


 نیاسهاي تغذیه اي در سنین دبستان

 
  

 انرژي 1-

 در دوران دبستان رشد کودکان به صورت نسبتاً یکنواخت ادامه دارد و سال هاي آخر دبستان مقارن با :

 .بنابراین، تامین انرژي مورد نیاز در این سال ها بسیار ضروري است .شروع جهش رشد به ویژه در دختران است
 میزان انرژي مورد نیاز کودکان مدرسه اي، به دلیل تفاوت در اندازه بدن، میزان تحرك و سرعت رشد آنها متفاوت

 است و هر چه میزان تحرك و فعالیت بدنی دانش آموز بیشتر باشد طبعاً به انرژي بیشتري نیاز دارد، کربوهیدرات ها

 در صورتی که انرژي مورد نیاز از .و چربی ها منابع تامین کننده انرژي در تمام سنین از جمله سنین مدرسه هستند

 این منابع تامین نشود، پروتئین مصرفی که باید صرؾ رشد و ترمیم بافت هاي بدن شود صرؾ تولید انرژي می شود

 .و نهایتاً رشد کودك مختل می شود

 و چربی ها (تامین کننده کربوهیدرات)در وعده هاي اصلی ؼذایی ازگروه نان وؼلات  :توصیه هایی براي تامین انرژي

 .که مهمترین منابع تامین است استفاده شود

 



 :پزيتئیه

  براي افزایش ارزش .پروتئین براي ساخت سلول ها و بافت ها و نگهداري و ترمیم آن ها مورد نیاز است
 :ؼذایی بهتر است

 مثل  :پروتئین هاي حیوانی وگیاهی به همراه یکدیگر مصرؾ شود 

  .نان وتخم مرغ، نان وشیر، شیربرنج، ماکارونی با پنیر، نان وپنیر، نان وماست

عدس پلو، لوبیاپلو، عدسی با نان ، لوبیا با  همچنین می توان دو نوع پروتئین گیاهی را با هم مصرؾ کرد مثل

 .نان مصرؾ گردند
در میان وعده ها از موادي استفاده شود که بخشی از پروتئین مورد نیاز  :توصیه هایی براي تامین پروتئین

کوکوي سیب زمینی ، کوکوي )نان و تخم مرغ، ساندویج مرغ، کتلت، انواع کوکوها  :را تامین کند مانند کودك

 و (سبزي

 .شیر و کیک



 :ویتامین ها و املاح

روزانه به ؼذایی  برنامهریزمؽذي ها در واکنش هاي متابولیک نقش حیاتی دارند و لازم است از طریق این 

برخی از  .است مؽذينیاز به ویتامین ها و املاح اؼلب متناسب با انرژي دریافتی و یا سایر مواد  .بدن برسند 

و شود  میویتامین ها و املاح در دوران رشد نقش اساسی دارند و کمبود آنها موجب اختلال رشد کودکان 

 .کلسیم و روي می باشد، Aو  Dشایعترین کمبود املاح کمبود ید، 

  

  

 



 Aویتامین 

رضذ ، مقايمت بذن در مقابل بیماري َا ي حفظ در Aبٍ علت وقص يیتامیه  Aتًخٍ بٍ   
 .قذرت بیىایی، دریافت کافی آن در بزوامٍ غذایی کًدکان سىیه مذرسٍ حائش اَمیت است 

 تًصیٍ َایی بزاي تامیه يیتامیه 

َاي سبش ي سرد  سبشي  A:بٍ يیژٌ بتا کاريته کٍ پیص ساس يیتامیه کاريتىًئیذَا ) Aاوًاع در 
طالبی، اوبٍ، سردآلً، خزمالً )ياوًاع میًٌ َاي سرد ي وارودی  (اسفىاج، ًَیح ي کذي حلًایی)
 (..ي

 می ضًد در میان يعذٌ َاي داوص آمًسان اس میًٌ َا ي سبشي َاي حايي يیتامیهتًصیٍ 

 .تطًیق ضًدبایذ  يیتامیهمىابع حیًاوی مصزف 
 

مزغمثل ضیز ي لبىیات ، خگز، کزٌ ي سردٌ تخم   



: D يیتبمیه 

 

در داوص آمًسان، ایه يیتامیه در خذب ي متابًلیسم کلسیم 
علت اختلال در خذب   Dکمبًد يیتامیه  .وقص حیاتی دارد

 می تًاوذ رضذ استخًاوی آوُا را مختل کىذ ي کلسیم
 .مستقیم خًرضیذ است مُمتزیه مىبع تامیه يیتامیه .

