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  اولاولفصل فصل 

  تغذيهاصول كلي 

  غذا تعريف
شوند و علاوه بر برطرف كردن حس  شود كه از راه دهان مصرف مي غذا به مواد جامد و يا مايعي گفته مي

  . كنند نيازهاي بدن را نيز تأمين مي، گرسنگي

  مغذي مواد 

و برخي مواد  آبو  مواد معدني، ها ويتامين، ها چربي، ها پروتئين، ها كربوهيدراتغذاها از مواد مغذي يعني 
اين مواد كم و بيش در همه غذاها . اند كه همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستند مفيد براي سلامتي تشكيل شده

  . وجود دارند

  اي تغذيه نيازهاي

 اي تغذيهرا نيازهاي  و نمورشد  املاح معدني براي حفظ سلامت و و ها ويتامين، پروتئين، نياز بدن به انرژي
شرايط ، جنس، محيطي و فردي متفاوتند و براساس سن، توجه به شرايط جسمي بااي  تغذيهي نيازها. گويند مي

  . شوند اندازه بدن و ميزان فعاليت فرد تعيين مي، فيزيولوژيك

  صحيح  تغذيهاصول 
به معني مصرف مقادير  تعادل .در برنامه غذايي روزانه »تنوع« و »تعادل«دو اصل  يعني رعايت تغذيه صحيح

به معني مصرف انواع مختلف مواد غذايي است  تنوعو  توصيه شده  از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن
  .گيرند جاي ميكه در پنج گروه اصلي غذايي 
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ل نان 
جوش 

موزان 

شابه يكديگر
  :ند از

پنجعلاوه بر . 
 مواد قندي
 مصرف شوند

ويتامينكه  شود

مثل دار سبوس
در تهيه آنها ج

آمو دانشستند و 

غذايي مش رزش
يرند كه عبارتند

.صرف شوند
 كه شامل
ه مقدار كافي

شو ميج موجب

سي ها از نان، د
فاده شود كه د

ي با ارزشي هس

ت كه از نظر ار
گي صلي قرار مي

صيه شده مص
وجود دارد
يد هر روز به

ن گروه 
ن را به 
دستگاه 

اين  يي
ت روزانه 

كردن برنج  كش

شوند ميتهيه 
استف هايي ز نان

 تنقلات غذايي
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كيل شده است
دسته اص 5 در

  ها دانه

ه مقدار توص
فرقه نيز و
ي اصلي كه با

            

و و ذرت در اين
مين انرژي بدن

شود كه د  مي
مواد غذايصرف

ني اگر فعاليت
  . ف شود

  ؟كرد

را آبكزي،  شود
  . خته شود
بوس بدون س

از چنين هم. ود

ذرت بو داده و
 . د

  ؟
اد غذايي تشك

هاي غذايي روه

د مرغ و مغز

د هر روز به
گ گروه متف

هاي غذايي وه
   .ده شود

                 

جو، برنج، وني
يشتر نقش تأم
ن گروه باعث

مقدار مص. شند
يعني، وزانه دارد

روه بايد مصرف

ت استفاده ك

كته مصرف ت
 شده و دور ريخ
فيد كه از آرد

استفاده شوبه

گندم برشته و،
ها استفاده كنند

ي كدامند؟
اي از موا دسته

گر. صرف شوند

  

م وبات، تخم
  ات
اصلي بايد يي

 اصلي، يگ
و برخلاف گرو
د كمتر استفاد

            لات

ماكارو، ها ع نان
يي اين گروه بي
اد غذايي اين
خوبي داشته باش
د و فعاليت رو
تري از اين گر

وه نان و غلات

به صورتج بايد
در آب حل، نج

ي سفها  از نان
ي مشابها ا نان
  . ست

،ه مثل برنجك
يان وعده از آنه

ي غذاييها ه
روه غذايي از د
ه جاي هم مص

نان و غلات
  ها ميوه
  ها سبزي

گوشت، حبو
شير و لبنيا

غذايهاي  وه
وه غذايي

وهاست  چربي
اين گروه بايد

غلاوه نان و 

ذايي مثل انواع
مواد غذاي. رند
مصرف مو. د

خد و سلامت 
گي به نياز فرد
د مقداري بيشت

از گروه بايد 

ي الامكان برنج
B موجود در برن

جاي استفاده
و يانان جو ، ك
نرفته اس به كارن 

ت بو دادهع غلا
عنوان ميه ند بن

 

گروه
هر گر 
توانند به مي
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گرو .1

مواد غذ
گير قرار مي

عهده دارند
عصبي رشد
گروه بستگ
بيشتر باشد

چگونه

حتي
Bگروه 

جه ب
سنگك
شيرين

انواع
توان مي



 فاده شود

ري دارند 

 

خود ميوه استف

 پروتئين كمتر

از خ هتر است

انرژي و، ر ديگ

 

به ميوه جاي آب

يها گروهه با
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به ج ترجيحاً 

در مقايسهها  ي
ح معدني

 انواع، ر
،  كدو
زميني

 غلات
مواد
. ند
ت

                 

و  بيعي
روه جاي

و مواد  ها
 در برابر
و سلامت
 ها ميوه

. هستند ن
ود است و

توت ، رما
يا ، آلو زرد

.كرد   استفاده

سبزي. گيرند ي
يتامين و املاح

دار هاي برگ ي
انواع، يا سبز

ياز و سيب ز

حبوبات و
ذب چربي و م

كن ميلوگيري
عي از يبوست

                 

هاي طب ميوه 
در اين گر )بار

ه ويتامينداراي
مقاومت بدن

و ها بود زخم
.اند ضروريي
آموزان دانشي

ر منطقه موجو
خر، كشمش 

ز و هلو  برگه
وعده در ميان 

  .ري دارد

   ها

مين گروه جاي
وي، وجهي فيبر

ل انواع سبزي
لوبي، نخودسبز

پي، جه فرنگي

،ها سبزي، ها
با كاهش جذ 

زن و چاقي جل
جم مواد دفع

 ها ميوهوه 

آب، ها  ميوه
خشكب(خشك 

چون د ها ميوه 
ستند براي م

ترميم يا بهب 
بينايي ومو 

ي خوبي برايها
هاي تازه كه در
 خشك مانند

ب، خشك  جير
توان ميك را 

ش غذايي بيشتر

ها سبزيوه 

در اين ها سبزي
 مقدار قابل تو
ين گروه شامل

ن، بادمجان، ج
گوج، خيار، چ

ه كه در ميوه
، وجود دارند
وز بتلا به اضافه

 با افزايش حج
  .كنند مي 

 

 

گرو .2

انواع
هاي خ ميوه
.گيرند مي

معدني هس
،ها بيماري
م، پوست
ه وعده ميان

ه انواع ميوه
هاي ميوه

جان، خشك
لوي خشكآ

چون ارزش

گرو. 3

انواع س
دارايولي 

اين. هستند
هويج، كلم
قارچ، فلفل
  .باشد مي

كفيبر 
دار سبوس

قندي از ابت
همچنين
پيشگيري
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  ها ميوهو ها سبزيان در مورد نحوه استفاده از گروه آموز دانشبه والدين و 
  :موارد ذيل بايد آموزش داده شود

 اگر به مدت طولاني باشد  ويژهه ب ها صورت خام مصرف كرد زيرا پختن سبزيه ها را بايد ب الامكان سبزي حتي
انواع فلفل  و ترب، شلغم، كلم گل، پياز، فرنگي گوجه، سبزي خوردن. شود ميي آن ها ويتامينموجب از بين رفتن 

سالاد  همراه با غذا از سبزي و را تشويق كرد كهآموزان  دانش هاي خام هستند و بايد هايي از سبزي سبز مثال
  . استفاده كنند

  زيرا ، نبايد از ساعات قبل سالاد را تهيه كرد شود مياگر براي وعده ناهار يا شام سالاد در نظر گرفته
در معرض هوا تخريب شده و از بين ... ي وفلفل دلمه ا، پياز، سالاد مثل گوجه فرنگي ءي موجود در اجزاها ويتامين

  . رود مي
  انواع  تر از آب غوره و روغن زيتون براي سالاد سالم، نارنجآب ، يي مانند آب ليموها استفاده از چاشني

 سركه آب ليمو يا، كم چرب در منزل با استفاده از ماست توان مي. مايونز و سس سالاد است چرب مثل هاي سس
 . روغن زيتون يك سس سالم براي سالاد تهيه كرد و

 كدو ، نخود فرنگي پخته، لوبيا سبز، هويج پختهمثل  پخته هاي از انواع سبزي را تشويق كنيد كهآموزان  دانش
  . استفاده كنند همراه با غذا يتبادمجان و كدوي خورش، كنگر، يواسر، كرفس، گل كلم، حلوايي و لبو

  ي خود را ازدست ندهندها كه ويتامين دنو با حرارت كم پخته شو كم آب باسبزيجاتي مثل اسفناج بهتر است .
د كه در انتهاي ني بايد به صورتي پخته شوتكدو حلوايي و كدوي خورش، چغندر، هويج، فرنگينخود ، لوبياسبز

  . به خورد آن رفته باشد كاملاًطبخ آب افزوده شده 
  تيب مقدار زيادي و به اين تر شود ميآب در  و املاح ها ويتامينپختن سبزيجات در آب زياد موجب حل شدن
از آن در طبخ ، ها مقداري از آب آن باقي ماند ر صورتي كه پس از طبخ سبزيد. روند مياز دست  اين مواداز 

  . غذاها بايد استفاده شود
 شسته و ضدعفوني شده باشند كاملاًبايد دقت شود كه ، ي خام مثل سبزي خوردنها در هنگام مصرف سبزي . 

   



، زبان، لوه
در ) ها مه

ست و 

رمورد 
 ي آنها

به  آن

. كنند
ز دور 

 خطر 

قل، دل، جگر( 
پسته و تخم، ق

  مرغ تخمت و 

 زيادي چربي اس

در. كنندستفاده 
در برنامه غذايي 

 كلسترول زياد آ

ك مي تأميني بدن 
ده شده و پس از

 . شد

لامت انسان را به

امعاء واحشاء 
فندق، بادام، دو

حبوبات، شت
 

 نيز حاوي مقدار

 .  سرخ نشود

 . 

