مورد یافتن پيام ها از جمله اهميت تغذیه و تأثير 
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مفهوم پيام  آن بر سلامتي، اعمال حياتي، تحرك و فعاليت روزانه و ورزش کردن ترغيب شدند و با یافتن

های تصویری که در مورد انواع گروه های غذایي است آمادگي لازم برای طبقه بندی انواع گروه های غذایي 

ایجاد شد. تغذیه چيزی نيست که بتوان آن را به کسي تحميل یا هدیه کرد. بلکه با آموزش و تشویق مي 

م ترغيب نمود. این طرح با هدف افزایش ی سال توان آن را گسترش داد و افراد را به استفاده از تغذیه

 ی سالم انجام شد که نتایج زیر حاصل گردید:  علاقمندی دانش آموزان به استفاده از تغذیه

 نقش تغذیه در آموزش بسيار مهم و چشمگير است. -الف

 اکثر دانش آموزان استفاده ی صحيح از تغذیه را رعایت مي کردند. -ب

 ای ناشي از سوء تغذیه آشناشدند.دانش آموزان با بيماری ه -ج

 والدین از علاقمند شدن فرزندانشان در زمينه ی استفاده از مواد غذایي سالم اظهار رضایت مي کردند. _ د

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

 ضایت داشتند.والدین از علاقمند شدن فرزندانشان به خوردن صبحانه اظهار ر -خ

 دانش آموزان به نوشيدن شير علاقمند شدند. -ح

 .دانش آموزان با غذاهای انرژی زا، مکمل و کمك کننده ی رشد بدن آشنا شدند -چ
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 پيشنهادات کاربردی

 حضور با. اند کرده یاد روز طول در غذایي وعده ترین مهم عنوان به صبحانه از پزشکان که ایم شنيده همواره

 .کند مي پيدا ای ویژه اهميت صبحانه بحث مدارس، در آموزان دانش از زیادی شمار صبحگاهي

 صبحانه خوردن بدون ها بچه از بسياری دهد مي نشان شده، گرفته مدارس از که اطلاعاتي ميان این در اما 

 که است حالي در این. گذارد مي منفي اثراتي آنها تحصيلي روند روی مساله همين که شوند مي مدرسه روانه

 .شود مي تقویت شان مغزی عملکرد و شده بيشتر آنها تمرکز صبحانه، خوردن با دهد مي نشان مطالعات

 تقویت صبحانه، خوردن مزیت ترین مهم کنيم، بررسي آموزان دانش روی را صبحانه مثبت اثرات بخواهيم اگر

 کند، مي آموزان دانش به زیادی کمك مغذی مواد انواع با مفصل صبحانه یك خوردن. است مغزی عملکرد

 به را کودکان وزن اضافه از جلوگيری و رفتاری مشکلات کاهش یادگيری، توانایي آموزشي، عملکرد که طوری

 .دارد همراه

 صبحانه که کودکاني در کردن تمرکز در بالا توانایي و یادگيری های مهارت در پيشرفت: درسي پيشرفت

 داد نشان شد، انجام مختلف آموزان دانش روی که ای تغذیه مطالعات. شود مي مشاهده بيشتر خورند مي

 . کنند مي کسب بهتری نمرات خورند نمي صبحانه که گروهي به نسبت خورند، مي صبحانه که گروهي

 به. داشت خواهند درس کلاس در بيشتری یادگيری قدرت و شده مرتکب کمتری خطاهای امتحانات در آنها

 تفکر برای لازم انرژی سوخت، مانند مدرسه در آموزان دانش حضور از پيش صبحانه خوردن عبارتي،

 بر علاوه. دارد مي نگه پرانرژی را آنها روز طول در و کند مي هوشيارتر را آنها کرده، فراهم را بهتر و تر خلاقانه

 .کنند مي کسب بهتری نمرات صبحانه خوردن با آموزان دانش این،
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 کمتری رفتاری مشکلات شوند مي مدرسه روانه صبحانه خوردن با که کودکاني: رفتاری مشکلات کاهش

 براحتي آموزان دانش سایر با و داشته بيشتری فعالي بيش خورند نمي صبحانه که کودکاني از گروه آن. دارند

 کل، در و دروس روی تمرکز انگيزه و یافته کاهش بدن انرژی شود، مي گرسنه کودك وقتي. آیند نمي کنار

 و ندارد یادگيری و کردن فکر برای کافي نيروی بدن انرژی، افت دنبال به. کند مي افت بشدت یادگيری