تطًیق داوص آمًسان بٍ يرسش ي باسي در فضاي باس ي در معزض  
 وًر خًرضیذ



 ید

ماده اصلی در ساختمان هورمون هاي تیروئید است که تنظیم متابولیسم بدن را  :ید

حیاتی  (کودکی ، سنین مدرسه و بلوغ)نیاز به ید دردوران رشد .بر عهده دارد

  .است

مادرزادي، مانند کرولالی ، عقب  کمبود ید در دوران جنینی موجب ناهنجاري هاي

  .ماندگی مؽزي و جسمی می شود

هوشی و قدرت یادگیري کودکان  کمبود خفیؾ ید می تواند موجب کاهش بهره

 .بهترین راه پیشگیري از کمبود ید ، مصرؾ نمک یددار تصفیه شده است  .بشود

. 



 آهه

آهن مورد نیاز روزانه یک .نیاز به آهن در دوران رشد افزایش می یابد :

متابولیسم بدن، به اندازه نیاز یک  ساله، براي تامین ذخایر و 10کودك 

در صورتی که منبع عمده آهن دریافتی روزانه ؼذاهاي  .مرد بالػ است

خصوص مرکبات، سبزي ب Cباید به دریافت کافی ویتامین گیاهی باشد

 هاي تازه به عنوان افزایش دهنده جذب آهن توجه شود

فلفل سبز دلمه اي، کلم و گل کلم از (سبزي خوردن ،انواع میوه هاي تازه  .

مصرؾ سالاد به همراه ؼذا و مصرؾ میوه یا آب  .باشند منابع ویتامین

 میوه پس از ؼذا جذب آهن ؼذا را افزایش می دهد



 کلسیم

کلسیم علاوه بر تاثیر مستقیم بر استحکام دندان ها و استخوان ها براي رشد استخوان هاي جدید  :
 نیزضروري است

 است  لازمبراي حفظ تراکم طبیعی استخوان ها و جلوگیري از پوکی استخوان در میانسالی و سالمندي  .
  .سنین مدرسه و بلوغ، مقدار کافی کلسیم، از برنامه ؼذایی روزانه دریافت شوددر 

  .و فرآورده هاي آن می باشدشیر  کلسیممنبع تامین مهمترین 

در معرض خطر کمبود نمیکنند ، کودکان و دانش آموزانی که از این گروه به مقدار کافی استفاده بنابراین 
 به خصوص اگر وجود عادات بد ؼذایی از جمله نوشیدن نوشابه هاي .کلسیم قرار دارند

 ایجادنوشابه هاي گازدار به دلیل وجود فسفر زیاد در جذب کلسیم اختلال  .گازدار نیز به آن افزوده شود
 ازمیان وعده هایی که بخشی از کلسیم مورد نیاز کودکان را تامین می کنند عبارتند  .کنندمی 

 ، ....میوه اي بستنی وماست  شیر،نان و پنیر،  :



 ريي

روي در ساختن پروتئین نقش مهمی داشته و به همین دلیل در دوران  :

یابد، نیاز به پروتئین ها و می  افزایشکودکی و بلوغ که سرعت رشد 

بنابراین باید در برنامه ؼذایی روزانه کودکان و  .روي افزایش می یابد

جگر، ماهی، حبوبات، گوشت، حاوي روي مانند ؼذایی  منابعنوجوانان 

  .گنجانده شودتخم مرغ و مؽزها 

رشد، کاهش ایمنی و مقاومت در برابر عت رس کاهشروي سبب کمبود 

 ودشمی بیماري ها و تاخیر در بهبود زخم ها 

 



عروقی، افزایش فشار خون، بعضی  -بسیاري از بیماري هاي دوران بزرگسالی مانند بیماري هاي قلبی :توجه

 از

سرطان ها ، افزایش چربی خون و دیابت به نحوه تؽذیه مرتبط است و چون عادات ؼذایی از دوران کودکی 

 شکل می

 .گیرد بنابراین اصلاح عادات ؼذایی این دوران می تواند از بروز این بیماري ها در بزرگسالی پیشگیري کند