اس) مرغ و ماهي
،استروي  هن و

علته ب مرغ تخم
 . شود ميصيه 

فيت بالا را براي
ك شب خيساند

كم نمك باش ست
سلا و بودهزا  طان

)ماهي، مرغ(
گرد( ها دانه مغز

ه از گروه گوش
 :شودش داده 

پوست مرغ. ود

ي مصرف شود و
.نبايد افراط كرد

مثل م( ت سفيد
ه منبع خوب آه

تخمصرف زرده ، لا
توص مرغ تخمعدد
پروتئين با كيف، ت

ست به مدت يك

بهتر اس شود ميه
كه سرط) يتريت
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  ها  دانهغز

ي سفيدها شت
و م) ماش، لپه

ش
ين
به 
زم

نحوه استفاده
ل بايد آموزش

 آن بايد جدا شو

آب پز يا كبابي ت
ر زياد كلسترول
بيشتر از گوشت

كه شت قرمز هم

ربي خون بالاچ و
ع صرف روزانه يك

تركيب با غلات ت
بهتر الذا ، كند ي

تفادهن وعده اس
ويژه نيه ب(ي آن
 .  كرد

حبوبات و مغ

گوش)  گوساله
ل، باقلا، عدس

نقش ندگير مي
اي مواد غذايي

و دارندنيز 
لاز مناسب ي

ان در مورد نز
موارد ذيل

ي قابل رويتها 

به صورتغ و ماهي
لت وجود مقادير

ب، گوشت قرمز 
بهتر است گوش، د

ي قلبي عروقي
مصر آموزان دانش
صورتبه ستند و

ميايجاد نفخ  ضاً

ميان به عنوان) ق
علت مواد افزودني
ف آنها را محدود

ح، مرغ تخم 

گوسفند و(مز
،لوبيا، نخود( 

ين گروه قرار
.ن بدن دارند

آهن و روي 
سازي د و خون

  

  

آموز دانشن و

چربي، شت قرمز
. ت آن جدا شود

ست گوشت مرغ
عله ب مغز و زبان 

به جاير است
نين رشد هستند

يها بيماريبتلا به
ددر مورد . د شود

ي از پروتئين هس
بعض ردن حبوبات

 . شود

فند، گردو، بادام 
س و كالباس به ع

و بايد مصرف شود

،گوشتوه 

ي قرمها گوشت
مرغ و حبوبات

  . قرار دارند
كه در ا غذايي

پروتئين تأمين 
،ه بر پروتئين
يل براي رشد

به والدين

هنگام طبخ گوش
ل از طبخ پوست
ي الامكان بهتر اس

،كله پاچه مصرف
بهترد بزرگسال 

كه در سنموزان 
 . ده شود

فراد بزرگسال مب
محدود در هفته 

وبات منبع خوبي
كه خور قت نمود
پخته ش ، آب آن
ب،تهپس(ز مغزها 

سوسيس زياد رف
ش ميتوصيه ن، زد

 

 

گرو. 4

گانواع 
م تخم) مغز

اين گروه ق
مواد غذ
مهمي در

گروه علاوه
همين دلي

  .هستند

 در ه
بايد قبل

 حتي
 در م
 افراد

آم دانش
گنجاند
 اف در
عدد 3
 حبو

بايد دق
ريختن
 اگر ا
 مصر
انداز مي



 

يك ، وچه
 ذيه سالم

د توان مي 

كه در 
بويژه 
منابع 

صرف 

كيك و يا كلو 
پايگاه تغذرا در 

نها آصرف زياد 

  نيات

ك آموزان دانش 
ول در چربي ب
 چربي يكي از م

مص يع را قبل از

،ه با بيسكويت
ر  و فروش شير

 داشت كه مص

لبن روه شير و

 

اما، اده نمايند
ي محلوها امين

از سوي ديگر 

 .د

 . شد

كشك ما. باشد

  . تفاده شود

. درو ميمار
در . ري دارد

ك و بستني 
منبع كلسيم 

يد از طريق 
 در كرد كه 
و يا  ستوريزه

رف شير همراه
امكان عرضه 

چه بايد توجه

ستفاده از گر

 :ش داده شود

استفاون چربي 
ويتازيرا ، كنند

. ضروري است
 
مصرف شود%) 2

زه تهيه شده باش
طبوع نداشته با

اند بايد است شده

6 

شم هنياز بدن ب
ها نقش ضرور

كشك، پنير، ت
كه مهمترين م

  .لازم است ا

ه كلسيم كه با
ك ن را تشويق
پاس شيراز ، دار

مصر. ندكن فاده
بايد ن مدرسه

كيك و يا كلوچ

 مورد نحوه ا

ل بايد آموزش

يا بدو و چربي م
چربي مصرف ك
براي رشد بدن
. نرژي بالاست

5/2كمتر از (ب
ا شير پاستوريز
زدگي و بوي نامط

ستوريزه تهيه ش

كلسيم مورد
 و استحكام آنه
 آن مثل ماست
يات به علت آنك

ها دندانو  ها ن

 دوران بلوغ به
آموزان دانشيد

هاي گازد وشابه
استف پاستوريزه
لينوئست و مس

ك، بيسكويت،

ان درآموز نش

موارد ذيل

 از شيرهاي كم
لبنيات بدون چ
ت وجود دارد ب

نياز به ان، ن رشد
لبنيات كم چرب

اينكه با ود مگر
ت شود كپك ز

ده شده و يا پاس

  لبنيات

ك تأمين منبع
خوان و دندان

يها فرآورده، 
روه شير و لبني

استخوانتحكام

و نياز آموزان ش
بايد، شود مين
نو به جايسه
يا بستني پا و ز
اس آموزان دانش 

، مورد بستني
   .قي شود

دان والدين و

الامكان د حتي
 نبايد شير و ل
بي شير و لبنيا
ست و در دوران

شير و لب ،و بلوغ
ه بايد پرهيز شو
كشك بايد دقت

 . ده جوشان

 با شير جوشيد

و ل شيروه 

روه مهمترين
 تشكيل استخ
، علاوه بر شير

مصرف گر. رند
براي است، ستند

  توصيه 
دانشه به نياز 

تأم و لبنيات 
مدرس در تفريح
بدون گاز ك و

 مناسب براي
در. راهم كنند
چا ضافه وزن و

به

د بزرگسال بايد
ند رشد هست

كه در چرب Aن 
انرژي اس تأمين 

سنين مدرسه و
مصرف پنير تازه
گام استفاده از ك

دقيقه 5ه مدت 
يي كهها ستني

 

گرو. 5

اين گر
كلسيم در
اين گروه

گير ميقرار 
هسو فسفر 

چند
با توجه
گروه شير

هاي ت زنگ
نمككم دوغ

ميان وعده
مدارس فر
منجر به اض

  

 افرا
دوران

ويتامين
تعمده
 در س
 از مص
 هنگ

بايد به
 از بس
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  متفرقهگروه 

  :اين گروه شامل
، نيمه جامد و ي جامدها مانند روغن ها چربي )الف
  ... هاي چرب سس، سرشير، خامه، كره، ي مايعها روغن
، عسل، مثل انواع مربا و مواد قندي ها شيريني )ب
   ها شيريني، آب نبات و شكلات، قند و شكر، ها شربت
، قهوه، چاي، ي گازدارها مثل نوشابه ها نوشيدني )ج
  . است... پودرهاي آماده مثل پودر پرتقال و، ها شربت

افراد بزرگسال  شود ميكه بايد حتماً در برنامه غذايي روزانه مصرف شوند توصيه گانه  پنج ي اصليها گروهبرخلاف 
 ها چربيند از توان مي، ز دارندبه دليل رشد به انرژي بيشتري نياكه  آموزان دانش. از گروه متفرقه كمتر استفاده كنند

اين مواد علاوه . خامه و سرشير در حد اعتدال استفاده نمايند، مانند كره روند ميانرژي بشمار  تأمينمنبع عمده  كه
وزن هستند  كه داراي اضافه  يآموزان دانش. كنند مي تأميني محلول در چربي را نيز ها ويتامينمقداري از ، بر انرژي

، كره، ي شيرين و گازدارها كلي مواد قندي و نوشابه به طورمربا و ، آب نبات ،شكلات، بهتر است مصرف شيريني
  .را محدود كنند اي و شير و ماست پرچرب خامه و سرشير، پنير خامه

  :ان در مورد نحوه استفاده از گروه متفرقه موارد ذيل بايد آموزش داده شودآموز دانشبه والدين و 

 شود از مصرف روغن جامد بايد اجتناب . 

  درهنگام خريد روغن مايع به برچسب آن توجه نموده و انواعي را خريداري كنند كه ميزان اسيد چرب ترانس
 . است% 5آن كمتر از 

 استفاده شودو به مقدار كم  ي مايعها انواع روغن براي تهيه غذا از . 

 براي سرخ كردن مواد غذايي بهتر است از . ي مايع را نبايد با شعله زياد و به مدت طولاني حرارت دادها روغن
 . روغن مايع مخصوص سرخ كردن استفاده شود

  ها را بايد محدود نمود ها و چاشني شيريني، ها چربيمصرف . 

 دوغ ، فاقد قند و طبيعي و هايي مثل آب ميوه تازه بهتر است از نوشيدنياي گازدار ه مصرف نوشابه به جاي
 . و آب استفاده شود بدون گاز نمك و كم

 براي رفع تشنگي نوشيدن آب ساده به هر آشاميدني ديگر ترجيح دارد . 

  مصرف آن را بايد  ،ولي به دليل داشتن نمك و چربي زياد شود ميبا وجود آنكه چيپس از سيب زميني تهيه
 . محدود كرد

 باشد تصفيه شدهنمك يددار ، نمك بايد كمتر مصرف شود ولي همان مقدار كم .  
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هاي غذايي پنجگانه و تعداد  آموزان در سنين دبستان و بلوغ به گروه ميزان نياز دانش )1(در جدول شماره 
  .هاي غذايي شرح داده شده است واحدهاي مورد نياز از هر گروه و اندازه هر واحد از گروه

  
  و بلوغ مدرسههاي غذايي در سنين  مقايسه مواد غذايي مورد نياز برحسب گروه: 1جدول
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  دومدومفصل فصل 

  در سنين مدرسه اي تغذيهنيازهاي 
ميزان انرژي . است نياز بسيار ضروري انرژي مورد تأمين، بنابراين. ستاشروع جهش رشد دوران بلوغ  :انرژي

ميزان تحرك و سرعت رشد آنها متفاوت است و هر چه ميزان ، به دليل تفاوت در اندازه بدن، آموزان دانشنياز  مورد
و غلات  در نان بيشتركه  ها كربوهيدرات. آموز بيشتر باشد به انرژي بيشتري نياز دارد تحرك و فعاليت بدني دانش

  . رژي هستندكننده ان تأمينمنابع  ها چربينين چوجود دارند و هم

تركيبي از . نياز است هاي جديد مورد ها و بافت سلول ساختنها و  پروتئين براي نگهداري و ترميم بافت :پروتئين
 تأميند نياز بدن را براي رشد توان ميكافي باشد  آموز دانشپروتئين حيواني و گياهي به شرط آنكه انرژي دريافتي 

كه پروتئين با  مرغ تخمگوشت و ، شيرپروتئين موجود در مكان پروتئين حيواني مانند حتي الا شود ميتوصيه . نمايد
 نان و كه در ميان وعده در صورتي. گنجانده شود آموز دانشدر برنامه غذايي روزانه  شوند ميكيفيت خوب محسوب 

، يا شير و كيك مصرف شود انواع كوكوها مثل كوكوي سيب زميني و يا كوكوي سبزي و، كتلت، مرغ تخمنان و ، پنير
  . شود مي تأميننياز اين سنين  بخشي از پروتئين مورد

گروه غذايي اصلي در برنامه غذايي روزانه پنج  از طريق معدني و املاح ها ويتامين :معدني و املاح ها ويتامين
در دوران رشد نقش اساسي دارند و كمبود آنها موجب اختلال  معدنيو املاح  ها ويتامينبرخي از . برسند بايد به بدن

و شايعترين كمبودهاي  D و A كمبود ويتامين، در اين دوران شايعترين كمبودهاي ويتاميني. شود مي آموز دانشرشد 
   .استو كلسيم روي ، آهن، كمبود يد، املاح

