
 
نقـش مهمـی کـه تغذیـه در رشـد دانش‌آمـوزان ایفـا می‌کند، بـر هیچ‌کس، 
به‌ویژه معلمان، پوشـیده نیسـت. در طول این دورۀ حساس و تأثیرگذارِ رشدِ 
سـریع، رژیـم غذایی متعادلی برای حمایـت از عملکرد ذهنی، فیزیکی و 
سالمت عمومـی دانش‌آمـوزان ضروری اسـت. بااین‌حال، ایـن روزها 
انتخـاب غذاهای سـالم می‌تواند برای نوجوانان دشـوار باشـد، به‌ویژه 
بـا گسـترش اطلاعـات نادرسـت، متناقـض و فشـارهای اجتماعـی 
منابـع نامعتبـر. ایـن مقاله اطلاعاتی پایه‌ای به شـما ارائـه می‌دهد تا 

توضیحاثربخشیمنابع غذایی

تخم‌مرغ، لوبیا، عدس، نخود، لپه، گوشت قرمز، 
گوشت پرندگان، شیر، ماست، پنیر، دوغ

کمک به رشد دانش‌آموز
تأمین مواد مغذی موردنیاز نوجوانان برای ساخته‌شدن استخوان‌ها، 

ماهیچه‌ها و اندام‌های سالم

گردو، بادام‌هندی، فندق، تخمه‌کدو، تخمه‌ژاپنی، 
بادام، بادام‌زمینی، ماهی، میگو، شکلات تلخ

ارتقای عملکرد مغز با تقویت 
توان یادگیری و حافظه

تأمین مواد مغذی لازم برای عملکرد بهینۀ مغز و ارتقای عملکرد 
شناختی و ذهنی

نان سنگک، نان بربری، جو دوسر، برنج، سبوس 
گندم و برنج، آب‌میوه‌های طبیعی

تأمین انرژی
تأمین انرژی لازم برای فعالیت‌های روزانه معمول و فعالیت‌های 

سنگین‌تر نظیر ورزش، امتحانات و فعالیت‌های فوق‌برنامه

دانۀ کتان، سویا، گوجه‌فرنگی، کلم‌بنفش، انواع 
توت، زغال‌اخته، زردچوبه، آب چغندر

کاهش خطر بیماری‌ها
جلوگیری از توقف رشد، به تأخیرافتادن یا زودتر از موعد رخ‌دادن 

بلوغ، بی‌نظمی‌های قاعدگی و انواع بیماری‌های مزمن

دانش‌آمـوزان خـود را به سـمت تصمیم‌گیری‌هـای غذایی آگاهانه 
راهنمایـی کنید؛ باشـد که با تغذیـۀ سـالم، دانش‌آموزانی توانمندتر 

و آمـاده بـرای رسـیدن به موفقیت‌هـای تحصیلی و کامیابی در سـایر 
حیطه‌های زندگی داشـته باشـیم.

در جدول 1 به‌طور خلاصه فایده‌های تغذیۀ سـالم برای نوجوانان نشـان 
داده شـده اسـت و منابع غذایی پیشـنهادی مربوط به آن را ارائه می‌کند.

سلامت ‌سفرۀ 
شیما مظفری

کارشناس ارشد علوم تغذیه و رژیم‌درمانی

متینا قهرمانی
کارشناس علوم تغذیه و رژیم‌درمانی، قزوین

نگاهی به اصول تغذیه مناسب دانش‌آموزان

سبـک زندگی

ل 1
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رشد معلم    دورۀ 43    شمـارۀ  1    مهر‌ماه   14٠3 24



شـما به‌عنوان معلم در ترویج سـبک زندگی سـالم برای 
دانش‌آمـوزان خود نقشـی حیاتـی ایفا می‌کنیـد. یکی از 
جنبه‌هـای کلیـدی ایـن نقـش، هدایـت آن‌ها به سـمت 
انتخاب‌هـای غذایـی آگاهانـه اسـت. در اینجـا بـرای 
تأثیرگـذاری شـما به‌عنـوان مشـاوری ارزشـمند در ایـن 