 :ٚيژگيٙبي دٚساْ ٔٛخٛأي

 سؽذ عشيغ
 بٍٛؽ

 تغييشات سٚأي ٚ ؽخصيتي



تٛخٗ بٗ سؽذ ٚ تغزيٗ دس عٕيٓ ِذسعٗ 
 :اّ٘يت داسد صيشا

ٔيبص٘بي غزايي ٔٛخٛأبْ بٗ دٌيً عشػت سؽذ 
 .افضايؼ پيذا ِيىٕذ

دٚساْ ُِٙ ؽىً گيشي ػبدات غزايي ٚ ؽيٖٛ 
 .صٔذگي اعت



 :ِيضاْ سؽذ دسعٕيٓ ٔٛخٛأي

بؼذ اص دٚساْ وٛدوي دس عٕيٓ ٔٛخٛأي ِدذدا عشػت   
 .سؽذ افضايؼ ِي يببذ

 .اص سؽذ ٔٙبيي لذ أدبَ ِيؾٛد% 15 
 .اص سؽذ ٔٙبيي ٚصْ أدبَ ِيؾٛد% 50

 .اص ببفت اعتخٛأي بذْ تؾىيً ِيگشدد% 45بيؼ اص 
 .عبٔتيّتش اعت 15افضايؼ لذ دس دختشاْ 

 .عبٔتيّتش اعت 20 ْافضايؼ لذ دس پغشا



 :ِمبيغٗ سؽذ پغشاْ ٚ دختشاْ

 .عبٔتيّتش اعت 13بطٛس ِتٛعط اختلاف لذ پغشاْ ٚ دختشاْ حذٚد 
 .پغشاْ دسِمبيغٗ ببدختشاْ دٚساْ بٍٛؽ طٛلأي تشي داسٔذ

 .عبٌگي اعت 2/21عبٌگي ٚپغشاْ 3/17أتٙبي سؽذ لذي دختشاْ 
 .دسپغشاْ اٚج سؽذ لذ بب اٚج سؽذ ٚصٔي ّ٘ضِبْ اعت

 .ِبٖ بؼذ اص اٚج سؽذ لذي اعت 9تب  6دس دختشاْ اٚج افضايؼ ٚصْ 
 .دس دختشاْ چشبي بيؾتش تدّغ پيذا ِيىٕذ

 .بشػىظ دس پغشاْ ػضٍٗ ٔغبت بٗ چشبي بيؾتش اعت
 .عبٌگي دٚبشابش ِيؾٛد 17تب  10ِيضاْ ػضلات پغشاْ دس فبصٍٗ 



 :ٔمؼ ژٔتيه دس سؽذ ٔٛخٛأبٔي

ژٔتيه بش سؽذ دٚساْ ٔٛخٛأي بؾذت تبثيش داسد ٚ 
 :تؼييٓ وٕٕذٖ ِٛاسد صيش اعت

 لذ•
 ٚصْ •
 ؽىً بذْ•
 عشػت ٚ ِيضاْ سؽذ•



 1997تب  1960افضايؼ لذ ٔٛخٛأبْ ژاپٕي طي عبٌٙبي

130

140

150

160

170

180

1960 141 158.7 162.9 162.6 163.2

1970 146.9 163.6 167.8 166.4 165.9

1980 149.4 166.9 169.3 169.5 169.2

1990 152.1 167.7 170.5 170.9 170.4

1997 152 168 172.1 171.5 171.9

12 15 18 21 23



 عيىً ِؼيٛة عؤتغزيٗ
 

 تٌٛذ بب ٚصْ وُ
 

 وٛدن لذ وٛتبٖ

 صٔبْ عؤتغزيٗ اي ٔٛخٛاْ وٛتبٖ لذ

 افضايؼ ٚصْ ٔبوبفي دسببسداسي

 عؤتغزيٗ بضسگغبلاْ

 افضايؼ ِشگ ٚ ِيش

 وب٘ؼ ظشفيت خغّي ٚ ِغضي

 افضايؼ ِشگ ِٚيش ِبدساْ وب٘ؼ تٛاْ خغّي

 وب٘ؼ تٛاْ ِشالبت اصوٛدوبْ



 اٌمیت امُسش تغذیً بً دختزان

–تطخیص ویاس ٌای تغذیً ای در دَراوٍای رضذَبلُغ 

 حاملگی َضیزدٌی

پزَرش وسل ایىذي  َ تغذیً با ضیز مادرکً سلامتی 

 کُدکان را تضمیه می کىذ

 



