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تغذيه آموزشی
مصاحبه با دكتر زری سعيدی‌طلب

اشاره
همان‌طور كه مي‌دانيد تغذيه نقش مهمي در فرآيند يادگيري 
و عملكــرد مغز دارد. با توجه به اهميت اين دو موضوع، با خانم 
دكتر زري سعيدي‌طلب كه پژوهش‌ها و مطالعات فراواني در اين 

زمينه انجام داده‌اند، مصاحبه‌اي انجام داده‌ایم.

ضمن تشكر از شركت شما در اين مصاحبه، لطفاً در 
آغاز خود را معرفي کنید.

به نام خدا و با عرض ســام به همه خوانندگان مجله رشــد 
آموزش زبان‌هاي خارجي. من تحصيلات دكتراي تخصصي خود 
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را در يكي از دانشــگاه‌هاي كشور انگلستان انجام دادم. گرايش 
من از ابتدا آموزش بود و در حوزة آموزش زبان انگليسي فعاليت 

داشتم و پژوهش‌هايي در اين زمينه انجام داده‌ام.

تغذية آموزشي چيست؟
در اين مورد مجلات تخصصي زيادي در دنيا به اســم تغذيه 
آموزشــي )Educational Nutrition( وجــود دارد و در 
بسياري از مراكز دنيا آن را به‌عنوان يك ضرورت و يك پيش‌نياز 
در بحث آموزش مطــرح مي‌كنند. منظور از تغذيه آموزشــي 
به‌كارگيري راهكارها و نكات علمي اســت كه به فرد در انتخاب 
نوع تغذيه‌اش جهت افزايش قدرت يادگيري كمك مي‌كند كه 
البته مقالات زيادي در اين زمينه نوشــته شــده و در ايران ما 
هم انســتيتو تغذيه در شهرهاي مختلف از جمله در تهران و در 
پژوهشگاه غدد انستيتوي تغذيه وجود دارد و در آنجا بخشي از 
فعاليت‌ها مربوط به تغذيه آموزشي است، يعني كمك به ارتقاي 
ســطح تغذيه‌اي افراد براي اينكه بهترين كارايي را در رابطه با 

يادگيري و عملكرد مغز داشته باشند.

از ديدگاه شما اهميّت تغذيه آموزشي در حوزه آموزش 
چيست؟

بايد گفت همين كه مجــات تخصصي در اين زمينه وجود 
دارد و كارهاي پژوهشــي زيادي انجام گرفته، نشــان مي‌دهد 
كه اين موضوع حائز اهميت اســت. همان‌طور كه يك وســيله 
نقليه بدون ســوخت قادر به حركت نيست و عملكرد خودش را 
نمي‌تواند به خوبي انجام دهد، در واقع مغز هم به يك ســوخت 
نياز دارد تا بهترين تمركــز، و قدرت يادگيري اتفاق بیافتد. در 
واقع گفته شــده كه اگر مغز به‌طور طولاني‌مدت ريزمغذي‌هاي 
مربوط به خود را دريافت نكند باعث مي‌شــود در فعاليت‌هاي 
علوم شناختي و مباحث شناختي، در رابطه با دروني‌كردن دانش 
و يادگيري عميق در درازمدت دچار اختلال ‌شــود. البته برخي 
از بيماري‌ها هم ناشي از مشكلات تغذيه‌اي است. مانند بيماري 
آلزايمر كه به نام يك دانشــمند آلماني نام‌گذاري شــده است. 
ايشــان متوجه شــدند كه در مغز افرادي كه دچار اين بيماري 
هســتند پلاك‌هايي وجود دارد كــه پيرامون نورون‌هاي مغزي 
را گرفته و باعث مي‌شــوند كه به‌تدريــج در انجام عملكرد مغز 
اختلال ايجاد شود. امروزه در جهان، طب مدرن و همچنين طب 
مكمل روي اين مباحث كار مي‌شــود و به اين نتيجه رسیده‌اند 
كه يكي از علل چنين اختلال‌هايي، تغذيه نامناسب و نامتناسب 

با نياز فرد است.

