
تربیت‌بدنی و تغذیه
اهمیــت برنامه‌های درســی تربیت‌بدنــی و ورزش در تمام 
دوره‌های تحصیلی به‌ویژه در مقطع ابتدایی بر هیچ‌کس پوشیده 
نیست. بیشتر صاحب‌نظران اعتقاد دارند که 90% اهداف درس 
تربیت‌بدنی توســط معلمان محقق می‌شود. یکی از حیطه‌های 
مهم اهداف درس تربیت‌بدنی، تغییر و بهبود عادات و رفتارهای 
تغذیه‌ای دانش‌آموزان اســت. همچنین از مهم‌ترین هدف‌های 
بهداشــتی در سال‌های اولیة زندگی کودک، دستیابی به تغذیة 
متعــادل و صحیح اســت. نقش تغذیه در ســامت و کارایی و 
یادگیری انســان‌ها و ارتباط آن با توســعة اقتصــادی به اثبات 
رسیده اســت. آموزش عادات مطلوب غذا خوردن و رفتارهای 
صحیح تغذیه‌ای ســبب ماندگاری این عادات تا بزرگ‌ســالی 
می‌شــود. دوران کودکی، دورة بحرانی از نظــر ایجاد الگوهای 
مناسب رفتارهای تغذیه‌ای است. رفتارهای تغذیه‌ای در این سن 
به‌طور مســتقیم تحت‌تأثیر خانواده، مدرسه و تعامل کودک به 
محیط زندگی، مدرسه و خانواده‌اش است. آگاهی اولیا و معلمان 
از نحوة صحیح ایجاد رفتارهای مناسب تغذیه‌ای تأثیر مستقیمی 
بــر کیفیت تغذیة کودکان دارد. از آنجــا که درس تربیت‌بدنی 
به دلیل سازگاری با تمایلات و خواسته‌های دانش‌آموزان مورد 
علاقة آن‌هاســت و دانش‌آموزان بازی و ورزش را دوست دارند 
و معلمان ورزش را دوســت صمیمی خــود می‌دانند، معلمان 
تربیت‌بدنی در مدارس تأثیر زیادی بر شــکل‌گیری شخصیت و 
رفتار دانش‌آموزان دارند و لذا می‌توان از این پتانسیل برای بهبود 

رفتارهای تغذیه‌ای دانش‌آموزان بهره جست. 

سواد تغذیه‌ای
سواد تغذیه‌ای مجموعة دانش‌های فرد در حوزة تغذیه 
و غذاست که به رفتار تغذیه‌ای او جهت می‌دهد. در واقع 
نمود ذهنی هر آنچه را که فرد در رفتار تغذیه‌اش انجام 
می‌دهد، سواد تغذیه‌ای می‌نامند. سواد تغذیه‌ای مفهومی 
گسترده است که به عقیدة صاحب‌نظران، تمام رفتارها،‌ 
عملکردها و امیال تغذیه‌ای را شــامل می‌شــود. سواد 
تغذیه‌ای موجب افزایش سلامت و کاهش بیماری‌های 
ناشی از غذا می‌شود. سواد تغذیه‌ای رفتار بالقوة تغذیه‌ای 
افراد است که در موقعیت‌های مختلف و در طول دوران 
زندگی به‌صورت رفتار تغذیه‌ای نمایان می‌شــود. سواد 

تغذیه‌ای مفهومی نوپا در ادبیات پژوهشی جهان است.

نقش آموزش در بهبود سواد تغذیه‌ای
از آنجا که یکی از عوامل اصلی در نامناسب بودن سبد 
غذایی هر خانوار، توزیع نامناسب آن بین اعضای خانوار، 
عدم شــناخت گروه‌های غذایی و نیاز بدن به هر یک از 
گروه‌ها و در اولویت قرار دادن بعضی از آن‌هاست، بنابراین 
نقش آموزش در ارتقای فرهنگ و سواد تغذیه‌ای جامعه بسیار 
ارزشــمند خواهد بود. با وجود فعالیت‌های مراکز متعدد در 
زمینة آموزش و سواد غذا و تغذیه‌ای، این حوزه به‌عنوان یکی 
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از نقاط مهم و اثرگذار و در عين حال، نيازمند به اصلاح 
و تکميل در نگرش ها و کارکردها شناخته می شود، چرا 
کــه برون دادهای آن يعنی رفتار غذا و تغذيه ای جامعه 
همچنان منطبق بر الگوهای علمی نبوده است. اين امر 
آن گاه اهميت بيشتری می يابد که در نظر داشته باشيم 
جامعة ايران دورة گذار تغذيه ای را در بخشــی از خود 
تجربه می کند و در اين ميان، وجود آموزه های منسجم و 
متناسب با پس زمينه های فرهنگی و سنتی جامعه دارای 
اثرگذاری بالايی در جهــت دادن به رفتارهای تغذيه ای 
جامعه اســت. از علائم ناکافی بودن و عدم انســجام در 
آموزش ها می توان دوگانگی در نگاه و رفتار مراکز علمی 
و مراکز سياســت گذاری و اجرايــی را در امر مصرف و 
تبليغات کالاهای غذايی مثل روغن های نباتی، تنقلات 

و .... مشاهده کرد.