بٙتشیٓ ٚحغب عتشیٓ ساٖ بشای اسصیببی ٚضؼیت تغزیٗ ای دس دٚسٖ 
 بٍٛؽ پبیؼ سؽذ اعت  

بشای تؼییٓ ٚضؼیت بذٔی ٔٛخٛأبْ  ببیغتی اصؽبخص تٛدٖ بذٔی  
 .اعتفبدٖ کشد

     وزن                         

=BMI 

   مجذورقد  

Moses ْدختشاْ کُ ٚصْ ادػب کشدٖ  % 51(: اِشیکب-1989)ّٚ٘کبسا
أذکٗ بٗ ؽذت اص چبق ؽذْ ِی تشعیذٖ أذ  ٚبی تٛخٗ بٗ ٚصْ فؼٍی خٛد  

 ٚبذ ْٚ داؽتٓ اطلاػبت تغزیٗ ای کبفی الذاَ  بٗ کب٘ؼ ٚصْ کشدٖ أذ
 
 

 
 

 

 

 

اسصیببی ٚضؼیت تغزیٗ دس  
 :ٔٛخٛأبْ





 :تصٛيش رٕ٘ي ٔٛخٛاْ ٔغبت بٗ 

 ٚصْ بذْ
 ؽىً ظب٘شي

 
دسصذ صيبدي اص ٔٛخٛأبْ تصٛيش رٕ٘ي ِثبتي 

 .دسِٛسدخثٗ خٛد ٔذاسٔذ
ايٓ احغبط طبيؼي اعت ٚ يه تدشبٗ ؽخصي 

 .دس عٕيٓ ٔٛخٛأي ِحغٛة ِيگشدد



اص ٔٛخٛأبْ فىش  % 40ٔتبيح يه بشسعي ٔؾبْ داد 
اص % 4ِيىشدٔذ وٗ چبق ٘غتٕذ دسحبٌي وٗ فمط 

 .آٔٙب ٚالؼب چبق بٛدٔذ
ٔتبيح ِطبٌؼبت حبوي اص آْ اعت وٗ دسصذ  

صيبدي اص  دختشاْ چبق ٚ ّ٘چٕيٓ دختشاْ  
 .   غيشچبق بؾذت ػلالٗ ِٕذ بٗ وب٘ؼ ٚصْ ٘غتٕذ



 ػذَ تبِیٓ ٔیبص ٘ب
 تبخیش سؽذ ٚتبخیش دسبٍٛؽ خٕغی بب کٛتبٖ لذی غیش لببً خبشاْ 

 کب٘ؼ یبدگیشی
 ٔذاؽتٓ تّشکض حٛاط ٚاؽکبي دس خٛابیذْ 

 (ا٘ٓ سٚی  کٍغیُ )0کّبٛد ٚیتبِیٓ ٚاِلاذ 
 کب٘ؼ ِمبِٚت بذْ دس بشابش بیّبسیٙب 

 گیدی‘ضؼف ،خغتگی 
 افغشدگی تحشیک پزیشی

 یبٛعت
 تٕفظ بذ بٛ  سیضػ ِٛ   خؾکی پٛعت

 افضایؼ خطش ابتلا بٗ عٕگٙبی کیغٗ صفشا

عوارض روشهاي غلط کنتزل وسن در 
 :دختزان نوجوان 

 



 :تُصیً

کاٌص مصزف مُاد چزب ، سزخ کزدوی ٌا، مُاد 

 قىذی،

 مصزف متىُع سبشی َمیُي ٌا

 َرسش پیادي رَی تىذ ،دَیذن ،دَچزخً سُاری َضىا



محدود کزدن وعده هاي غذایی وناشتایی  
منجز به کاهش وسن سزیع می شود که  
اساسا به علت کاهش اب  بدن وتوده  

 عضلانی میباشد

بٍتزیه راي بزای ارسیابی وُجُاواوی کً دچار 

ٌستىذ استفادي (تٌُم چاقی)بی اضتٍایی عصبی

 است    BMIاس



 بيؼ خٛاسي وّبٛد دسيبفت
 چبلي •
 بيّبسيٙبي لٍبي ٚ ػشٚلي•
 ديببت•
 عشطبْ•
 فؾبسخْٛ•

