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 چکیده 

ر مرحله د در این سن  آنجا که کودکان ابتدایی از و  کند سن رشدی آنها کمک می  ی است که به کودکان در موارد تغذیه سالم از

زیرا ارزش    ؛ که مهم ترین وعده است مصرف کنند  های غذایی خودرا به ویژه صبحانهشود که وعدهد، توصیه مییادگیری هستن

 سلامت فرد را  باشد و   همچنین میان وعده که باید از ارزش کافی برخوردار  ای دارد. العادهصبحانه درمیزان یادگیری تاثیر فوق 

با کودکانی که در دوره تحصی  بنابراین   تضمین کند،  ازل هستند  برخوردار  ید  مهم  امر  و   این  با   باشند  امر  این   آموزش  تحقق 

مصرف درست    یادگیری با  این مقاله کمک به روند  در  هدف پژوهش  گیرد.مدارس صورت می  درست الگوی مصرفی تغذیه در

 نفراست. 20با داوطلبین کمتر از ی کوتاهپرسشنامه ای وبه صورت کتابخانهروش تحقیق نیز  تغذیه است.

 

 یادگیری  میان وعده، صبحانه، ، تغذیه کودکان،های كلیدی:  واژه
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 مقدمه 

انسان برای    ذهن و نیز رشد بدن کمک می کند، تغذیه سالم و صحیح است.  ترین مواردی که به سلامت جسم ویکی از اساسی 

-همان  .انجام دهد   اند اعمال حیاتی رازم بتوانرژی لا  جذب  و  هضم   با   بخورد و  باید مرتب غذا  داشته باشد تداومی    اینکه رشد و

افرادی که خواهان یک جسم سالم هستند و    بیماری است.  تغذیه ناسالم هم عامل  ،ر که تغذیه مناسب عامل سلامت استطو

تنها بر رشد   ذیه نهتغ رشد و سلامت بدن با تغذیه سالم ارتباط مستقیم دارد. دانند، با ما همراه شوند. ذیه درست میراه آن را تغ

تغذیه   خو و رفتار ما نیز مؤثر است.  وگذارد، بلکه بر نحوه احساس و برداشت ما از محیط، خلقجسمی و ظاهر انسان تأثیر می

اثر آنها  یادگیری  و  رشد  بر  زیرا  دارد  موثرتری  نقش  کودکان  در  اما  است  مهم  هر سنی  به    ،گذاردمی    در  کودکی  دوران  در 

از  اما،  زمان رشد سریع کودکان دراین زمان است  اسب ضروری است زیراغذیه منجه به تخصوص دبستان تو   متاسفانه خیلی 

  تغذیه در بهبود رشد جسمانی و   توان با آموزش بهداشت واین حال می  آورند باروی میبه غذاهای آماده فاقد ارزش    خانواده ها 

برای نمونه .  نامناسب کنندای  ب را جایگزین رفتارهای تغذیهناستا تغذیه ماهمیت تغذیه متوجه کرد    به تاثیر و  را  ذهنی افراد

 . عدهمیان و و توجه به وعده های غذایی به خصوص صبحانه

ارتقا و رشد می شود به همین    صبحانه خاصیت آرام بخش و رفع گرسنگی سلول ها را دارد تغذیه صحیح در کودکی باعث 

در وعده    پیش از رفتن به مدرسه حتما صبحانه بخورند.  اید شود و کودکان بغذایی محسوب میدلیل صبحانه مهم ترین وعده ی  

و حتما  و شام بگیریم    ی انرژی را از میان وعده ها ناهاربدن رو تامین کنیم و بقیهاز کل انرژی و پروتئین    % 25صبحانه باید  

کودکان زمانی    .شودمی  ایجاد  مشکلمان  ی و وعده های غذای  ساعت بدنیادمان باشد که خیلی دیر صبحانه نخوریم. چرا که در  

بازیابی    فرآیندهای ذهنی در ثبت و  دارند،   جسمی  یا  که درمدرسه هستند نیاز به انرژی زیادی جهت انجام فعالیت های ذهنی و

  ی ازیادگیری که یک  مختل میکند وفعالیت ذهنی را    عملکرد  ،ضعف  گرسنگی و  چرا که،  غذایی هستند  به مواد  اطلاعات نیازمند

نمینورن به صورت درست وموثر عمل  نمی  کند وهای مغز  رخ  تاثیری  با  ازدهد  یادگیری  رو  نیاز  این  باید  طریق مصرف    لذا 

 میان وعده تامین کرد.  صبحانه و

 

 از: اند نند به دانش آموزان کمک کنند اعمتواوعده صبحانه میمصرف   گروه غذایی که در

 انرژی را تامین می کند.  شود ومی واملاح  اعث جذب ویتامینمانند نان سبوس دار که ب :غلات-1

گوجه  سبزیجات:-2 ومانند  ویتامین  فرنگی  داشتن  دلیل  به  و...که  وخیار  در  ، معدنی  مواد  ها  را  مقاوم   برابر  بدن  بیماری 

 کنند.  می

 مانند خوراک عدسی که دارای آهن است. حبوبات:-3

 اند. تامین مایعات بدن مفیدبرای ن که چای شیری و مانند شیر  :مایعات-4

 به تقویت حافظه دانش آموز کمک  انرژی هستند و منیزیم و دارای فسفر و  کنجد،  مانندگردو و  :مغزها-5

 کنند.  می

 هستند. خون موثر تنظیم قند  مربا که در  مانند خرما و قندهای ساده:-6

ساعات آغاز روز   در  های ذهنی دانش آموزفعالیت  چون بیشترمیزان توجه خیلی بالاست    بهتر ذهن و  عملکرد  ارزش صبحانه در