معلم تربيت بدنی و آموزش تغذيه
معلم تربيت بدنی بايد با برنامة غذايی بهينه آشنا باشد. 
از لحاظ تعريف، برنامة غذايی بهينه برنامه ای است که 
بدون دريافت انرژی اضافی، مواد غذايی لازم برای حفظ 
ترميم و رشــد بافت ها در سنين مختلف را تأمين کند. 
موادی که تغذيه روزانة ما را تشــکيل می دهند به چند 
گروه تقسيم می شوند. هر گروه اعمال حياتی در جهت 
حفظ حيات و توسعة سيستم بدنی را بر عهده دارند که 
نشــانگر ضرورت مصرف هر گــروه از اين مواد در رژيم 
غذايی روزانه اســت. از ســوی ديگر، کاهش مصرف يا 

حذف بعضی از اين گروه ها برای بدن خطرناک است.

محتوای آموزش سواد تغذيه ای
دانش آمــوزان ابتدايی بايد بدانند که شــرط اصلی 
سلامت زيســتن، داشــتن تغذية صحيح است. تغذية 
صحيح يعنی رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه ريزی 
غذايی روزانــه. تعادل به معنای مصرف مقادير کافی از 
مــواد غذايی و تنوع به معنای انواع مختلف مواد غذايی 
در 5 گروه اصلی مواد در هرم غذايی اســت. هرم غذايی 
از 5 گروه اصلی مواد غذايی تشکيل شده است. هر چه 
از بالای هرم به سمت پايين نزديک می شويم حجمی 
که گروه های غذايی به خود اختصاص می دهند بيشتر 
می شود، در نتيجه بايد مقدار مصرف روزانة آن ها بيشتر 
شود. در هر گروه، مواد غذايی دارای ارزش غذايی تقريباً 
يکسان هستند و می توان از يکی به جای ديگری استفاده 

کرد.
توجه به هرم مواد غذايی در آموزش ســواد تغذيه ای، 
نکته ای کليدی و کارگشاســت. در هرم غذايی طبقة 
پايين هرم غذا نشان دهندة گروه کربوهيدرات هاست که 
معمولاً به افراد توصيه می شود 6 تا 11 واحد در روز از آن 
استفاده کنند. در طبقة بعدی اين هرم، گروه سبزيجات 
در ســمت چپ )3 تا 5 واحد در روز( و گروه ميوه ها در 
سمت راست )2 تا 4 واحد در روز( قرار دارد. طبقة ماقبل 
آخر اين هرم از گروه محصولات لبنی در سمت چپ )2 
تا 3 واحد در روز( و گروه مواد غذايی پروتئينی در سمت 
راست )2 تا 3 واحد در روز( تشکيل شده است. در نهايت، 
بالاترين طبقة اين هرم گروه چربی هاست که لازم است 

تا حد ممکن افراد از مصرف آن ها خودداری کنند.

گروه گوشت قرمز، گوشت سفيد، 
ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجيل 

2 تا 3 واحد در روز
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گروه گوشت قرمز، گوشت سفيد، 
ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجيل 

3 تا 3 تا 3 واحد در روز 2

برنامة غذايی بهينه 
برنامه ای است که 

بدون دريافت انرژی 
اضافی، مواد غذايی 

لازم برای حفظ، 
ترميم و رشد بافت ها 
را در سنين مختلف 

تأمين کند

راهنمای جدول/ چربی )طبيعی و افزودنی(/ قند )افزودنی(/ 
اين علائم نشان دهندة وجود چربی و قند اضافی در مواد غذايی است.

چربی ها، روغن ها و شيرينی ها 
مصرف به مقدار کم

گروه شير، ماست و پنير 2 
تا 3 واحد در روز

گروه سبزيجات 3 
تا 5 واحد در روز

گروه نان، غله، برنج 
تا 11  ماکارونی 6  و 

واحد در روز

گــروه ميوه ها 2 تا 4 
واحد در روز
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