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تغذيه آموزشی
مصاحبه با دكتر زری سعيدی طلب

اشاره
همان طور كه مي دانید تغذیه نقش مهمي در فرآیند یادگیري 
و عملكــرد مغز دارد. با توجه به اهمیت این دو موضوع، با خانم 
دكتر زري سعیدي طلب كه پژوهش ها و مطالعات فراواني در این 

زمینه انجام داده اند، مصاحبه اي انجام داده ایم.

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

به نام خدا و با عرض ســلام به همه خوانندگان مجله رشــد 
آموزش زبان هاي خارجي. من تحصیلات دكتراي تخصصي خود 
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را در یكي از دانشــگاه هاي كشور انگلستان انجام دادم. گرایش 
من از ابتدا آموزش بود و در حوزة آموزش زبان انگلیسي فعالیت 

داشتم و پژوهش هایي در این زمینه انجام داده ام.

تغذیة آموزشي چیست؟
در این مورد مجلات تخصصي زیادي در دنیا به اســم تغذیه 
آموزشــي )Educational Nutrition( وجــود دارد و در 
بسیاري از مراكز دنیا آن را به عنوان یك ضرورت و یك پیش نیاز 
در بحث آموزش مطــرح مي كنند. منظور از تغذیه آموزشــي 
به كارگیري راهكارها و نكات علمي اســت كه به فرد در انتخاب 
نوع تغذیه اش جهت افزایش قدرت یادگیري كمك مي كند كه 
البته مقالات زیادي در این زمینه نوشــته شــده و در ایران ما 
هم انســتیتو تغذیه در شهرهاي مختلف از جمله در تهران و در 
پژوهشگاه غدد انستیتوي تغذیه وجود دارد و در آنجا بخشي از 
فعالیت ها مربوط به تغذیه آموزشي است، یعني كمك به ارتقاي 
ســطح تغذیه اي افراد براي اینكه بهترین كارایي را در رابطه با 

یادگیري و عملكرد مغز داشته باشند.

از دیدگاه شما اهمیّت تغذیه آموزشي در حوزه آموزش 
چیست؟

باید گفت همین كه مجــلات تخصصي در این زمینه وجود 
دارد و كارهاي پژوهشــي زیادي انجام گرفته، نشــان مي دهد 
كه این موضوع حائز اهمیت اســت. همان طور كه یك وســیله 
نقلیه بدون ســوخت قادر به حركت نیست و عملكرد خودش را 
نمي تواند به خوبي انجام دهد، در واقع مغز هم به یك ســوخت 
نیاز دارد تا بهترین تمركــز، و قدرت یادگیري اتفاق بیافتد. در 
واقع گفته شــده كه اگر مغز به طور طولاني مدت ریزمغذي هاي 
مربوط به خود را دریافت نكند باعث مي شــود در فعالیت هاي 
علوم شناختي و مباحث شناختي، در رابطه با دروني كردن دانش 
و یادگیري عمیق در درازمدت دچار اختلال  شــود. البته برخي 
از بیماري ها هم ناشي از مشكلات تغذیه اي است. مانند بیماري 
آلزایمر كه به نام یك دانشــمند آلماني نام گذاري شــده است. 
ایشــان متوجه شــدند كه در مغز افرادي كه دچار این بیماري 
هســتند پلاك هایي وجود دارد كــه پیرامون نورون هاي مغزي 
را گرفته و باعث مي شــوند كه به تدریــج در انجام عملكرد مغز 
اختلال ایجاد شود. امروزه در جهان، طب مدرن و همچنین طب 
مكمل روي این مباحث كار مي شــود و به این نتیجه رسیده اند 
كه یكي از علل چنین اختلال هایي، تغذیه نامناسب و نامتناسب 

با نیاز فرد است.