  اهميت صرف صبحانه
 معمولاًدر شرايط ناشتايي كوتاه مدت . داشته باشد آموزان دانشد اثرات منفي بر يادگيري توان مينخوردن صبحانه 

عملكرد طبيعي مغز لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتايي  كه بهشود  ميبه نحوي تنظيم گلوكز خون سطح 
يادگيري و تمركز حواس تيجه مغز قادر به فعاليت طبيعي خود نيست و در ن، دليل افت قند خونبه ، تر باشد طولاني
نخوردن صبحانه و . وزن و چاقي قرار دارند خورند بيشتر در معرض اضافه كه صبحانه نمي يآموزان دانش. شود مي مختل

غذاي ، سنگي و اشتهاي زياددر نتيجه در وعده ناهار به علت گرناشتايي طولاني مدت موجب افت قند خون شده و 
  . وزن و چاقي را به دنبال دارد نهايت اضافهكه در  شود ميبيشتري خورده 

  نكته
اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد شام را در ساعات ابتداي شب صرف  آموزان دانشبراي اينكه 

كافي براي خوردن  د و وقتونا بتوانند زودتر بيدار شه بخوابند تا صبح ينها در ساعت مع كنند و حتي الامكان شب
و هر روز دور سفره صبحانه  م تلقي كننديك وعده غذايي مه به عنواناگر والدين صبحانه را . داشته باشند صبحانه
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ورزش و نرمش ، يد سحرخيزيبا والدين. ف صبحانه خواهند بودصر برايآموزان  دانشخود مشوق ، بنشينند
حليم ، شيربرنج، غذاهايي مثل فرني. كان خود بياموزنددخوردن صبحانه در محيط گرم خانواده را به كو صبحگاهي و

غذاهايي از . داد آموزان دانشدر وعده صبحانه به  توان مياين غذاها را . ندو عدسي از ارزش غذايي بالايي برخوردار
همراه ، و كره و خرما نان، عسل و هكر نان و، نان و كره و مربا، و گوجه فرنگي مرغ تخمنان و ، قبيل نان و پنير و گردو

يكي از دلايل نخوردن صبحانه در . روند ميشمار  هب آموزان دانشيك صبحانه سالم و مغذي براي  ،ك ليوان شيربا ي
   .كند ميرا به خوردن صبحانه تشويق آموزان  دانش، تنوع در صبحانه. تكراري و يكنواخت بودن آن استآموزان  دانش

  ها وعدهميان 
نياز نيز علاوه بر سه وعده غذايي اصلي به ميان وعده آموزان  دانش

 داشتن غلظت قند بايد براي نگه آموزان دانش در اين سنين. دارند
غذا بخورند تا فعاليت سيستم ساعت  6تا  4هر ، خون در حد طبيعي

  . عصبي و عملكرد مغز در حد مطلوب باقي بماند
موادي چون . شودها بايد در نظر گرفته  ارزش غذايي ميان وعده

استفاده از انجير . ارزش غذايي كمي دارندغلات حجيم شده ، چيپس
 ها برگه زردآلو و انواع ميوه، گردو، پسته، بادام، توت خشك، خشك

هايي مانند نان  خيار و ساندويچ، كاهو، ير هويجسبزيجاتي نظ... ليمو شيرين و، زردآلو، هلو، نارنگي، پرتقال، نظير سيب
آموزان  دانشد به عنوان ميان وعده در برنامه غذايي توان مي، نان و پنير و خرما، انواع كوكو و كتلت، سبزيو پنير و 
  . قرار گيرد

  داشته باشيد به خاطرموزان آ نكات ذيل را در تغذيه دانش

  فعاليت  سرعت رشد و ميزان، در اين سنين بستگي به اندازه بدنآموزان  دانش مورد نيازانرژي و مواد مغذي
 . تعيين كرد توان ميان نآموز دانشبنابراين يك الگوي غذايي يكسان براي . آنها دارد

  چاقي وزن و  اضافه شادابي و جلوگيري از، به ورزش موجب سوختن كالري دريافتي روزانهآموزان  دانشتشويق
 . شود مي

  روز به روز در حال تغيير است بنابراين دريافت روزانه آنها از نظر انرژي و موادمغذي آموزان  دانشسرعت رشد
 . كند ميكلي مقدار غذاي مصرفي آنها روز به روز تغيير  به طورو 

 شود مي گيري قدرت ياد كاهش و قدي كوتاه، سوء تغذيه در اين دوران موجب كاهش سرعت رشد جسمي . 

 اثر  آموزان دانشد روي اشتهاي توان مي اتي مربوط به امتحانها ياء و مربيان يا استرساسترس ناشي از رفتار اول
د مشكل آفرين توان مي آموزان دانشاشتهايي  ولي ادامه بي، كند ميموقت باشد مشكلي ايجاد ن تأثيراگر اين . بگذارد
گاهي اوقات استرس موجب . كمك شودآموزان  دانششناسايي و رفع مشكل به  در اين صورت بايد با. باشد
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آموزش مناسب و . له مهم و قابل توجه استچاق اين مساآموزان  دانشدر مورد . شود مي آموزان دانشزيادخواري 
 . د تا حدودي مشكل آنان را كم كندتوان مي آموزان دانشمشاوره با 

 متناع والدين از خوردن برخي از بنابراين ا. دهند ميرفتارهاي غذايي والدين را الگوي خود قرار آموزان  دانش
 . نخورند، زش غذايي بالايي باشندنيز آن غذاها را هر چند كه داراي ارآموزان  دانشكه  شود ميغذاها موجب 

  بلوغ دورانتغذيه در 

  اهميت تغذيه دختران 

دوره نوجواني پا كه زندگي خود را با تغذيه ناكافي در دوران كودكي همراه با بيماري شروع كرده و به  دختراني
افزايش ابتلا به ، افت تحصيلي، اي با كاهش قدرت يادگيري از يك طرف به علت كمبودهاي تغذيه، گذارند مي

توانند دوران بارداري  پس از ازدواج نمي، ها و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و از سوي ديگر بيماري
باعث تشديد شود و  بارداري و شيردهي مصرف مي در دوران مادر ذخاير بدنيزيرا  و شيردهي خوبي داشته باشند

  . شود علاوه بر مادر گريبانگير فرزندش نيز ميسوءتغذيه در نتيجه،  .گردد ميسوءتغذيه او 

  فيزيولوژيك تغييرات

ليد مثل آموز از لحاظ فيزيكي بالغ شده و توانايي تو باشد كه در آن دانش اي از رشد و تكامل سريع مي بلوغ دوره
اغلب به  )شروع قاعدگي( ناركم. شوند به طور كلي دختران زودتر از پسران وارد مرحله بلوغ مي. كند را پيدا مي

با . افتد سالگي اتفاق مي 5/12قاعدگي به طور متوسط در سن . شود عنوان علامت بلوغ در دختران در نظر گرفته مي
  . الگي باشدس 17تا  9تواند بين سنين  اين حال شروع آن مي

  رشد قدي

قد مورد % 84دختران و پسران در حدود ، )سالگي در پسران12سالگي در دختران و 10(در شروع دوره بلوغ 
قد مورد % 95سالگي به  15سالگي و پسران در سن  13پس از آن دختران در سن . اند انتظار خود را بدست آورده

در پسران . سانتي متر است 15ميزان افزايش قد دخترها در حدود در طول دوران بلوغ . اند انتظار خود دست يافته
سانتي متر افزايش قد  20در دوره بلوغ پسرها به طور متوسط. افتد سالگي اتفاق مي 14حداكثر رشد قدي در حدود 

  . دارند

  رشد وزني

دخترها به طور متوسط سالگي 17تا  10از سن . باشد ميزان افزايش وزن در دوره بلوغ به موازات افزايش قد مي
 پسرها به طور، در همين مدت. درصد وزن آنها در بزرگسالي است 42كيلوگرم افزايش وزن دارند كه معادل 15

  . درصد وزن آنها در بزرگسالي است 51كيلوگرم افزايش وزن دارند كه معادل  20متوسط حدود 
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  سومسومفصل فصل 

 پايش رشد در سنين مدرسه

گيري وزن و قد و  اي او روش تن سنجي و اندازه آموز و وضعيت تغذيه رشد دانشبهترين روش و پايه ارزيابي 
گيري وزن و قد  با اندازه. باشد هاي استاندارد رشد مي  و مقايسه آن با منحني) BMI(محاسبه شاخص نمايه توده بدني 

زيابي اين است كه تعيين هدف از ار. بدني است نمايه توده  آنهاترين  گردد كه مهم هاي مختلفي تعيين مي شاخص
آموز طبيعي است يا در روند رشد وي مشكلاتي وجود دارد و آنچه كه بسيار مهم است تشخيص علل  شود رشد دانش

بايد  سلامتجهت رسيدن به اين هدف كاركنان بهداشتي يا مراقبين . باشد اختلال رشد و انجام مداخلات لازم مي
  :دمهارت انجام مراحل زير را داشته باشن

  آموز رشد دانش گيري اندازه

 آموز محاسبه سن امروز دانش         آموز و ثبت وزن وي توزين دانش 

 گيري و ثبت قد در وضعيت ايستاده اندازه      محاسبهBMI )نمايه توده بدني ( 

  هاي رشد  شاخص تفسيررسم و 

 هاي رشد بر روي منحني  رسم نقاط شاخص  
 هاي رشد و تشخيص رشد نرمال و مشكلات رشد  تفسير نقاط رسم شده مربوط به شاخص 
 كند آموز به طور طبيعي رشد مي هاي رشد و تشخيص اين كه آيا دانش تفسير سير رشد روي منحني ،

  .مشكل رشد دارد يا در خطر مشكل رشد است

 مشاوره در مورد رشد و تغذيه

 ز نتايج ارزيابي رشد آموز ا آگاه كردن والدين و دانش 
  آموز دانش) ...كوتاه قدي و، لاغري، چاقي(مصاحبه با مادر به منظور تعيين علل مربوط به مشكل 
 كوتاه قدي و، لاغري، چاقي(آموز  متناسب با سن و مشكل دانش، اي هاي تغذيه ارايه توصيه...( 

  آموزان هاي ارزشيابي وضعيت رشد دانش شاخص
  شاخص قد براي سن

آموزان براي حداكثر رشد قدي كه  هر يك از دانش. باشد قدي تحت تأثير عامل ارث و نحوه تغذيه ميرشد 
تغذيه در طي  سوء. اي دارند قابليت ژنتيكي ويژه، توانند با تغذيه خوب و شرايط آب و هوايي مناسب به آن برسند مي

في سرعت رشد قد بر حسب سن متفاوت است از طر. تواند مانع رسيدن فرد به رشد قدي مطلوب شود دوران رشد مي
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گيري قد  اي با اندازه كوتاه قدي تغذيه. گردد اختلال رشد قد مطرح مي، و چنان چه از حد مورد انتظار كم تر باشد
تغذيه مزمن و طولاني مدت است و  اين شاخص نشان دهنده سوء. شود آموز و مقايسه آن با استاندارد تعيين مي دانش

آموز در دوران قبلي زندگي خود از تغذيه مناسب برخوردار نبوده است؛ تا حدي كه رشد قدي  كه دانشدهد  نشان مي
  . مختل شده است، گيرد كه معمولاً در دراز مدت تحت تأثير قرار مي