 .کند مي خستگي احساس بسرعت کودك

 کند مي فراهم را کودك رشد برای لازم مغذی مواد صبحانه، خوردن شده، ذکر موارد بر علاوه: تر سالم زندگي

 به مغزی و خوب صبحانه خوردن. دهد مي قرار آنها روی پيش را غذایي مواد از تری سالم های انتخاب و

 نخوردن عبارتي، به. کند مي حفظ تعادل حد در را وزن و کرده کمك( BMI) بدني توده نمایه کاهش

 و افزایش روز طول در را پرخوری افراد، از بسياری تصور برخلاف و نکرده وزن کاهش به کمکي هيچ صبحانه

 خالي دیگر، سوی از. شود مي بدني توده نمایه رفتن بالا باعث و داده کاهش را کودکان ای تغذیه کيفيت

 .دهد قرار گوارشي های بيماری به ابتلا معرض در را کودکان است ممکن روز طول در شکم ماندن

 روز طول در بدن نياز مورد مغذی مواد تنها نه و شود مي محسوب غذایي وعده ترین مهم کلي طور به صبحانه

 تا نيز را آموزان دانش درسي عملکرد بلکه کند، مي تامين کربوهيدرات و کلسيم فيبر، ها، پروتئين قبيل از را

 و شناختي عملکرد آموزان، دانش خوردن صبحانه دهد مي نشان ها بررسي. بخشد مي بهبود بالایي بسيار حد

 .برد مي بالا زیادی حد تا سال و سن کم کودکان در بخصوص را آنها امتحانات نمرات
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 آموزاني دانش به نسبت خورند، مي صبحانه مدرسه به رفتن از پيش که کودکاني دهد مي نشان مطالعات این

 و کنند مي کسب بالاتری نمرات و بوده تر موفق ریاضيات درس در شوند، مي مدرسه راهي نخورده صبحانه که

 .کنند مي غيبت ها کلاس در بقيه از کمتر

 و دارند بيشتری تمرکز مدرسه در کنند مي مصرف پایين قند دارای و متعادل صبحانه که آموزاني دانش

 عملکرد اند، کرده مصرف کربوهيدرات از مملو ای صبحانه که کودکاني مقابل در دشوار مسائل حل به نسبت

 پرقند، صبحانه به نسبت باشد، شده تشکيل کمتری قندهای از که ای صبحانه. دهند مي نشان خود از بهتری

 11 حدود. کنند مي احساس روز طول در کمتری خستگي کودکان و داشته نگه بالاتر را آموزان دانش تمرکز

 .رود مي شمار به آل ایده ای صبحانه شده رنده پنير و فلفل اسفناج، نيمرو، مرغ تخم همراه گردو، مغز گرم

 به دارد مستقيم ارتباط کودکان جنسيت با مدرسه در آموزان دانش عملکرد بهبود روی صبحانه مصرف تاثير

 و ها پروتئين ترکيب خوردن از بعد پسرها با مقایسه در دخترها کرده اثبات تحقيقات که طوری

 .دهند مي نشان خود از بهتری مغزی عملکرد تنها، کربوهيدرات جای به ها کربوهيدرات

 آموزان دانش صبحانه 

 رژیم از وعده این حذف از بهتر صبحانه وعده در غذایي مواد هرگونه خوردن که اند عقيده این بر پژوهشگران

 .است روزانه

 1 مدت به فقط شود، مي استفاده تست نان و شيریني مانند هایي کربوهيدرات از فقط آن در که هایي صبحانه

 کامل های صبحانه که است حالي در این و کند مي تامين آموزان دانش بدن در را لازم انرژی ساعت 2 تا
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 نان. دارد مي نگه پایين را خون قند سطح ها ساعت ها، کربوهيدرات و چربي پروتئين، از یکساني مقادیر شامل

 و طبيعي درصد 111 ميوه آب ليوان یك نيز و گندمك شيرین با همراه شير و ميوه زميني، بادام کره و تست

 .رود شمار به آل ایده صبحانه یك تواند مي بروکلي کلم و پنير با همراه املت نيز

 شامل کند، تامين روز یك فعاليت برای را آموزان دانش روزانه انرژی بتواند که قبولي قابل صبحانه واقع، در

 نشان آمارها. گذارد مي جا به نظيری بي ذهني و جسمي اثرات که هاست کربوهيدرات و ها پروتئين مصرف