حالا اگر بخواهیم در مورد ارتباط تغذیه آموزشــي 
به طور ویژه با حوزه آموزش زبان صحبت كنیم، چه نكات 

حائز اهمیتي وجود دارد؟
خب اگر ما به این دسته از پژوهش هایي كه در مورد آموزش 

انجــام گرفته توجه كنیم درمي یابیم كــه یكي از پیچیده ترین 
فرآیندهاي یادگیري، یادگیري زبان دوم اســت. البته در زبان 
اول هــم این موضــوع اهمیت دارد ولي در زبــان دوم به دلیل 
پیچیدگي هاي فرآیند یادگیري، این مسئله قابل توجه تر است. 
یعني به دلیل پیچیدگي آموزش زبان، فرآیند مغز افزایش پیدا 
مي كند كه اگر فرد ریزمغذي ها و تغذیه مناسبي دریافت نكند، 
فرآیند یادگیري زبان هم دچار اختلال خواهد شــد. البته من 
پژوهش هایي در این زمینه انجــام داده ام كه یكي از آن ها فكر 
مي كنم در ســال 2009 در كنفرانــس »Asia TEFL« ارائه 
شــد و مورد استقبال زیادي قرار گرفت. این موضوع یك حیطة 
میان رشــته اي اســت و براي متولیان دوره ها و كنفرانس هاي 
آموزشــي بسیار جالب اســت كه فردي از حوزه آموزش به این 
حوزه وارد شــده و در دوره ها شــركت مي كند و پژوهش انجام 

مي دهد.

كار پژوهشي تان در چه زمینه اي بود؟
در مــورد تمركز و ریزمغذي ها، افرادي كــه از ریزمغذي هاي 
مؤثرتري اســتفاده مي كردند، در مقایســه با افــرادی که تغذیه 
نامناسب داشتند قدرت تمركز بالاتري پیدا كرده بودند. در گروه 
دوم پــس از مدتي قدرت تمركز كاهش پیدا كرد. همان طور كه 
اشاره كردم در آموزش زبان دوم تمركز، بحث بسیار مهمي است. 
از جمله موارد دیگري كه تأثیرگذار است اضطراب است. افرادي كه 
در این حوزه فعال هستند معتقدند كه اگر یك سري ریزمغذي ها 
وارد خون افراد نشــوند مي توانند ایجاد اضطراب كنند  كه البته 
بحث آن طولاني اســت و در این مجال نمي گنجد. من در مقاله 
دیگري به این موضوع پرداخته ام ولي در ایران خیلي شناخته شده 
نیست و متأسفانه خیلي از این مبحث استفاده نمي شود. البته من 
به عنوان یك مادر و یك معلم به اهمیت این مطلب آگاه شــده ام 
و تأثیر شــگرف آن را بر اعضاي خانواده خودم به چشم دیده ام. 
توجه به این نكات باعث مي شــود در بلندمــدت در خانواده ها و 
دانشــجویان و دانش آموزان ما كه فرآیند یادگیري زبان را تجربه 

مي كنند تأثیرات مثبت آن برایشان به تدریج ملموس تر شود.

ممنون مي شــوم اگر براي خوانندگان ما چند نمونه 
بیان كنید.

بــراي مثال همه ما مي دانیم كه زینك یا روي نقش بســیار 
مهمي در افزایش قدرت تمركز مغز دارد و خاطرم هســت كه 
در پژوهشي كه ما در انســتیتو تغذیه در پژوهشگاه غدد انجام 
دادیم با استفاده از یك ســري ابزارهایي میزان ریزمغذي هاي 
خون افرادي را كه در حال یادگیري زبان بودند، در دانشگاه ها و 
در مؤسسات گردآوري كردیم و با استفاده از روش هاي پژوهشي 
مورد آنالیز قرار دادیم. درصد بســیار پاییني از زینك در خون 
افرادي كه در حال یادگیري زبان دوم بودند وجود داشت و این 
نشــان مي داد كه قطعاً ظرفیت مغز آن ها در رابطه با مســائلي 
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مانند حافظه، تمركز و قدرت یادگیري نمي تواند به اندازه كساني 
باشد كه زینك و روي كافي در خون داشتند. زینك در واقع یك 

سوخت خوب براي مغز افراد است.