. شود آموز تعيين مي چگونگي رشد قدي دانش، آموز و ثبت آن بر منحني قد براي سن گيري قد دانش با اندازه
سال  5-19آموزان  قد براي سن كه در ذيل نشان داده شده است براي تعيين تغييرات قد براي سن دانشمنحني 

  . و براي دختر و پسر به طور جداگانه تنظيم شده است بوده
گيرد؛  در گروه با خطر كمتر قرار مي، ها اگر نقطه ي مورد نظر دقيقاً روي يك خط باشد در تفسير تمام منحني

  . گيرد در گروه كوتاه قد قرار مي، باشد به جاي كوتاه قدي شديد -3ي خط مثلاً اگر رو
  

پس از ، دهد متر را نشان مي محور افقي سن به سال و ماه و محور عمودي قد به سانتي :در نمودار قد براي سن
به سمت بالا  سن او را روي محور افقي پيدا كرده و سپس خط عمودي كه از آن، آموز گيري دقيق قد دانش اندازه
  . هاي سن و قد را با نقطه مشخص كنيد رود را دنبال كنيد تا به ستون افقي قد برسيد سپس محل تلاقي اندازه مي
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ملاقات يا  2راي ـي نقاط بـلذا وقت. ردـد رشد وي توجه كـوز بايد به رونــآم دي دانشـابي رشد قــراي ارزيــب
در صورتي كه . را با يك خط صاف به هم متصل كنيد آنها، تر روند رشدبراي مشاهده به، گذاري شوند بيشتر علامت

  . آموز است نشان دهنده افزايش قد مناسب دانش، هاي مرجع باشد روند رشد قدي صعودي و موازي با منحني

نشان دهنده توقف رشد ، آموز در هر كجاي منحني افقي باشد در صورتي كه روند رشد قدي دانش
آموز به عمل آورده و با والدين او در مورد  بايد مراقبت بيشتري از اين دانش سلامتو مراقب  است

  .آموز مشاوره كند وضعيت دانش
از ، بايد سلامتكارمند بهداشتي يا مراقب . آموز نيز از اهميت بسياري برخوردار است آموزش تغذيه به خود دانش
مطلع ، كند ردن در روز و تنقلاتي كه در ميان وعده مصرف ميدفعات غذا خو، خورد نحوه تغذيه او و غذاهايي كه مي

در صورت لزوم و جهت بررسي بيشتر به كارشناس تغذيه ، هاي لازم آموز و ارايه توصيه شود و ضمن مشاوره با دانش
  . ارجاع دهد

توجه به  با سلامتآموزان نسبت به رشد قدي خود حساس هستند و كاركنان بهداشتي و مراقبين  معمولاً دانش
  . را از اهميت تغذيه صحيح براي داشتن رشد قدي مطلوب آگاه نمايد آنهااين موضوع بايد 
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  توده بدني براي سن  نمايهشاخص 

مند است بداند از نظر وضعيت جسماني و رشد بدن در مقايسه با ساير همسالان چگونه  آموزي علاقه هر دانش
نمايه توده بدني عددي است كه . شود استفاده مي) BMI(» نمايه توده بدني«براي اين كار از شاخصي به نام . است

ابزار سودمندي ، آموز ترسيم شود بر روي نموداري در مقابل سن دانش BMIوقتي كه . با وزن و قد فرد ارتباط دارد
  :شود به صورت زير محاسبه مي) BMI(نمايه توده بدني. باشد آموز مي در پايش رشد دانش

  
طبيعي؛ اضافه وزن و چاق تقسيم ، آموز به لاغري شديد؛ لاغر وضعيت رشد وزني دانش، اساس اين شاخصبر 

  . براي تعيين نمايه توده بدني دختران و پسران دو نمودار جداگانه تدوين شده است. شود بندي مي

  نحوه تعيين نمايه توده بدني

 :گيرد جام ميبراي تعيين نمايه توده بدني براي سن اقدامات زير ان 

بدون كفش و در حالي كه بدن او كاملاً مماس با سطح ديوار . گيري كنيد را با دقت اندازه آموز دانشابتدا قد  )1
 . متر تعيين كنيد متر و با دقت يك ميلي بر اساس سانتي ، قد او راكند رو نگاه مي يا قدسنج است و به رو به

تقسيم كنيد تا  100ايد در جايي يادداشت كنيد و آن را بر  متر خوانده را كه از روي سانتي آموز دانشقد  )2
 58/1قد او بر حسب متر مساوي ، متر است سانتي 158 آموز دانشمثلاً اگر قد . برحسب متر به دست آيد

  . است
 x 58/1 58/1=  5/2: در مثال ذكر شده. مجذور قد را محاسبه كنيد )3
شود  با استفاده از يك ترازوي ديجيتال كه هر از گاهي با وزنه استاندارد كنترل مي(ا با دقت سپس وزن او ر )4

 . گيري كنيد و در جايي يادداشت كنيد اندازه، )كند گيري مي و با دقت صد گرم وزن را اندازه
ر و مجذور به كيلوگرم در صورت كس آموز دانشوزن (در نهايت با جاگذاري اعداد به دست آمده در فرمول  )5

  . آيد به دست مي آموز دانشنمايه توده بدني ) در مخرج كسر، قد به متر مربع

  :كيلوگرم وزن دارد برابر است با 56متر قد و  سانتي 158كه  آموزي دانشيعني نمايه توده بدني 

  
  . آموز را سوال كنيد سن دقيق دانش )6
آموز را پيدا  عمودي عدد مربوط به شاخص بدن دانش ابتدا روي محور. نگاه كنيد نمايه توده بدنيبه نمودار  )7

 . نقطه محل تلاقي دو خط را رسم كنيد. كرده و سپس روي محور افقي سن او را پيدا كنيد
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  چهارمچهارمفصل فصل 

  وزن و چاقي  اضافه
  مقدمه

در . تحولات عاطفي و رواني همراه استدوران بلوغ نه تنها با جهش رشد جسمي بلكه با تغييرات خلق و خو و 
در اين دوران توجه آنها به حفظ ظاهر و . كنند مياين مرحله نوجوانان شناخت هويت و كسب استقلال را تجربه 

حذف بعضي از . دهد ميرفتارهاي غذايي نوجوانان را به شدت تغيير  ،و اين عوامل شود ميتناسب اندام بيشتر جلب 
هاي  غذا خوردن خارج از منزل و علاقه به مصرف غذاهاي غيرخانگي از ويژگي، تنقلات مصرف، ي غذاييها وعده

  . استهاي جمعي  دوستان و رسانه، ثر از خانوادهأعادات غذايي دوران نوجواني است كه مت
بالا چربي خون  و ديابت، بالا يكي از مهمترين عوامل خطر ساز براي فشار خون آموزان دانشوزن و چاقي در  اضافه

- سيب، پيتزا، همبرگر، كالباس، سوسيس(  هافود فست رويه بي مصرف جمله از عادات غذايي غلط. در بزرگسالي است
، )كه حاوي مقدار زيادي قند هستند(اي گازدار ه نوشابه، سرخ شده غذاهاي چرب و، چيپس )زميني سرخ كرده

موزان آ چاقي در دانش دلايل مهم اضافه وزن و از تحركي و بي، ها ميوه ها و مصرف كم سبزي، شكلات شيريني و
  . هستند

  

 وزن و چاقي داراي اضافه آموزان اي براي دانش هاي تغذيه توصيه

 تغيير و اصلاح غذايي 

 اشتهاي زيادي براي غذا  ،خورند در وعده ناهار به دليل افت قند خون آموزاني كه صبحانه نمي دانش: تأكيد بر مصرف صبحانه
 . شوند وزن و چاقي مي خوردن دارند و در نتيجه با خوردن غذاي اضافي دچار اضافه

 نان و خيار و گوجه فرنگي وميوه، نان و پنير، : مصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذايي مناسب مانند... 

 غيرخانگي تشويق آنها به كاهش مصرف غذاهاي و رف غذا به همراه خانوادهص 

 مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذايي 

  غذا يا تنقلات هنگام تماشاي تلويزيون مصرفخودداري از 

 آبليمو، آب نارنج، روغن زيتون به جاي سس مايونز كه حاوي چربي زيادي است و يا  مانندهاي سالم  استفاده از چاشني
 چرب به مقدار كم هاي رژيمي كم استفاده از سس

 غلات حجيم تنقلات پركالري و پر چرب مانند سيب زميني سرخ شده،  محدود كردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده و
  ...و، آجيل اي و شكلاتي، بستني، شيركاكائو هاي خامه ، شكلات، كيكشده
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 هاي گازدار حاوي مقادير  نوشابه. ميوه طبيعي و بدون قند به جاي نوشابه و يا آبو بدون گاز  نمك نوشيدن آب يا دوغ كم
 . شكر دارد) دو قاشق غذاخوري(گرم  28ليتري نوشابه حدود ميلي 300يك بطري ؛ زيادي قند هستند

  چربي%  5/2كمتر از (مصرف شير و لبنيات كم چرب( 

 و ماست  به جاي ماست پرچرب. كه حاوي چربي زيادي هستند محدود كردن مصرف كره، سرشير، خامه و سس مايونز
 . اي از پنير معمولي استفاده شود اي از ماست كم چرب و به جاي پنير خامه خامه

 و تجاري معمولاً مقداري قند اضافه  ميوه آماده آببه . و تجاري ميوه آماده ميوه تازه و طبيعي به جاي آب  مصرف ميوه يا آب
به طور كلي مصرف ميوه . گردد استفاده شود ميوه تازه و طبيعي كه در منزل تهيه مي  به جاي آنها بهتر است از آب. شده است

 .بهتر از آب آن است چون حاوي فيبر غذايي است كه در پيشگيري از اضافه وزن و چاقي موثر است

  استفاده شودهاي تازه يا پخته و ميوه تازه  روزانه از سبزي ،ناننوجوادر برنامه غذايي. 

 هاي خشك،  دار، خشكبار و ميوه سبوس ساده و ، بيسكوئيت)نان سنگك( دار  مصرف غذاهاي فيبر دار مانند نان سبوس
ها، جذب چربي و  سبزي و ميوهدار،  فيبر موجود در نان سبوس. ...)و مثل هويج، كاهو، كرفس، گل كلم(هاي خام  ها و سبزي ميوه

  .دهند مواد قندي را در روده كاهش مي
  هستندو پر نمك  غذاهاي رستوراني اغلب چرب . رستورانمحدود كردن غذا خوردن در. 

 فودها مثل سوسيس، كالباس و پيتزا كه حاوي چربي زيادي هستند و افراط در مصرف آنها موجب  محدود كردن مصرف فست
  .شود وزن و چاقي مي اضافه

   بدني فعاليت و تحرك

 هايي مثل دو چرخه سواري، دويدن، دويدن تند، شنا كردن  تشويق نوجوانان براي انجام ورزش 

  ها در  كارهاي منزل مثل تميز كردن خانه، انجام كارهاي باغچه، آب دادن به گلدانتشويق براي شركت در
 .، مرتب كردن وسايل شخصي، نظافت اتاق و موارد مشابهمنزل

 ساعت در روز  2، تماشاي تلويزيون به كمتر از ي ا رايانههاي  محدود كردن استفاده از بازي 

  ،آموزان را تشويق كنيد كه به جاي آسانسور از پله استفاده كنند دانشاستفاده از پله به جاي آسانسور. 