حالا اگر بخواهيم در مورد ارتباط تغذيه آموزشــي 
به‌طور ويژه با حوزه آموزش زبان صحبت كنيم، چه نكات 

حائز اهميتي وجود دارد؟
خب اگر ما به اين دسته از پژوهش‌هايي كه در مورد آموزش 

انجــام گرفته توجه كنيم درميي‌ابيم كــه يكي از پيچيده‌ترين 
فرآيندهاي يادگيري، يادگيري زبان دوم اســت. البته در زبان 
اول هــم اين موضــوع اهميت دارد ولي در زبــان دوم به دليل 
پيچيدگي‌هاي فرآيند يادگيري، این مسئله قابل‌توجه‌تر است. 
يعني به دليل پيچيدگي آموزش زبان، فرآيند مغز افزايش پيدا 
مي‌كند كه اگر فرد ريزمغذي‌ها و تغذيه مناسبي دريافت نكند، 
فرآيند يادگيري زبان هم دچار اختلال خواهد شــد. البته من 
پژوهش‌هايي در اين زمينه انجــام داده‌ام كه يكي از آن‌ها فكر 
مي‌كنم در ســال 2009 در كنفرانــس »Asia TEFL« ارائه 
شــد و مورد استقبال زيادي قرار گرفت. اين موضوع يك حيطة 
ميان‌رشــته‌اي اســت و براي متوليان دوره‌ها و كنفرانس‌هاي 
آموزشــي بسيار جالب اســت كه فردي از حوزه آموزش به اين 
حوزه وارد شــده و در دوره‌ها شــركت مي‌كند و پژوهش انجام 

مي‌دهد.

كار پژوهشي‌تان در چه زمينه‌اي بود؟
در مــورد تمركز و ريزمغذي‌ها، افرادي كــه از ريزمغذي‌هاي 
مؤثرتري اســتفاده مي‌كردند، در مقایســه با افــرادی که تغذیه 
نامناسب داشتند قدرت تمركز بالاتري پيدا كرده بودند. در گروه 
دوم پــس از مدتي قدرت تمركز كاهش پيدا كرد. همان‌طور كه 
اشاره كردم در آموزش زبان دوم تمركز، بحث بسيار مهمي است. 
از جمله موارد ديگري كه تأثيرگذار است اضطراب است. افرادي كه 
در اين حوزه فعال هستند معتقدند كه اگر يك سري ريزمغذي‌ها 
وارد خون افراد نشــوند مي‌توانند ايجاد اضطراب كنند  كه البته 
بحث آن طولاني اســت و در اين مجال نمي‌گنجد. من در مقاله 
ديگري به اين موضوع پرداخته‌ام ولي در ايران خيلي شناخته‌شده 
نيست و متأسفانه خيلي از اين مبحث استفاده نمي‌شود. البته من 
به‌عنوان يك مادر و يك معلم به اهميت اين مطلب آگاه شــده‌ام 
و تأثير شــگرف آن را بر اعضاي خانواده خودم به چشم دیده‌ام. 
توجه به اين نكات باعث مي‌شــود در بلندمــدت در خانواده‌ها و 
دانشــجويان و دانش‌آموزان ما كه فرآيند يادگيري زبان را تجربه 

مي‌كنند تأثيرات مثبت آن برايشان به‌تدريج ملموس‌تر شود.

ممنون مي‌شــوم اگر براي خوانندگان ما چند نمونه 
بيان كنيد.

بــراي مثال همه ما مي‌دانيم كه زينك يا روي نقش بســيار 
مهمي در افزايش قدرت تمركز مغز دارد و خاطرم هســت كه 
در پژوهشي كه ما در انســتيتو تغذيه در پژوهشگاه غدد انجام 
داديم با استفاده از يك ســري ابزارهايي ميزان ريزمغذي‌هاي 
خون افرادي را كه در حال يادگيري زبان بودند، در دانشگاه‌ها و 
در مؤسسات گردآوري كرديم و با استفاده از روش‌هاي پژوهشي 
مورد آناليز قرار داديم. درصد بســيار پاييني از زينك در خون 
افرادي كه در حال يادگيري زبان دوم بودند وجود داشت و اين 
نشــان مي‌داد كه قطعاً ظرفيت مغز آن‌ها در رابطه با مســائلي 
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مانند حافظه، تمركز و قدرت يادگيري نمي‌تواند به اندازه كساني 
باشد كه زينك و روي كافي در خون داشتند. زينك در واقع يك 

سوخت خوب براي مغز افراد است.