 کّبٛد أشژي ٚ پشٚتئيٓ  •

 :کّبٛد سيضِغزيٙب•

 کٍغيُ ٚ سٚي, آ٘ٓ •

 A , Dٚيتبِيٕٙبي •

 تغزيٗ ِطٍٛة



شىبخت گزيههبي غذایي بزاي داوش آمًسان بسیبر 
 .         مهم است 



 :ميان وعده هاي مناسب

 (ٔخٛدٚ کؾّؼ)خؾکببس
   أٛاع ِيٖٛ

 أٛاع عبٔذٚيح ٘بي خبٔگي



 :ػبدات غٍط غزایی دأؼ اِٛصاْ 
 :ٔبِٕظُ بٛدْ ٚػذٖ ٘بی غزایی-1

 :حزف ٚػذٖ صبحبٔٗ
 .دسصذ أشژي سٚصأٗ ببيذ اص طشيك صبحبٔٗ تبِيٓ گشدد 25تب 20حذٚد 

ٔخٛسدْ صبحبٔٗ  : بب تٛخٗ بٗ ٔمؼ صبحبٔٗ دس حفظ لٕذ خْٛ دس حذ طبيؼي
 .تٛأبيي ِغض بشاي يبد گيشي ِيگشددببػث کب٘ؼ لٕذ خْٛ ٚ کب٘ؼ

 :تّبیً بٗ ِصشف غزا٘بی غیش خبٔگی -2
غزا٘بی اِبدٖ  حبٚی چشبی ،کٍغتشٚي ٚعذیُ ببلا ٘غتٕذ ٚاص ٔظش ا٘ٓ   

 ٚاعیذ فٌٛیک فمیشٔذ ACکٍغیُ ،
 A Ca  Feِصشف بی سٚیٗ تٕملات   کّبٛد فیبش،-3



 اهمیت صزف صبحبوه

 دهه اخیر نشان داده است که تغذیه صحیح در قدرت یادگیري کودکان موثر استمطالعات •

در شرایط ناشتایی کوتاه  .و نخوردن صبحانه میتواند اثرات منفی بر یادگیري آنها داشته باشد•

گلوکز خون را در سطح ثابت نگه میدارد که بر عملکرد طبیعی مغز هموستاتیک  مکانیسممدت، 

طولانی تر باشد، نگهداري قند خون در سطحی که مغز ناشتایی  زماناگر مدت .لطمه وارد نشود

مطالعات  .و تمرکز حواس کمترمی شودویادگیري قادر به فعالیت طبیعی خود باشد مختل شده 

مغز و یادگیري کودکان سنین بهبودعملکرد مختلف نشان می دهد افزایش نسبی قند خون موجب 

 .مدرسه می شود

براي اینکه کودکان سنین مدرسه اشتهاي کافی براي خوردن صبحانه داشته باشند توجه  :نکته •

 :است  ضروريبه نکات زیر 
 

 



” صبحبٔٗ ،کبسآيي ٚعلاِت“دس عّپٛصيَٛ 
 :ػٕٛاْ ؽذ1995دس عبي 

کٛدکبٔي کٗ صبحبٔٗ ّٔيخٛسٔذ دس  
 کبسآيي کّتشيأدبَ تکبٌيف سيبضي 

آٔٙب   لذست خلاليت ٚابتکبسداسٔذ ٚ 
 .کب٘ؼ پيذا ِي کٕذ



 .خٛإ٘ذبٛدچبق دس آيٕذٖ ببٌغيٓ چبق کٛدکبْ اص% 70

 :چبلي ِٕدش بٗ 
 وب٘ؼ ظشفيت وبسي•
 ِغتؼذ ابتلإ بٗ فؾبسخْٛ•
 بيّبسيٙبي لٍبي ٚ ػشٚلي•

 ٚضؼيت سٚحي ، سٚأياستببطبت اختّبػي ٚ 
 تصٛيش رٕ٘ي ِٕفي ٔغبت بٗ ظب٘ش خٛد•
 أضٚا طٍبي •
 وب٘ؼ اػتّبد بٕفظ•

 اهمیت تًجه به چبقي درسىیه وًجًاوي



ٔٛخٛأبْ چبق دس ِمبيغٗ بب غيش چبلٙب صٚدتش ٚاسد ِشحٍٗ 
 بٍٛؽ ِيؾٛٔذ 

 دٚسٖ سؽذ طٌٛي اعتخٛأٙبي آٔٙب وٛتب٘تشِيؾٛد

 لذ ٔٙبيي وٛتب٘تش