 آموزان  بيشتر از سرويس نقليه براي رفت و آمد دانش ها تشويق براي پياده روي تا مدرسه، امروزه خانواده
ياده روي آموزان كاهش يافته است، تشويق آنها به پ كنند و به اين دليل تحرك و فعاليت بدني دانش استفاده مي
هاي مناسب مثلاً رفتن براي خريد، رفتن به مدرسه در صورت نزديك بودن فاصله آن از منزل به  در فرصت

 .كند آموزان كمك مي افزايش تحرك بدني دانش

 ها و ها، ورزشگاه تشويق براي بازي با همسالان در فضاهاي مناسب مثل پارك... 

 سوزانند مثل فوتبال، واليبال، بسكتبال، شنا و تنيس يشتري ميهايي كه كالري ب تشويق براي انجام ورزش 

 هاي بيرون از خانه مثل رفتن به پارك و تشويق براي فعاليت...  
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  نوجواناني كه داراي اضافه وزن هستند يا چاق . شود دقيقه فعاليت ورزشي براي نوجوانان توصيه مي 60روزانه
دقيقه در روز فعاليت بدني داشته باشند و مدت فعاليت بدني خود را به تدريج  60باشند بهتر است بيشتر از  مي

 . افزايش دهند

  در  اي رايانههاي  اليت نشسته مثل تماشاي تلويزيون يا بازيساعت فع 2والدين بايد بدانند كه بيشتر از
 . آموزان صحيح نيست دانش

 كنند، بايد از  در صورتي كه نوجوانان فعاليت ورزشي را شروع مي.شدت ورزش بايد به تدريج اضافه شود
 .هاي سبك تر و مدت زمان كوتاهتر شروع كرده و به تدريج مدت آنرا افزايش دهند فعاليت

 به دليل اينكه ورزش كردن نياز به انرژي دارد پس از غذا . دننساعت ورزش نك بعد از خوردن غذا به مدت يك
 .شود ايجاد ميخوردن اگر ورزشي صورت بگيرد سو هاضمه 

 تشويق خانواده به آماده كردن وسايل لازم براي ورزش كردن 

 پياده روي، دوچرخه (عال بودن نوجوانان مثل هاي بيشتر براي ف هاي مناسب و حمايت والدين بايد فرصت
فوتبال آنها را  مانندتر  هاي منظم را فراهم نمايند و براي ورزش) استفاده از پله و جست و خيز كردن  سواري،

 . حمايت كنند

 توانايي بدني آنها باشد و نوع فعاليت ورزشي بايد با نظر نوجوانان و مناسب با سن. 

  ،تشويق خانواده براي فعاليت بيشتر مثل پياده روي، رفتن با دوچرخه براي خريد، پارك رفتن با خانواده
اگر والدين براي رفتن . آموزان دارد رفتارهاي والدين و اعضاي خانواده نقش مهمي در تحرك و فعاليت بدني دانش

گيرند كه اينگونه رفتار  آموزان نيز ياد مي د دانشبه جاهاي نزديك به جاي استفاده از وسيله نقليه پياده روي كنن
  .كنند و فعاليت و تحرك بدني را بخش مهمي از زندگي بدانند

  كاهش وزن ذايي ي غها عوارض رژيم
كه  شود ميهاي غذايي و يا ناشتايي همراه باشد منجر به كاهش وزن سريع  كردن وعده حذفرژيم غذايي كه با 

 ،كاهش وزن غلط براي هاي غذايي رژيماين گونه در دوره بلوغ . ن و توده عضلاني استاساساً به علت كاهش آب بد
، افسردگي، گيجي، خستگيو  ضعف ،در دختران اختلالات قاعدگي، اي كمبودهاي تغذيه، علاوه بر اختلال رشد

ريزش مو و خشكي ، تنفس بدبو. دنبال دارده را ب نداشتن تمركز حواس و اشكال در خوابيدن، يبوست، پذيري تحريك
افزايش خطر ابتلا به سنگ كيسه صفرا نيز از . هاي غذايي با محدوديت شديد كالري است پوست از عوارض رژيم

  . هاي غذايي است تر اينگونه رژيم عوارض جدي
يابد  قابل جبران نمود مي در بلوغ جنسي در اثر دريافت ناكافي غذا با كوتاه قدي غير تأخيررشد و  تأخير متأسفانه

  .شود ميايجاد  ها ريزمغذيكه در اثر كمبود مواد مغذي بويژه 
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  پنجمپنجم  فصلفصل

   ها ريز مغذيكمبود 

  آهن
ترين كمبود  خوني ناشي از آن شايع كمبود آهن و كم. است آهن يك ماده مغذي مورد نياز براي ادامه حيات 

خوني را داشته باشند از عوارض زيان بار كمبود  بدون اينكه علايم واضح كمافراد زيادي . باشد مياي در جهان  تغذيه
  . برند ميآهن رنج 

  آموزان  دانشعوارض ناشي از كم خوني فقر آهن در 

رشد مطلوب و فراهم ساختن زمينه مناسب براي يادگيري در دوران تحصيلي ، آهن كافي براي حفظ سلامت
اين . كنند ميهميشه احساس خستگي و ضعف ، خوني فقرآهن هستند مآموزاني كه دچار ك دانش. ضروري است

در . شوند ميو يا در هنگام ورزش خيلي زود خسته  كنند ميي بدني دوري ها فعاليتاغلب از ورزش و آموزان  دانش
بر  تأثيرآهن به علت  خوني فقر كم. شود ميحوصلگي و بي تفاوتي مشاهده  اين افراد تغييرات رفتاري به صورت بي

  . شود ميآموزان را باعث  افت تحصيلي دانش، قدرت يادگيري و كاهش آن

  

  :عبارتند ازخوني  مهمترين عوارض كم

 كاهش ضريب هوشي  
 اختلال در تكامل گفتاري  
 كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي  
 ها كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت  

  اختلال در تكامل و هماهنگي سيستم عصبي  
  آموزان گيري، عدم فعاليت و تحرك بدني در دانش حسي و گوشه تفاوتي، خستگي و بي بي(تغييرات رفتاري(  
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  ي فقر آهن در دوران مدرسه و بلوغعلل ايجاد كم خون

  :عبارتند از دنشو ميخوني فقر آهن در سنين مدرسه  مهمترين عللي كه موجب بروز كم

در سنين مدرسه بدن به دليل رشد به آهن بيشتري نياز دارد و مصرف  :نياز بيشتر به آهن در سنين مدرسه
  . شود ميناكافي منابع غذايي حاوي آهن در اين دوران منجر به كمبود آهن 

هاي سوسيس و  غذاهاي غيرخانگي مانند انواع ساندويچ مصرف بي رويه :دار مصرف ناكافي مواد غذايي آهن
كه  هاي غلات حجيم شده فرآوردهشكلات و شيريني، كالباس، پيتزا و تنقلات غذايي كم ارزش مانند چيپس، نوشابه، 

 .شود آهن كافي ندارند موجب كمبود آهن مي

در دوران بلوغ، دختران علاوه بر جهش رشد و در نتيجه نياز بيشتر به آهن، به علت  :عادت ماهيانه در دختران
  .يار حساس تر و آسيب پذيرتر هستندآهن بس خوني فقر عادت ماهيانه و از دست دادن خون نسبت به كم

هاي عصبي و تغييرات خلق و خو در دوران بلوغ ممكن است موجب كم  هيجان :هاي عصبي دوران بلوغ هيجان
 .شود يماشتهايي بشود و به علت مصرف ناكافي غذا، دريافت آهن و ساير مواد مغذي محدود 

هاي تازه و  ها و سبزي كه به طور طبيعي در ميوه Cويتامين  :Cي حاوي ويتامين يمصرف ناكافي مواد غذا
موجب كاهش جذب آهن غذا و در  Cكمبود دريافت ويتامين . شود ميخام وجود دارد موجب افزايش جذب آهن غذا 

  .شود مينتيجه كمبود آهن 
جوش شيرين موجب باقي ماندن : شود وش شيرين استفاده ميها از ج هايي كه در تهيه آن مصرف نان

در ناني كه در تهيه آن از خمير . باشد ميكه كاهش دهنده جذب آهن  شود مياي به نام اسيد فيتيك در نان  ماده
مايه يا خمير ترش به جاي جوش شيرين استفاده شده است، اسيد فيتيك مهار شده و مانعي در جذب آهن ايجاد 

   .شود مين
د جذب آهن توان ميتانن موجود در چاي و قهوه  :مصرف چاي همراه با غذا و يا بلافاصله پس از صرف غذا

 .اي كاهش دهد هظغذا را به مقدار قابل ملاح

هاي غيربهداشتي، عدم  عدم رعايت اصول بهداشتي، آب آشاميدني ناسالم، توالت :عدم رعايت اصول بهداشتي
هاي انگلي از ديگر عوامل موثر در بروز  هاي خام و در نتيجه، ابتلا به آلودگي شستشو و ضدعفوني صحيح سبزي

  .باشد ميخوني فقرآهن  كم
هاي  ميداني و ورزش ي كه در دويها نورزشكار به خصوص آدختران  :هاي ورزشي نياز بيشتر به آهن در فعاليت

از منابع غذايي غني از آهن در   ، در صورت عدم مصرف مكمل آهن يا عدم استفادهكنند مياستقامتي فعاليت 
اين افراد بايد براي مصرف مكمل آهن به مشاور تغذيه . هايي از تمرينات خود با كمبود آهن مواجه خواهند شد دوره

 .مراجعه نمايند

ها به مقدار  حبوبات و سبزي غلات، آهن موجود در غذاهاي گياهي مثل :ودن جذب آهن رژيم غذاييپايين ب
 . شود ميكم جذب 
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  كم خوني فقر آهنعلايم 

پريدگي دائمي مخاط داخل لب و پلك چشم و زبان كه به رنگ صورتي كمرنگ  رنگ
اشتهايي،  سردرد، بياوتي، سرگيجه، فت خواهد بود، خستگي زودرس، سياهي رفتن چشم، بي

تر  حالت تهوع، خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاها و در مراحل پيشرفته
  .شود خوني، تنگي نفس همراه با تپش قلب مشاهده مي كم

  

  خوني فقرآهن پيشگيري و كنترل كم

 آموزش تغذيه و ايجاد تنوع غذايي )1

غذا و  تأثيرتنها اندكي تحت  از منابع غذايي حيوانين جذب آه .آهن در منابع غذايي حيواني و گياهي وجود دارد
كه جذب  در حالي، هم جذب شوددرصد  30تا  20به ميزان  گيرد و ممكن است ترشحات دستگاه گوارش قرار مي

كه  در صورتي. استدرصد  8تا  5مواد غذايي است و جذب آن حداكثر حدود  تأثيرتحت  از منابع غذايي گياهيآهن 
  . شود ميبرابر بيشتر  3تا  2 آنهامصرف شود جذب  Cع غذايي حاوي ويتامين بآهن همراه با منا منابع غذايي

  منابع غذايي آهن
  مرغ و ماكيان و ماهي است، )گاو و گوسفند(بهترين منبع غذايي آهن جگر و پس از آن گوشت قرمز . 

 منابع خوب آهن هستنداز  )...فندق و، وگرد، بادام، پسته(ها دانه  انواع مغز، حبوبات . 