حیطـه، نكاتـی بیان شـده‌اند:
 تغذیۀ سالم و زندگی روزمرۀ دانش‌آموزان

رژیـم غذایی متعادل و متناسـب نه‌تنها انـرژی موردنیاز 
فعالیت‌های روزمره را تأمین می‌کند، بلکه باعث افزایش 
تمرکـز، افزایـش قدرت یادگیری، افزایش توان جسـمی و 

بهبـود خلق‌وخو در افراد می‌شـود.
 بشقاب غذایی رنگارنگ و افزایش اشتها

 دانش‌آمـوزان را تشـویق کنید انواع سـبزی‌های و میوه‌ها 
بارنگ‌هـای متفاوت را در برنامۀ غذایی روزانۀ خود جای 
دهنـد، چـرا کـه هرکـدام از آن‌هـا گروه‌هـای متنوعـی از 
ویتامین‌هـا و مـواد معدنی دارند که برای عملکرد طبیعی 

بدن ضروری هسـتند.
 مصرف انواع گوشت برای ساخت عضله و 

استخوان
منابع پروتئینیِ بدون چربی مانند ماهی، تخم‌مرغ، انواع 
حبوبـات و گوشـتِ مرغ را که دانش‌آمـوزان می‌توانند در 

ناهار خود بگنجانند، پیشـنهاد کنید.
 نقش غلات کامل در افزایش انرژی

فایـدۀ غالت کامل مانند نان سـبوس‌دار و انـواع غلات 
تصفیه‌نشـده را برجسـته کنیـد. ایـن گزینه‌هـا انـرژی 
دانش‌آمـوزان را حفـظ می‌کننـد و تمرکز آن‌هـا را در طول 

روز می‌افزاینـد.
 نقش چربی‌های ضروری در رشد

 این باور اشـتباه را که همۀ چربی‌ها مضر هسـتند رد کنید. 
اهمیت چربی‌های سـالم مثل انـواع روغن گیاهی مایع، 
روغن‌زیتون و آجیل را برای رشـد مغز و سالمت عمومی 

توضیح دهید.
یم غذایی  لبنیات، جزو جبران‌ناپذیر رژ

در مورد اهمیت کلسیم برای حفظ استخوان‌های طبیعی 
و سـالم صحبـت کنید. گزینه‌هایی مانند ماسـت، پنیر و 
شیر را پیشنهاد دهید و جایگزین‌های غیر لبنی مانند شیرِ 
انواع آجیل‌ها را برای کسـانی که محدودیت‌های غذایی 

دارند، تأیید کنید.
 میان‌وعدۀ سالم، فرصت مناسب افزایش 

عملکرد تحصیلی
 انتخـاب میان‌وعده‌هـای سـالم و راحـت ماننـد 
میوه‌های تازه، سـبزی‌های خردشـده، آجیل‌ها یا 
کره‌هـای آن‌ها، لقمه‌هـای حاوی غلات کامل و 
منابـع پروتئینی یا لبنی تازه و سـالم برای تأمین 
انـرژی موردنیـاز در طـول روز و جلوگیری از 
افـت قنـد خون و عملکـرد بهتر تحصیلی و 

اجتماعـی دانش‌آموزان مفید اسـت.

   فعالیت های  �پیشنهادی کلاسی
می توانیـد راهبردهـای عمومی تغذیۀ سـالم دانش آموزان را 

در کلاس درس بـه بحـث و تبادل نظر بگذارید:
درشـت مغذی های سـه گانه: بر اهمیت رویکرد متعادل به 

وعده هـای غذایـی و میان‌وعده هـا و نیـز بر گنجانـدن پروتئین، 
چربی های سـالم و کربوهیدرات های غنی از فیبر در هر انتخاب 

کید کنید. پروتئین به عنوان سنگ بنا عمل می کند، باعث  غذایی تأ
سـیری و کاهـش تمایـل بـه مصـرف میان‌وعده هـای غیرضـروری 

می شـود و در نتیجـه بـر تمرکز دانش آمـوزان در طـول آموزش کلاس 
می‌افزاید.