 سنين در آمار این و گرفته نادیده را صبحانه وعده کلي طور به آموزان دانش از درصد 11 تا 8 حدود دهد مي

 .رسد مي درصد 21 از بيش تا و یابد مي چشمگيری افزایش نوجواني

 مملو غلات از سرشار غذاهای معمولا. شود گنجانده صبحانه وعده در باید که است هایي گزینه از یکي غلات

 های ویتامين از غني هستند، کامل غلات حاوی که موادی انواع و است معدني مواد و ها ویتامين فيبر، از

 .هستند زا انرژی و بوده نياسين و ریبوفلاوین تيامين، قبيل از B خانواده

 فنجان یك. شود روز طول در آموزان دانش سيری باعث تواند مي نيز پروتئين مصرف کربوهيدرات، کنار در

 صبحانه در سرد غلات و قهوه مصرف. دارد چربي بدون کالری 82 و پروتئين گرم ميلي 8 حدود چرب کم شير

 186 و چربي گرم 1 پروتئين، گرم 6 کالری، 31 حاوی مرغ تخم هر این، بر علاوه. است مناسبي گزینه نيز

 .است کلسترول گرم

 پژوهشگران ولي کند؛ مي تامين را آموزان دانش روزانه کلسترول نياز از درصد 61 حدود مرغ تخم واقع، در

 مواد، این. کنيد محدود صبحانه در را کالباس و سوسيس مانند پرچرب غذایي مواد مصرف کنند مي توصيه

 .دهد مي افزایش را دیابت و قلبي های بيماری سرطان، به ابتلا خطر
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 حبوبات و غلات گروه تماه سبزیجات و ها ميوه کلي طور به و است غذایي های رژیم ثابت پای همواره فيبرها

 و محلول فيبرهای شامل که کنند مصرف فيبر گرم 11 زنان و 28 مردان روز طول در باید. شود مي شامل را

 ،4/4 سيب. دارد همراه به را خون کلسترول کاهش اثرات غذایي، رژیم در فيبر گرم 1 وجود. است غيرمحلول

 .دارند فيبر گرم 4 تا 1 خوراکي های دانه و 2/ 1 پرتغال

 و ها ميوه ها، دانه حبوبات، و غلات در و بوده موثر یبوست بروز از جلوگيری در نيز غيرمحلول فيبرهای

 مغذی ماده این. شود گنجانده باید صبحانه وعده در که است موادی دیگر از کلسيم. شود مي یافت سبزیجات

 هزار حدود به انسان بدن جنس، و سن به باتوجه. کند مي کمك آنها سلامت حفظ و ها استخوان ساخت به

 .رود مي شمار به ها گزینه بهترین پنير و شير ماست، ميان این در که دارد نياز روز در کلسيم گرم ميلي

 کنيد مناسب تغذیه به تشویق را فرزندتان

 ولي کنند، مي شکایت خود آموز دانش فرزند نخوردن صبحانه از مدام مادرها بخصوص والدین از بسياری

 صبحانه به را فرزندتان توانيد مي خلاقيت بردن کار به و ساده راهکارهای برخي ایجاد با معتقدند محققان

 هميشه اگر. بپرهيزید آن کردن تکراری از و کرده متنوع را صبحانه وعده کنيد سعي. کنيد تشویق خوردن

 کنيد آماده دارد، دوست کودکتان که را غذایي یا نيمرو یکبار کنيد، مي آماده کره و پنير و نان صبحانه برای

 را خوردن به آنها تمایل کودکان مخصوص ظروف از استفاده. شود بيدار او در خوردن صبحانه به ميل تا

 به را وی تمایل کار این. کند کمك شما به صبحانه کردن آماده در بخواهيد فرزندتان از. دهد مي افزایش

 .کند مي چندان دو صبحانه خوردن
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 باشيد مطمئن. کنيد ميل صبحانه او همراه و نشسته کنارش در که است این فرزندتان ترغيب دیگر راهکار

 پيدا خوردن صبحانه به بيشتری گرایش هستيد، سالم ای صبحانه خوردن حال در که شما مشاهده با کودك

 خودش بگذارید و بدهيد انتخاب حق کودکتان به همواره. یابد درمي را مهم غذایي وعده این اهميت و کرده

 کودك تا باشد صبحانه ميز روی غذا نوع چند کنيد سعي رو، این از. کند انتخاب را اش علاقه مورد صبحانه

 .باشد داشته انتخاب حق براحتي
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