  سبزيجات برگ سبز تيره مثل
برگ چغندر ، هاي تيره كاهو گبر، جعفري

آهن جذب  .نيز از منابع خوب آهن هستند
 اگزالاتوجود  به دليلموجود در اسفناج 

   .كم است در آن،
 آلو و، انواع خشكبار مثل برگه هلو 
، خرما، انجير خشك، توت خشك، زرد آلو
 ي خشكها ميوه، كشمش

 اسيد فوليك غني  لواش با آهن و بربري و، ي تافتونها ما انواع نان در كشور. شده با آهن نيي غها نان
  . شوند مي

  نيز از قابليت جذب كمي برخوردار  مرغ تخمآهن موجود در زرده حاوي مقداري آهن است اما  مرغ تخمزرده
 . است
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 عوامل مهم در جذب آهن

  دهنده جذب آهنعوامل افزايش ) الف
غذايي  عكه مناب شود ميبنابراين توصيه . ترين افزايش دهنده جذب آهن است قوي Cويتامين  :Cويتامين 

در  Cويتامين . )مصرف سالاد وسبزي خوردن همرا با غذا مثلاً( غذايي آهن مصرف شود عهمراه با مناب Cويتامين 
  . شود ميتازه به فراواني يافت  هاي ها بخصوص مركبات و سبزي ميوه

جذب  شوند ميمرغ و ماهي يافت ، جگر، گوسفند، حيواني كه در گوشت گاو هاي پروتئين :هاي حيواني پروتئين
  . دهد ميغذا را افزايش  بنابراين اضافه كردن مقداري گوشت به غذاهاي گياهي جذب آهن. دهند ميرا افزايش  آهن

بنابراين . دهد ميحلاليت و در نتيجه جذب آهن غذاها را افزايش ، شدت اسيديته معده :شدت اسيديته معده
  .دنده را كاهش مي ، جذب آهنها اسيد رويه مواد قليايي مانند آنتي مصرف بي كمبود ترشح اسيد معده يا

  عوامل كاهش دهنده جذب آهن) ب
هاي گياهي وجود دارند از جذب آهن  دم كردهها كه در چاي و به ميزان كمتري در قهوه و بعضي  تانن :تانن

. خودداري شود و قهوه بعد از غذا از مصرف چاي ساعت 2بنابراين بهتر است يك ساعت قبل و . كنند ميجلوگيري 
  . كلي بهتر است از چاي كمرنگ استفاده شود به طور

مقدار ، آنها استفاده نشده استو از خمير مايه در پخت  شوند ميهايي كه با جوش شيرين تهيه  در نان :فيتات
  . هاي تخمير شده اين مشكل وجود ندارد ولي در نان شود ميزيادي فيتات وجود دارد كه مانع جذب آهن 

كلسيم موجود در آن ، بنابر اين اگر همراه با غذا شير مصرف شود. كلسيم با جذب آهن تداخل دارد :كلسيم
و اسيد لاكتيك خود به  ت به علت اينكه حاوي اسيد لاكتيك استماس. د از جذب آهن غذا جلوگيري كندتوان مي

  . از اين قاعده مستثني است، كند ميجذب آهن غذا كمك 

  :هاي ذيل عمل كنند خوني فقرآهن به توصيه بايد براي پيشگيري از كم آموزان دانشبه طور كلي 
  جگر) ماهي، مرغ، گوشت قرمز( ها گوشتدر برنامه غذايي روزانه از مواد غذايي حاوي آهن مثل انواع ،

 . بيشتر استفاده كنند )...اسفناج و جعفري و(هاي سبز تيره  و سبزي) لوبيا، مثل عدس(حبوبات 

 چيپس، شده هاي غلات حجيم فرآورده(ها به جاي استفاده از تنقلات غذايي كم ارزش  در ميان وعده ،
) خرما، كشمش، انجير خشك، توت خشك، زردآلو، آلو، برگه هلو(از انواع خشكبار  )...شكلات و نوشابه، شيريني

  .استفاده نمايند) فندق و پسته، بادام، گردو(و انواع مغزها 

 هاي گياهي يك ساعت قبل و يك تا دو ساعت پس از صرف غذا خودداري  قهوه و دم كرده، از نوشيدن چاي
  . نمايند
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  ممكن است دچار كمبود آهن ، ا قدرت تمركز و يادگيري آنها كم شده استو ي شوند مياگر خيلي زود خسته
، چنين هم. در اين مورد بايد به پزشك مراجعه نمايند تا در صورت وجود كمبود آهن درمان شوند. شده باشند

 . دار را در برنامه غذايي روزانه خود افزايش دهند مصرف مواد غذايي آهن

 ض جانبي ناشي از مصرف قرص آهن توصيه شود كه قرص آهن را پس از غذا ميل نمايندبراي كاهش عوار . 

 خوني در دختران نوجواني كه عادت ماهيانه آنها شروع شده است و خونريزي زياد دارند  يكي از علائم بروز كم
 . مراجعه نمايندخوني فقرآهن و درمان به پزشك  اين دختران بايد براي تشخيص قطعي كم. رنگ پريدگي است

 اند  لواش و بربري كه با آهن و اسيد فوليك غني شده، از نان تافتون ،يچنان ساندوي و به جاي نان باگت
 . استفاده شود

  جذب آن ، كه مقدار گوشت به آن اضافه شود در صورتي. است) البته از نوع گياهي(سويا منبع خوبي از آهن
كه نيمي گوشت چرخ كرده و نيم  يبه طور، گوشت چرخ كرده را با سويا مخلوط كرد توان مي. يابد افزايش مي

 . ديگر سويا باشد

  نماينديا سبزي خوردن استفاده ) اي فلفل سبز دلمه، خيار، پياز، خيار، كاهو، گوجه فرنگي( سالادهمراه با غذا .  
 ها به خصوص مركبات كه حاوي ويتامين  بعد از غذا ميوهC  كننداست مصرف .  
 كند مياز منابع غذايي گياهي كمك  اضافه كردن مقدار كمي گوشت به غذاهاي گياهي به جذب آهن .  
 ها به وسيله حيوانات به تخم انگل آلوده نشود هاي خانگي سبزيجات محصور شوند تا باغچه و سبزي باغچه .  
 ها قبل از تهيه و صرف  فردي به خصوص شستن دستهاي انگلي بهداشت  براي جلوگيري از ابتلا به آلودگي

  . غذا و پس از هر بار اجابت مزاج رعايت شود
شده باشندشسته و ضد عفوني  كاملاً دقت كنند كه ها هنگام مصرف سبزي . 

  آهن ياري) 2

خوني فقرآهن در دختران  بر اساس دستورالعمل وزارت بهداشت، با توجه به شيوع بالاي كم
سنين بلوغ و براي پيشگيري و كنترل آن در اين سنين لازم است كليه دختران دبيرستاني در 

فروس سولفات يا (، هر هفته يك عدد قرص آهن )ماه 4( هفته 16هر سال تحصيلي به مدت 
  .به صورت منظم مصرف كنند) فروس فومارات يا فرفوليك
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ماه از هر سال  4عدد قرص آهن در مدت  16نشان داده است كه با مصرف  تحقيقات انجام شده در كشور ما
كاهش قدرت يادگيري به و  از جمله افت تحصيلي و عوارض ناشي از آن فقرآهن خوني كمتحصيلي شيوع وشدت 

اين تعداد و اين دوز ( هاي آهن گفته شده نكته مهم اين است كه مصرف قرص. يابد اي كاهش مي ميزان قابل ملاحظه
خوني فقرآهن  درمان آن و در صورت ابتلا به كم خوني فقرآهن است نه تنها براي پيشگيري از كم) از قرص آهن

 . به پزشك ضروري است مراجعه

  :آموزان يادآور شويد خصوص مصرف قرص آهن، نكات زير را به دانشدر 
 مدفوع تيره ، درد شكم، يبوست، استفراغ، تهوع(هيچگاه مصرف قرص آهن به دليل وجود عوارض احتمالي

  . يابند ميپس از چند روز بهبود  معمولاًچون اين عوارض  شودنبايد قطع ) رنگ
دارند و يا سابقه حساسيت شديد به قرص آهن دارند شناسايي و به  آموزاني كه به قرص آهن حساسيت دانش

  . پزشك ارجاع داده شوند
موجب اختلالات  ممكن است مصرف قرص آهن با معده خالي. قرص را با آب يا آب ميوه مصرف كرد توان مي

دن قرص آهن در ان قبل از خورآموز دانشلازم است  بنابراين. ودرد معده بشودتهوع گوارشي از جمله حالت 
  .يا ميان وعده خورده باشند صبحانه و ،مدرسه
 پرهيز شودآن بايد از خرد كردن و جويدن قرص بايد بلعيده شود و .  
قهوه  كلسيم موجود در شير وتانن موجود در چاي و. چاي يا قهوه مصرف شود، قرص آهن نبايد همراه با شير

  . كند مياز جذب آهن جلوگيري 
 مصرف  )حبوبات، دار هاي سبوس نان، ميوه، سبزي(مايعات زياد و غذاهاي فيبردار ، از يبوستجهت جلوگيري

  . شود
با مصرف قرص آهن احتمال تيره شدن رنگ مدفوع وجود دارد كه اين امر خطري را به دنبال ندارد .  

  

چه دختر و (سال هم   14تا  7خوني فقرآهن به كودكان  به والدين توصيه شود براي پيشگيري از كم
  .، به طور هفتگي يك عدد قرص آهن داده شود)هفته 12(ماهه در هر سال  3طي يك دوره ) چه پسر

خوني ناشي  در معرض خطر كمبود آهن و كم ،هم مانند دختران) سال 15 - 19(بلوغ  پسران درسنين
خوني فقرآهن در اين گروه، آنها را  به والدين توصيه كنيد براي پيشگيري و كنترل كم. از آن قرار دارند

هاي  و در طي سال) ماه 4(هفته در سال  16تشويق كنند كه به طور هفتگي يك عدد قرص آهن به مدت 
  .بلوغ مصرف كنند
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 ي عفوني و انگلياه بيماريكنترل ) 3 

. يابد ميي عفوني موجب كاهش اشتها شده و در نتيجه دريافت مواد مغذي از جمله آهن كاهش ها بيماريابتلا به 
و درمان به موقع و  كند ميي عفوني در جذب و استفاده بدن از مواد مغذي اختلال ايجاد ها بيماري، از سوي ديگر

  . كاهش دهد د دوره عفونت و شدت آن راتوان ميمناسب 
پس از  و ها با آب و صابون قبل از تهيه و مصرف غذا شستن كامل دست جملهرعايت اصول بهداشت فردي از 

 ،هاي انگلي به منظور جلوگيري از ابتلا به آلودگيها قبل از مصرف  ضدعفوني سبزي شستن و چنين هم ،اجابت مزاج
 . مورد تأكيد قرار گيرد آموزان بايد از ديگر اقداماتي است كه در آموزش دانش

 غني سازي مواد غذايي) 4

 ها ويتاميننان يكي از مواد غذايي است كه كشورها از ساليان پيش اقدام به غني سازي آن با آهن و ساير املاح و 
 مصرفي كلوچه و ساير مواد غذايي، كيك، برخي از كشورها مواد غذايي ديگري مانند بيسكويت. نموده اند