پروتئین، کلید رشـد و نمو مطلوب: نقش حیاتی پروتئین در تقویت 
فرایندهـای کاراندام شناسـانۀ )فیزیولوژیک( رشـد و تکامـل نوجوانان را 

مشـخص کنیـد. پروتئیـن حـس سـیری را تقویـت می کنـد، از نیـاز بـه 
میان‌وعده هـای غیرضـروری می کاهـد و بر پایداری سـطح انـرژی در طول 

ساعت های تحصیل می‌افزاید. نمونه هایی از منابع عالی پروتئین عبارت‌اند 
از: انواع گوشت های لخم و بدون چربی، تخم‌مرغ و حبوبات.

فیبر، ماده‌ای اسـتثنایی برای سلامت دسـتگاه گوارش و انرژی: بر اهمیت 
کید  فیبر غذایی برای حفظ سلامت دستگاه گوارش و ارتقای سطح انرژی تأ
کنید. دانش آموزان را تشویق کنید با انواع غلات کامل، سبزی های نشاسته‌ای 

و لوبیا )که همگی قهرمانان حوزۀ مصرف فیبر هستند( آشتی کنند.
چربی های سـالم، ضروری برای عملکرد بدن: این تصور غلط را که همۀ 
چربی هـا بـرای سلامت مضر هسـتند از بین ببرید. نقـش حیاتی چربی‌های 
سـالم را در تأمیـن انـرژی بـدن، تقویـت رشـد و تکامـل و کمک بسـیاری ‌ از 

فرایندهای کاراندام شناختی ضروری توضیح دهید.
میزان اثرگذاری تنوع غذایی: دانش آموزان را تشویق کنید به‌طور روزانه طیف 
متنوعی از میوه ها و سبزی ها را مصرف کنند. حتی اگر در برابر گزینه‌های خاصی 
از خـود مقاومت اولیه نشـان دهنـد، قرارگرفتن مداوم در معـرض انتخاب های 

جدید می تواند در پیداکردن سبزی های موردعلاقه شان به آن ها کمک کند.
با گنجاندن این راهبرد ها در برنامه های آموزشی خود و ایجاد بحث های آزاد و 
گروهی در مورد عادت های سالم غذایی، دانش آموزان خود را قادر می سازید 
گاهانه بگیرند. این جریـان می تواند بر سلامت کلی،  تصمیم هـای غذایـی آ

سطح انرژی و موفقیت تحصیلی آن ها تأثیر قابل توجهی داشته باشد. 
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شما به‌عنوان 
معلم در ترویج 

سبک زندگی سالم 
برای دانش‌آموزان 

خود نقشی حیاتی 
ایفا میک‌نید

 حساسیت )آلرژی(  به مواد غذایی خاص
مثل بیماری سلیاک )حساسیت به گندم یا سایر غلات( یا 

فاویسم )حساسیت به باقالا(.

بلـه

قندهای ساده مثل کلوچه، آب‌نبات، نوشابه و شیرینی، به علت 
افزایش خطر بیماری‌های مزمن و افسردگی.

غلات تصفیه‌شده مثل نان سفید و انواع غذای فوری، به علت 
ایجاد چاقی.

نان و غلات کامل؛ چراکه به کاهش تمرکز، کاهش انرژی، 
ریزش مو و مشکلات پوستی منجر می‌شود.

خیر

انواع گوشت؛ به کاهش رشد و ضعیف‌شدن عضلا ت می‌انجامد

 سبزی های و میوه ها؛ اختلال در هضم مواد غذایی
و اجابت مزاج.

چربی‌ها؛ به علت تولید چربی‌های نابهنجار توسط بدن برای 
جبران کمبود آن‌ها در رژیم غذایی.

   محدودکردن مصرف گروهی از مواد غذایی صحیح است یا خیر؟
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