آیا ارتباطي میان ژن هاي هر فرد و انتخاب مواد مغذي 
وجود دارد؟

خب این یك بحث پیچیده است و مطالب و مفاهیم ژنوم در 
 )Complementary Medicine( طب مدرن با طب مكمل
قدری متفاوت اســت. اما در اساس، این  مفاهیم یكي است. در 
طــب مكمل افراد را داراي 4 دســتة عمدة تقســیم بندي ژني 
مي دانند و باور دارند كه این تقسیم بندي براساس PH )اسیدي 
یا قلیایي( خون قابل انجام است در حالي كه در طب مدرن این 
تقسیم بندي در ژنوم افراد براساس متابولیسم و سوخت وساز و 
PH بدن تنظیم نمي شــود. طب مكمل به شكل هاي مختلف 
در كشورهاي مختلف مورد توجه است مانند طب چیني، طب 
ایراني و غیره. در این تقســیم بندي ها اگر PH افراد با توجه به 
نوع تغذیه به ســمت اســیدیته بیش از حد بــرود و  PH مغز 
پایین تر از 7/3 باشد، باعث مي شود كه فرآیند یادگیري در مغز 
دچار كندي و عدم عملكرد مناســب شود. همان طور كه گفته 
مي شود »خَیرُ الُأمورِ أوسطها« افراد باید تلاش كنند PH خون 
در حد متعادل 7/3 حفظ شود و اگر از این حد بالاتر رود و خون 
بیش از حد قلیایي شــود باز ممكن است عملكرد صددرصد در 
مغز اتفاق نیافتد و حافظه و تمركز تا حدي دچار اختلال شود. 

با دانســتن اینكه PH خون به سمت اسیدیته یا قلیایي تمایل 
دارد، مي تــوان میزان مواد مغذي خود را به گونه اي تنظیم كرد 

كه PH در حد تعادل نگه داشته شود.

آیا راهكارهایي هم براي تنظیم PH خون وجود دارد؟
بله به راهكارهاي آن در طب مكمل خصوصاً طب ایراني اشاره 
شده است. فرد باید PH ژنومي خودش را بشناسد. اگر اسیدي 
هست مواد غذایي قلیایي بیشتر مصرف كند تا به تعادل برسد و 
اگر قلیایي است سعي كند در مصرف مواد غذایي با ژنوم قلیایي 
خیلي افراط نكند چون باعث مي شود بدن از تعادل خارج شده 
و به سمت بیماري ها كشیده شود؛ خصوصاً بیماري هاي مغزي و 

ذهني كه باعث كندي فرآیند یادگیري در مغز مي شوند.

به نظر شما یك آموزگار زبان چگونه مي تواند از این 
حوزه در جهت بهبــود كیفیت آموزش خود و یادگیري 

دانش آموزانش بهره بگیرد؟
این حوزه نه تنها در آموزش زبان بلكه در هر حوزة آموزشــي 
دیگري مي تواند استفاده داشته باشد. خود من در درس تكنولوژي 
آموزشي كه در خدمت دانشــجویان دكترا و دانشجویان ارشد 
هستم، در ابتداي دوره براي مثال در 5 یا 10 دقیقه اول هر ترم 
از دانشــجوها مي خواهم نكات مهمي در رابطه با اصلاح سبك 
زندگي خودشــان انجام دهند. در مورد اهمیت تغذیه و كمك 
ریزمغذي ها به تمركز و حافظه تأکید مي كنم و از آن ها مي خواهم 

|  رشد آموزش زبان های خارجی | دورۀ سی و پنجم |  شمارۀ ۲ |  زمستان ۱۳۹۹  24



  

. هزینۀ اشتراك سالانه مجلات عمومی )هشت شماره(:    900/000 ریال
. هزینۀ اشتراك سالانه مجلات تخصصی )سه شماره(:          550/000   ریال

.عنوان مجلات  در خواستی:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نام و نام خانوادگی:.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . میزان تحصیلات: . . . . . . . . . . . . . . . . . . تاریخ تولد:  .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .تلفن:  .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .نشانی كامل پستی: .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شهرستان: . . . . . . . . . . . . . استان: .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خیابان: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شمارۀ پستی: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پلاك: .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شماره فیش بانکی:.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مبلغ پرداختی:.

.اگر قبلًا مشترك مجله رشد بوده اید، شمارۀ اشتراك خود را بنویسید:
   

       امضا:

نحوة اشتراك مجلات رشد:
به نشاني www.roshdmag.ir و ثبت نام  به وبگاه مجلات رشد  الف. مراجعه 

در سایت و سفارش و خرید از طریق درگاه الکترونیکي بانکي.
ب. واریز مبلغ اشتراك به شماره حساب 39662000 بانك تجارت، شعبۀ سه راه آزمایش 
كد 395 در وجه شركت افست و ارسال فیش بانکي به همراه برگ تکمیل شدۀ اشتراك 