در . كنند مي اند و در برنامه تغذيه مدارس از آن استفاده را نيز با آهن و مواد مغذي ديگر غني كردهان آموز دانش
كليه  ده است وملي در كل كشور آغاز ش به صورت1387كشور ما غني سازي آرد با آهن و اسيد فوليك از سال 

  . شوند مياسيد فوليك غني و هن آبربري با  لواش و، ي تافتونها نان

  كلسيم
  .و استخوان دارد ها دنداندر بدن است كه نقش مهمي در ساختمان  ماده معدنيترين  كلسيم فراوان

  منابع غذايي كلسيم 

شير . كلسيم در مواد غذايي زيادي وجود دارد
 به خاطر )كشك وبستني، پنير، ماست( و لبنيات

آساني هضم از بهترين منابع  و كلسيم كافي
 ه اگرك مهم اين است نكته. باشند ميكلسيم 
حجم  لبنيات از رژيم غذايي حذف شودشير و 

غذاهاي ديگر كه بتوانند همان مقدار كلسيم را 
كنند بقدري زياد است كه استفاده از آنها  تأمين

  . كند ميرا مشكل 
كاهو و ، هاي برگدار سبزتيره مثل كلم سبزي

اما مقدار كلسيم جذب شده از . نيز كلسيم دارند بوباتح. خوب هستند قابليت جذبشلغم منابع خوب كلسيم با 
و كيلكا  هاي با استخوان كنسرو شده مثل ماهي ماهي. يابد اسيدفيتيك و فيبر آنها كاهش مي به خاطر منابع گياهي

  . آنها نيز مصرف شود يها استخوانساردين منابع خوب كلسيم هستند به شرط اينكه 
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  D ويتامين
زيرا مقدار تماس معمولي با نور خورشيد براي بيشتر . شناخته شده است آفتاب به عنوان ويتامين  D ويتامين

. بنفش خورشيد و كلسترول پوست كافي است مورد نياز آنها با استفاده از نور ماوراء Dمردم جهت توليد ويتامين 
  .شود كمبود كلسيم نيز ايجاد مي، D ويتامينبراي جذب كلسيم لازم است و در صورت كمبود  Dويتامين 

  Dمنابع ويتامين 

بيشتر افراد از طريق تابش نور خورشيد بر پوست مقدار كافي 
 شيشه، و غبار گرد، دود، لباس. آورند بدست مي Dويتامين 

ضد آفتاب مانع ي ها كرم هواي آلوده و، هواي ابري، پنجره
به ويتامين  ساز بنفش به بدن و تبديل پيش رسيدن اشعه ماوراء

D پوست  كساني كهافراد تيره پوست در مقايسه با  در .شوند مي
افراديكه . شوند ساخته ميكمتري  Dروشن دارند ويتامين 

و مجبورند داخل منزل بمانند و  كنند ميكه در آب و هواي سرد زندگي  كساني، خوابند كار هستند و روزها مي شب
طبيعي  به طور. قراردارند Dبيشتر در معرض خطر كمبود ويتامين  پوشانند ياشخاصي كه تمام بدن خود را با لباس م

  . به مقدار كمي وجود داردجگر و كره ، خامه،  مرغ تخممثل زرده  در محصولات حيواني Dويتامين 

درصورتي كه شير غني شده با . است D  سازي با ويتامين شير يك غذاي انتخابي مناسب براي غني :نكته
  . شود مي تأمينبخشي از ويتامين مورد نياز بدن  دسترس باشد با مصرف آن در D ويتامين

زمستان هاي  ماهدر  بار در هفته 3تا  2دقيقه و به مدت  10تا  5ها به مدت  صورت و دست درصورتي كه :نكته
بار  اجتناب از اثرات زيانجهت اما . شود مي تأمينمورد نياز بدن  D   ويتامين، نور مستقيم آفتاب قرار گيرد معرض در
از مواجهه با نور خورشيد اجتناب ) عصر 16صبح تا  11(خورشيد بخصوص در تابستان در ساعات نزديك ظهر  نور

  . شود

  روي
بنابراين در رشد و تكامل طبيعي، توليد مثل، بلوغ جنسي، حس . ين ضروري استئپروت روي براي ساخت

كمبود روي باعث از دست دادن حس چشايي، . ايمني بدن لازم استچشايي، سلامت پوست و تقويت سيستم 
  .شود هاي پوستي مي خير در التيام زخمأاشتهايي و ت بي
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  غذايي روي منابع

 گوشت، منابع خوب روي عبارتند از جگر
 لبنيات شير و، ماهي ماكيان و، مرغ، قرمز

دانه كامل ، )بستني كشك و، پنير، دوغ، ماست(
كلي  به طور. )آجيل(و مغزها  حبوبات، غلات

روي از منابع غذايي حيواني بيشتر  قابليت جذب
  . است

 هم حاويحبوبات و آجيل ، دار سبوس غلات
ولي در عين حال حاوي اسيد فيتيك و فيبر و مواد ديگري هم كه در جذب روي اختلال بوجود ، روي هستند

  . هستند ها حاوي روي كمي ها و سبزي ميوه. آورند نيز هستند مي
  . شود ميجذب  روي موجود در پروتئين گياهي مانند سويا كمتر از پروتئين حيواني

  آن اهميتيد و 
گواتر حداقل اختلالي است . نياز براي زندگي است كه بايد به طور روزانه مصرف شود يد يك عنصر طبيعي مورد

فرد مبتلا به گواتر فعاليت كمتري نسبت به . نامند ميبزرگي غده تيروئيد را گواتر . آيد ميكه در اثر كمبود يد بوجود 
كاهش ، هاي جسمي و ذهني عقب ماندگي، كند مياختلالات مهم ديگري كه در اثر كمبود يد بروز . افراد طبيعي دارد

كاهش مقاومت  و افت تحصيلي، مادرزادي كر و لالي، لوچي چشم، زايي مرده، اختلالات عصبي و رواني، بهره هوشي
  . باشد مي در مقابل بيماريهابدن 

  يداز كمبود  پيشگيري

طعم و بوي . است تصفيه شده هاي يددار بهترين روش پيشگيري از عوارض ناشي از كمبود يد استفاده از نمك
با مصرف روزانه نمك يددار . شود ميمشابه نمك معمولي است و به همان طريق هم مصرف  تصفيه شده نمك يددار

بيمار يا سالم به طور روزانه ، جوان يا پير، هر فرد. از گواتر و ساير اختلالات ناشي از كمبود يد جلوگيري كرد توان مي
  . به يد نياز دارد

. رود نمك يددار را نبايد به مدت طولاني در معرض نور خورشيد و يا رطوبت قرار داد چون يد آن از دست مي
اي و بي رنگ نيز موجب  نگهداري نمك يددار در ظروف شيشه. گهداري كردنمك يددار را بايد در ظرف بدون منفذ ن

بايد توجه داشت كه براي . اي رنگي نگهداري كرد بنابراين بايد نمك يددار را در ظروف شيشه. شود كاهش يد آن مي
بايد يددار نيز  هاي قلبي و عروقي بايد نمك كم مصرف شود اما همان مقدار كم پيشگيري از فشار خون بالا و بيماري

  .و تصفيه شده باشد
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  Aويتامين 
بتاكاروتن كه  .شود مييافت و گياهي كه در منابع حيواني  ي محلول در چربي استها ويتاميناز  Aويتامين 

كدو حلوايي و ، كدو تنبل، فلفل زرد و قرمز، هويج، در تمام گياهان زرد مثل زردكاست  Aساز ويتامين پيش
و بتاكاروتن براي جذب به  Aويتامين . نارنگي وجود دارد، خرمالو، طالبي، موز، انبه، زردآلو، آلو، يي مثل هلوها ميوه

و كمبود آن  براي بينايي، قدرت ديد در تاريكي، رشد، نمو و سلامت پوست لازم است Aويتامين . چربي نياز دارند
  . شود ا ميه كوري، اختلال در رشد و كاهش مقاومت بدن در مقابل بيماري موجب شب

  

  و پيش ساز آن Aويتامين غذايي منابع 

  حيواني منابع

 ويتامين منبع ترين  روغن كبد ماهي كه غنيA 
 . شود ميمصرف مكمل به صورت  معمولاًاست و 

 گوسفند و مرغ ، گوساله، جگر حيوانات مثل گاو
 . شوند ميمحسوب  Aمنبع خوب ويتامين 

 منبع خوب ويتامين  مرغ تخمو زرده  خامه و سرشيرشير، ، پنير، كرهA هستند . 

  منابع گياهي

 فلفل سبز، ي تيره رنگ كاهوها برگ، چغندر، جهاي برگي شكل سبز تيره مثل اسفنا سبزي 
 زرد ونارنجي، فلفل قرمز، كدو حلوايي، مثل هويجهاي زرد و نارنجي  سبزي 
 طالبي و نارنگي، خربزه، موز، انگور، آلو، هلو، خرمالو، انبه، زردآلو، هاي زرد و نارنجي مثل طالبي ميوه 
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  آموزان در دانش Aبراي پيشگيري از كمبود ويتامين  توصيهچند 

  اولين علامت كمبود ويتامينA كوري گفته  كاهش قدرت ديد در تاريكي است كه به آن شب
آموزي از كاهش  كه دانش در صورتي. به وجود آن پي برد توان ميآموز  و با پرسش از دانش شود مي

قرار دارد و بايد با تجويز  Aدر معرض خطر كمبود ويتامين  كند ميقدرت ديد در تاريكي شكايت 
 . مصرف نمايد Aمكمل ويتامين ، پزشك

 ويتامين  كمبودA موجب كاهش مقاومت بدن شده و در ، به علت مختل نمودن سيستم ايمني
و طولاني بودن  ها بيماريمكرر به ي ابتلا. شود مي آموز به طور مكرر به بيماري مبتلا نتيجه دانش

قبين در اين موارد مرا. است Aدوره بيماري و كاهش سرعت رشد از علائم كمبود ويتامين 
 :آموز و والدين او ارائه نمايند ذيل را به دانش اي تغذيههاي  بهداشت و معلمين بايد توصيه

  در برنامه غذايي روزانه از منابع غذايي ويتامينA  زرده ، مثل شير و لبنياتو پيش ساز آن
، هاي تيره كاهو برگ، زرد و نارنجي مثل اسفناج، هاي سبز تيره ها و ميوه كره و سبزي، مرغ تخم
استفاده از . شوداستفاده ... انبه و، انگور، موز، نارنگي، خرمالو، زردآلو، آلو، هلو، كدو حلوايي، هويج

رنده شده در سالاد و يا به شكل پخته شده در كنار غذا مقداري از  يا در ميان وعده و هويج خام
 . كند ميروزانه را تأمين  مورد نياز Aويتامين 

  ها و  انواع آش، هويج پلو، خورشت كدو و بادمجان، خورشت قيمه مثلاًهويج را به انواع غذاها
آموزان توصيه كنيد از هويج كه منبع غذايي ارزان  به والدين و دانش. اضافه كرد توان ميها  سوپ

كدو حلوايي اگر با آب خيلي كم . در برنامه غذايي روزانه استفاده كنند، است Aويتامين پيش ساز 
، و به شكل بخارپز تهيه شود ميان وعده مطلوبي در منزل است كه به شكل گرم و يا سرد

  .استفاده نمايند آن ند ازتوان ميآموزان  دانش
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  ششمششمفصل فصل 