آيا ارتباطي ميان ژن‌هاي هر فرد و انتخاب مواد مغذي 
وجود دارد؟

خب اين يك بحث پيچيده است و مطالب و مفاهيم ژنوم در 
 )Complementary Medicine( طب مدرن با طب مكمل
قدری متفاوت اســت. اما در اساس، اين‌ مفاهيم يكي است. در 
طــب مكمل افراد را داراي 4 دســتة عمدة تقســيم‌بندي ژني 
مي‌دانند و باور دارند كه اين تقسيم‌بندي براساس PH )اسيدي 
يا قليايي( خون قابل انجام است در حالي‌كه در طب مدرن اين 
تقسيم‌بندي در ژنوم افراد براساس متابوليسم و سوخت‌وساز و 
PH بدن تنظيم نمي‌شــود. طب مكمل به شكل‌هاي مختلف 
در كشورهاي مختلف مورد توجه است مانند طب چيني، طب 
ايراني و غيره. در اين تقســيم‌بندي‌ها اگر PH افراد با توجه به 
نوع تغذيه به ســمت اســيديته بيش از حد بــرود و  PH مغز 
پايين‌تر از 7/3 باشد، باعث مي‌شود كه فرآيند يادگيري در مغز 
دچار كندي و عدم عملكرد مناســب شود. همان‌طور كه گفته 
مي‌شود »خَيرُ الُأمورِ أوسطها« افراد بايد تلاش كنند PH خون 
در حد متعادل 7/3 حفظ شود و اگر از اين حد بالاتر رود و خون 
بيش از حد قليايي شــود باز ممكن است عملكرد صددرصد در 
مغز اتفاق نیافتد و حافظه و تمركز تا حدي دچار اختلال شود. 

با دانســتن اينكه PH خون به سمت اسيديته يا قليايي تمايل 
دارد، مي‌تــوان ميزان مواد مغذي خود را به گونه‌اي تنظيم كرد 

كه PH در حد تعادل نگه داشته شود.

آيا راهكارهايي هم براي تنظيم PH خون وجود دارد؟
بله به راهكارهاي آن در طب مكمل خصوصاً طب ايراني اشاره 
شده است. فرد بايد PH ژنومي خودش را بشناسد. اگر اسيدي 
هست مواد غذايي قليايي بيشتر مصرف كند تا به تعادل برسد و 
اگر قليايي است سعي كند در مصرف مواد غذايي با ژنوم قليايي 
خيلي افراط نكند چون باعث مي‌شود بدن از تعادل خارج شده 
و به سمت بيماري‌ها كشيده شود؛ خصوصاً بيماري‌هاي مغزي و 

ذهني كه باعث كندي فرآيند يادگيري در مغز مي‌شوند.

به نظر شما يك آموزگار زبان چگونه مي‌تواند از اين 
حوزه در جهت بهبــود كيفيت آموزش خود و يادگيري 

دانش‌آموزانش بهره بگيرد؟
اين حوزه نه‌تنها در آموزش زبان بلكه در هر حوزة آموزشــي 
ديگري مي‌تواند استفاده داشته باشد. خود من در درس تكنولوژي 
آموزشي كه در خدمت دانشــجويان دكترا و دانشجويان ارشد 
هستم، در ابتداي دوره براي مثال در 5 يا 10 دقيقه اول هر ترم 
از دانشــجوها مي‌خواهم نكات مهمي در رابطه با اصلاح سبك 
زندگي خودشــان انجام دهند. در مورد اهميت تغذيه و كمك 
ريزمغذي‌ها به تمركز و حافظه تأکید مي‌كنم و از آن‌ها مي‌خواهم 
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دفتر انتشارات و فناوری آموزشی 