با پست سفارشي یا از طریق دورنگار به شمارۀ 88490233 -021.
IR 180180000000000039662000                               :شمارۀ شبا

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

وزارت آموزش و پرورش 
سازمان پژوهش و برنامه ریزی  آموزشی 

دفتر انتشارات و فناوری آموزشی 

سال جهش تولید

كه شــیوه خواب خودشــان را اصلاح كنند تا عملكرد مغزشان 
ارتقا پیدا كند. نكتة جالب آن اســت كه یكي از دانشــجویاني 
كــه پیگیرانه این كارها را انجام مــي داد به من گفت كه از این 
روش براي خود و خانواده اش بهره هاي فراوان برده است. ایشان 
مي گفتند كه بچه هایشان پرخاشگري داشتند، بدخلق بودند و 
الگوي خوابشان اشكال داشت. پس سعي كردیم سیستم تغذیه 
خانواده را به تدریج اصلاح كنیم و به ســمت تغذیه سالم برویم. 
بنابراین توصیه من به آموزگاران عزیز این است كه مطالعاتي در 
مورد اهمیت این مبحث در زندگي خانوادگي و شــخصي خود 
انجام بدهند و هر ترم و سال تحصیلي چنددقیقه اي به نیازهاي 
تغذیه اي و اصلاح ریتم خواب دانش آموزان بپردازند و مدارك و 
مثال هاي علمي براي دانش آموزان بیاورند و حتي در جلســاتي 
كه براي اولیا هم برگزار مي شود، بر این نکته تأکید شود. یقیناً 
در بلندمدت تأثیر آن را خواهند دید و متوجه خواهند شــد كه 

قدرت تمركز دانش آموزانشان افزایش مي یابد.
بــراي مثال، نخســتین گام مؤثــر، اصلاح بوفه مــدارس و 
دانشگاه هاســت. در یكي از پژوهش هایي كه در این حوزه انجام 
دادیم همــكاران ما به بوفه هاي دانشــگاه ها مراجعــه كردند و 
صحنه هایي كه تعریف مي كردند بسیار تأسف آور بود. در مدارس 
هم همین مشــكل دیده شد. یعني با وجود برگزاري كارگاه ها و 
تأكید آموزش وپرورش بر ارائه غذاي ســالم توسط بوفه ها باز هم 
این مشــکل مشاهده می شــد و هنوز مي بینیم كه در برخي از 
مدارس بوفه ها اصلاح نشــده است. مشكل این است كه ممكن 
است تأثیرات آن بلافاصله نمود نداشته باشد و فرد متوجه نشود 
كه بدنش را دچار چه  آسیب هایي مي كند و در بلندمدت متوجه 
مي شود كه دچار یك ســري بیماري شده. یكي از شكایت هاي 
عادي همه افراد از جمله دانش آموزها و حتي اساتید و معلمان این 
است كه نام ها به خاطرشان نمي ماند و حافظه شان دچار اشكال 
اســت. این واقعاً نیاز به توجه جدي و برنامه ریزي كلان كشــور 
دارد. نكته قابل توجه این اســت كه میزان مواد افزودني در مواد 
غذایي به شدت بالاست و این مواد در بافت مغز رسوب مي كند. 
متأســفانه این امر به افراد آموزش داده نشده است. آموزش دادن 
به دانشجویان، دانش آموزان، استادان و معلمان خیلي مهم است.

خواب دیرتر از 9:30 تا 10 شــب ممنوع است و بیداري صبح 
زود براي انجام كارهاي عقب افتاده توصیه مي شود. در طول روز 
به طور كلي خواب ممنوع است. خصوصاً خواب 4 عصر به بعد كه 
موجب ترشح سموم در خون مي شود. اما اگر صبح خیلي زود مثلًا 
4 صبح بیدار شویم، در صورت احساس خستگي خواب كوتاه قبل 
از ظهر مي تواند صورت بگیرد. بادام سنگي خیس كرده كه پوست 
آن كنده شود همراه با آب و عسل و در صورت تمایل چند قطره 

آب لیموي تازه موجب تقویت و قدرت مغز مي شود.
البته نباید فراموش كرد كه در رویكرد طب مكمل هركس با 
توجه به ژنوم خودش باید نكات تغذیه اي را انجام دهد و برخلاف 

طب مدرن همیشه یك نسخه عام براي همه وجود ندارد.
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