  مواد غذايي بهداشت
گاهي عوارض ناشي از مصرف غذا يا آب . شود ميخوردن آب و غذاي آلوده موجب بروز مسموميت و بيماري 

ولي گاهي مسموميت  شود ميي اسهالي به سرعت مشخص ها بيماريحصبه و انواع ، ي غذاييها آلوده مثل مسموميت
، خيار، جات صيفي، يي كه در اثر باقي ماندن بعضي از سموم در سبزيها مثل مسموميت شود ميبه تدريج ظاهر 
ي انگلي خيلي دير بروز ها بيماريي آلوده به صورت ها گاهي عوارض مصرف سبزي. كند ميبروز ... گوجه فرنگي و

كه چه زماني و به  شود ميو فرد حتي متوجه ن شوند ميموجب معلوليت اين عوارض گاهي كشنده و گاهي . كند مي
  . دليل خوردن چه غذايي دچار مشكل شده است

  بندي مواد غذايي از نظر فسادپذيري دسته

به طور كلي مواد غذايي بر اساس سرعت . مواد غذايي از نظر فسادپذيري و سرعت فاسد شدن متفاوت هستند
  :شوند تقسيم ميفسادپذيري به سه دسته 

شوند مثل شير، گوشت، مرغ، ماهي و تخم مرغ و ساير مواد غذايي حيواني  مواد غذايي كه خيلي زود فاسد مي) 1
 .كه به دليل فساد سريع بايد آنها را فقط مدتي كوتاه و آن هم در يخچال نگهداري كرد

آنها را در هواي خنك و خارج از يخچال براي توان  ها كه مي ها و ميوه مواد غذايي نيمه فسادپذير مانند سبزي) 2
 .مدتي كوتاه نگهداري كرد و در هواي گرم بايد در يخچال قرار داده شوند

توان آنها را در شرايط  كه مي) گندم و برنج(هاي غلات خشك  مواد غذايي ديرفساد مانند حبوبات و دانه) 3
 .مناسب براي مدت طولاني نگهداري كرد

 .شوند غذايي كم آب و خشك ديرتر فاسد ميبه طور كلي مواد 

  

  آلودگي و فساد مواد غذاييرعايت اصول بهداشتي براي جلوگيري از 

  رعايت بهداشت فردي

رس بايد در زمينه امدسالم تغذيه  هاي پايگاهافرادي كه در كار تهيه و توزيع مواد غذايي هستند از جمله كاركنان 
ي مختلف و در اثر تماس با دست، ها راهي ميكروبي از ها انواع آلودگي. ببينندرعايت اصول بهداشت فردي آموزش 

ترشحات حلق و بيني و حتي لباس افرادي كه تهيه و توزيع مواد غذايي را بر عهده دارند به مصرف كننده منتقل 
  .شود مي
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  :بنابراين در آموزش اين افراد نكات ذيل بايد تأكيد شود
  
  

 پوشاندن موي سر

  ها نگه داشتن ناخن كوتاه

 دور كردن زيور آلات از خود

 پوشيدن لباس تميز در حين كار

 پوشاندن بيني و دهان هنگام عطسه و سرفه

 هاي روي انگشتان ها و زخم باندپيچي كردن خراش

 ها با آب و صابون قبل از تهيه غذا و بعد از اجابت مزاج شستن كامل دست

 

  :رعايت شودبراي سالم بودن غذا نكات ذيل بايد 
  خوب پختن غذا

ممكن است در ها  ميكروارگانيسماين  .شود مي زا بيماريي ها پخت كامل غذا موجب از بين رفتن ميكروارگانيسم
ي ها زماني پخت غذا كامل است كه همه قسمت .مراحل مختلف تهيه و آماده سازي وارد غذا شده، رشد و تكثير يابند

  .حرارت ديده باشد گراد سانتيدرجه  70آن حداقل 

  داغ يا سرد نگه داشتن غذا

سرد  كاملاًو يا ) و بالاتر گراد سانتيدرجه 70درجه حرارت (داغ  كاملاًكه غذا سالم بماند بايد به صورت  براي اين
  .نگهداري شود) يعني در يخچال گراد سانتيدرجه 10درجه حرارت زير (

  دور نگهداشتن غذاي خام از غذاي پخته شده

اي كه  از تخته مثلاً. گام تهيه غذا بايد دقت شود كه مواد غذايي خام و پخته با يكديگر تماس نداشته باشددر هن
نبايد براي خرد كردن گوجه فرنگي، كاهو و ساير  شود ميبراي خرد كردن گوشت، مرغ و ماهي خام استفاده 

در هنگام نگهداري مواد غذايي خام و پخته در چنين، هم. استفاده كرد روند، ميسبزيجاتي كه در تهيه سالاد به كار 
اگر گوشت مرغ خام در يخچال نگهداري . داخل يخچال بايد دقت شود كه اين مواد با يكديگر تماس نداشته باشند
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، بهتر است درون يك كيسه فريزر و دور از غذاهاي پخته شده يا سبزيجاتي مثل گوجه فرنگي، كاهو، فلفل شود مي
  .روند، قرار داده شوند ميدر تهيه سالاد به كار  كه ...واي  دلمه

  نگهداري غذاي پخته شده در وضعيت مناسب

 غذاي پخته شده بايد بلافاصله پس از سرد شدن در داخل ظرف سربسته و در يخچال نگهداري شود. 

  نبايد فقط به گرم كردن  شود ميدر صورتي كه از باقيمانده غذا كه در يخچال نگهداري شده، دوباره استفاده
داغ  كاملاًي آن ها به طوري كه تمام قسمت كاملاً حرارت دادآن اكتفا كرد و حتماً بايد قبل از مصرف دوباره آن را 

 .شود

  كه احتمالاً در زمان نگهداري غذا فرصت  زايي بيماريي ها كه ارگانيسم شود ميداغ كردن كامل غذا موجب
 .از بين بروند املاًك ،اند هيافترشد و تكثير 

 برخي از غذاها مانند سالاد الويه . تمام مراحل كار با غذاهاي پخته شده فاسد شدني بايد به سرعت انجام شود
، بنابراين در هنگام تهيه آنها بايد حداقل زمان ممكن صرف و بلافاصه پس از تهيه در شوند ميبه سرعت فاسد 

  .يخچال نگهداري شود
  

. شود تهيه و عرضه آن در پايگاه تغذيه سالم مدرسه توصيه نمي» سالاد الويه«دپذيري زياد با توجه به فسا
بايد به مادران آموزش داده شود كه ساندويچ الويه را در فصول خنك سال تهيه و در اختيار فرزند خود 

را احتمال فاسد شود زي در فصولي كه هوا گرم است آوردن ساندويچ الويه به مدرسه توصيه نمي. قرار دهند
  .شدن آن به علت گرمي هوا، زياد است

 انهرعايت بهداشت آشپزخ

، بايد تمام اصول بهداشتي به منظور پيشگيري از شود ميدر محلي كه براي تهيه و آماده سازي غذا استفاده 
، اغذيه ها اين محل ممكن است آشپزخانه منازل، رستوران. ي ناشي از غذاي آلوده رعايت شودها بيماريانتقال 
  :بايد رعايت شوند ها نكات ذيل در اين محل. مدارس باشد هاي تغذيه سالم پايگاهو  ها فروشي
  مدارس از جمله شستشو و نظافت كف و ديوارها پايگاه تغذيه سالمتميز نگه داشتن محوطه آشپزخانه و 
 شود ميآنها استفاده و مواد غذايي از  ها تميز نگه داشتن تخته و سطوحي كه براي خرد كردن سبزي. 

به منظور جلوگيري از آلودگي مواد غذايي بايد دقت شود كه تمام سطوح مورد استفاده 
  .سازي غذا به طور مرتب و كاملاً شسته و تميز باشند براي تهيه و آماده



 

48 

 

 استفاده هايي كه در آشپزخانه و پايگاه تغذيه سالم مدرسه  ها و حوله عوض كردن و يا شستن مرتب پارچه
  .ها حائز اهميت است شود براي جلوگيري از انتقال آلودگي مي

رت بر كار پايگاه تغذيه سالم ولين مدرسه بايد ضمن نظائمدارس و ساير مس سلامت مراقبين 
مدارس رتي كه در پايگاه تغذيه سالم مدارس، بر رعايت اصول بهداشتي تأكيد نمايند و در صو

ول پايگاه تذكر دهند كه سطوح مورد استفاده ئشوند، به مس ضه ميها تهيه و عر انواع ساندويچ
همچنين مسئولين مدرسه بايد از سلامتي كامل فردي كه در پايگاه . بايد هر روز كاملاً تميز شوند

  .كند، مطلع باشند تغذيه سالم ساندويچ تهيه مي

  :توصيه كنندان آموز دانشيل را به ذمدارس بايد موارد  سلامتمعلمين و مراقبين 
 اين مواد . دنبهداشتي باش گذارند ممكن است غير ميگرد در معرض فروش  مواد غذايي كه فروشندگان دوره

ي معتبر ها و مغازه ها از فروشگاه توان ميرا  ...)ولواشك، آلو، قره قورت، انواع شكلات، كيك، بيسكويت (غذايي 
دي بهداشتي بوده و كد بهداشتي و پروانه ساخت از وزارت بن محصولات غذايي بايد داراي بسته. خريداري كرد

  .كرد توجهآنها نيز بايد  مصرف تاريخدر هنگام خريد مواد غذايي به همچنين . باشندداشته بهداشت 

  آموز به شوري عادت  ذائقه دانش شود ميهاي غلات حجيم موجب  فرآوردهچيپس و  شوريو  نمكميزان
برد و فشارخون بالا در دوران  ميرا بالا  افزايش فشارخوناستفاده از غذاهاي شور شانس ابتلا به بيماري . كند

 .است قلبيو  هاي مغزي سكتهو  هاي قلبي عروقي بيماريابتلا به انواع ساز  بزرگسالي زمينه

 و از  شوند ميرسند به طريق بهداشتي تهيه ن ميندي به فروش ب فله و فاقد بسته به صورتيي كه ها چيپس
در اثر اين كار روغن . شود ميرود چندين بار استفاده  ميروغني كه در درجه حرارت بالا براي تهيه چيپس به كار 

  .زاست كه سرطان كند ميسوزد و توليد موادي  مي

 شود و به چاقيد منجر به بروز توان ميگازدار حاوي مقادير زيادي قند است و مصرف مداوم آنها  هاي نوشابه 
 هاي گازدار مصرف نوشابهبنابراين . سازد جذب كلسيم مواد غذايي را مختل مي ،ميزان فسفات بالاداشتن دليل 

در بزرگسالي به كه  شود ميدن غذا شده و به تدريج موجب كمبود كلسيم ب مانع از جذب كلسيم ،همراه با غذا
شيرين به جاي  ي خانگي كمها بدون گاز و انواع شربت مصرف دوغ كم نمك و. منجر خواهد شد پوكي استخوان

  .شود ميي گازدار توصيه ها نوشابه

  
  :منبع

وزارت  .1393. راهنماي آموزشي تغذيه در سنين مدرسه. فلاح، ح و ساير همكاران. دكتر درستي، ا. دكتر عبداللهي، ز
    .بهداشت، درمان و آموزش پزشكي، معاونت بهداشت، دفتر بهبود تغذيه جامعه
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