سال جهش توليد

كه شــيوه خواب خودشــان را اصلاح كنند تا عملكرد مغزشان 
ارتقا پيدا كند. نكتة جالب آن اســت كه يكي از دانشــجوياني 
كــه پيگيرانه اين كارها را انجام مــي‌داد به من گفت كه از اين 
روش براي خود و خانواده‌اش بهره‌هاي فراوان برده است. ايشان 
مي‌گفتند كه بچه‌هايشان پرخاشگري داشتند، بدخلق بودند و 
الگوي خوابشان اشكال داشت. پس سعي كرديم سيستم تغذيه 
خانواده را به‌تدريج اصلاح كنيم و به ســمت تغذيه سالم برويم. 
بنابراين توصيه من به آموزگاران عزيز اين است كه مطالعاتي در 
مورد اهميت اين مبحث در زندگي خانوادگي و شــخصي خود 
انجام بدهند و هر ترم و سال تحصيلي چنددقيقه‌اي به نيازهاي 
تغذيه‌اي و اصلاح ريتم خواب دانش‌آموزان بپردازند و مدارك و 
مثال‌هاي علمي براي دانش‌آموزان بياورند و حتي در جلســاتي 
كه براي اوليا هم برگزار مي‌شود، بر این نکته تأکید شود. يقيناً 
در بلندمدت تأثير آن را خواهند ديد و متوجه خواهند شــد كه 

قدرت تمركز دانش‌آموزانشان افزايش ميي‌ابد.
بــراي مثال، نخســتين گام مؤثــر، اصلاح بوفه مــدارس و 
دانشگاه‌هاســت. در يكي از پژوهش‌هايي كه در اين حوزه انجام 
داديم همــكاران ما به بوفه‌هاي دانشــگاه‌ها مراجعــه كردند و 
صحنه‌هايي كه تعريف مي‌كردند بسيار تأسف‌آور بود. در مدارس 
هم همين مشــكل ديده شد. يعني با وجود برگزاري كارگاه‌ها و 
تأكيد آموزش‌وپرورش بر ارائه غذاي ســالم توسط بوفه‌ها باز هم 
این مشــکل مشاهده می‌شــد و هنوز مي‌بينيم كه در برخي از 
مدارس بوفه‌ها اصلاح نشــده است. مشكل اين است كه ممكن 
است تأثيرات آن بلافاصله نمود نداشته باشد و فرد متوجه نشود 
كه بدنش را دچار چه  آسيب‌هايي مي‌كند و در بلندمدت متوجه 
مي‌شود كه دچار يك ســري بيماري شده. يكي از شكايت‌هاي 
عادي همه افراد از جمله دانش‌آموزها و حتي اساتيد و معلمان اين 
است كه نام‌ها به خاطرشان نمي‌ماند و حافظه‌شان دچار اشكال 
اســت. اين واقعاً نياز به توجه جدي و برنامه‌ريزي كلان كشــور 
دارد. نكته قابل توجه اين اســت كه ميزان مواد افزودني در مواد 
غذايي به شدت بالاست و اين مواد در بافت مغز رسوب مي‌كند. 
متأســفانه اين امر به افراد آموزش داده نشده است. آموزش‌دادن 
به دانشجويان، دانش‌آموزان، استادان و معلمان خيلي مهم است.

خواب ديرتر از 9:30 تا 10 شــب ممنوع است و بيداري صبح 
زود براي انجام كارهاي عقب‌افتاده توصيه مي‌شود. در طول روز 
به‌طور كلي خواب ممنوع است. خصوصاً خواب 4 عصر به بعد كه 
موجب ترشح سموم در خون مي‌شود. اما اگر صبح خيلي زود مثلًا 
4 صبح بيدار شويم، در صورت احساس خستگي خواب كوتاه قبل 
از ظهر مي‌تواند صورت بگيرد. بادام سنگي خيس‌كرده كه پوست 
آن كنده شود همراه با آب و عسل و در صورت تمايل چند قطره 

آب‌ليموي تازه موجب تقويت و قدرت مغز مي‌شود.
البته نبايد فراموش كرد كه در رويكرد طب مكمل هركس با 
توجه به ژنوم خودش بايد نكات تغذيه‌اي را انجام دهد و برخلاف 

طب مدرن هميشه يك نسخه عام براي همه وجود ندارد.
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