پایین می آید و   شود میزان قند  کلاس حاضر  اگر بدون میل صبحانه در  می باشد و  او    در   رسد و گلوکز به مغزش نمی  خون 

و دقت  میزان  پایین  نهایت  ذهن  شیوهمتا  آید. می  عملکرد  تغییر  دلیل  به  امروزه  همیتسفانه  ا  زندگی  سبک  به   ی  صبحانه 
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منفی    آثار  بیشتر دانش آموزان میل چندانی به خوردن آن ندارند و   وجوانان به درستی درک نشده و   ای کودکان ون خصوص بر

 .شان مشهود استپیشرفت تحصیلی  هم در رشد جسمانی و  هم در آن

 

 صرف صبحانه رغبت نشان دهند؟چه كاركنیم دانش آموزان به  

عدم خوردن شام سنگین،  عامل دوم    آموزان رابه خوردن صبحانه عادت داد، و توان دانشرشدن میزود بیدا  با زود خوابیدن و 

باعث می باشند.شود دانشکه  تواند موثر  زود خوابیدن می   پس خوردن شام سبک و   آموزان میلی به خوردن صبحانه نداشته 

 باشد. 

 

 یادگیری دانش آموزان  نقش میان وعده بر 

باید ارزش غذایی کافی    پیشرفت تحصیلی آنان دارد و  میزان  وضعیت تغذیه کودکان و  مثبتی بر  اثررس  مدا  ها درمیان وعده  

تازه،های تازه فصل،سبزیتوانند میوههای سالم میمیان وعده   تضمین کند.  را  رضایت فرد   داشته و   آبیموه های طبیعی،  های 

 (13۷۹، همکاران  )علوی نایینی و. دبسکوئیت ساده باشن پسته،بادام،فندق وغیره(و )گردو،  مغزها

شود تامین انرژی و مواد مغذی برای دانش اموزان بسیار ضروری است و  کمبود مواد غذایی باعث کمبود انرژی در کودکان می 

  و   هامیوه  گوشت و تخم مرغ،  اعم از نان و غلات،   های غذاییگروه  .فرد متفاوت استاین امر به دلیل تفاوت اندازه بدن در هر  

   .اندشیر و لبنیات ها،حبوبات و مغز سبزیجات،

 

 گروه نان و غلات

از نانی استفاده کنند که آرد گندم است  از آرد سفید که املاح و مواد لازم برای بدن    چرا  ؛بهتر است کودکان  در آن بیشتر 

طور که  همان  هستند.   Bویتامین    دارای  اند کهذرت و گندم از این دسته مواردی  نان،جو،  باید بدانیم ماکارانی،  .شودیافت می

 . دانش آموزان استروانی _های زیستی سی در تعلیم و تربیت شناخت ویژگیدانید اولین گام و اسامی

اطلاعی والدین از ت. زندگی شهری و بیآموزان ابتدایی روبه افزایش اسبه عنوان میان وعده در بین دانش  امروز مصرف تنقلات 

تبلیغا و  عمده    تتغذیه  علل  است تلویزیونی  تنقلات  مصرف  اشتترویج  کاهش  باعث  تنقلاب  این  عمده  مصرف  دانش  ،  های 

،چاقی و  زمینه ساز بیماری های مانند سکتهو همچنین این تنقلات دارای چربی نمک قند هستند که در آینده    .شودآموزان می

ی کودکان کمتر شده  والـدین بـر تغذیـهغل مـی باشـند، نظـارت . امروزه به دلیل این که پدر و مادر معمولاً شاشودان میسرط

بر   تلویزیونی هم  تبلیغات  ارزش و  افراد درمورد مصرف مواد  نگرشاست،  آنجا که    از  کمی نداشته و  تاثیر  ،تنقلات  غذایی بی 

  ی، ه خصوصیات جسمانمصرف مواد مضر ب  با   دهند، می  تشکیلا  ازجمعیت کشور ر  درصدی  سن رشد هستند و   دانش آموزان در

 شود.  اجتماعی آنها آسیب وارد می روانی و

 اما چگونه؟؟؟ کند،  جایگزین عادت مضر  عادت های مفید را  کانون دوم تربیت دانش آموزان است بایداینجا مدرسه که  در 

با  در باید فرهنگ  رابطه  ایجاد کند و  یعنی در  ،سازی شوداین موضوع  آگاهی  آنها  اصول اهآگ  با  سلامت نگری  سازی وآموزش 

احتمالی،  تغذیه و با  جبران کمبودهای غذایی  توام  آنها   فعالیت های ذهنی و  بر  تاثیر  سلامت به سبب  ضمن موفقیت    هوشی 

چگونگی کمک به مصرف    روند یادگیری و   میزان تاثیر تغذیه بر  مقاله هدف ما بررسی  این  ،بازده آموزشی ارتقا می بخشد..در

 وفقیت در روند تحصیلی کودکان است. تغذیه مناسب برای م



 یمطالعات روانشناسی و علوم تربیت

 204-210، صفحات 1401  زمستان،  4، شماره 8 دوره

20۷ 

 

 بیان مسئله 

ازچرا تغذیه در دوران    ای برخوردار است؟بر   مدرسه  انجام شده گفته شده که تغذیه درست و   اهمیت ویژه    اساس مطالعات 

اینکه چطور   این دوران مدرسه ای باید به نیازهای سلول های خود و   است و کودکان در  سالم در قدرت یادگیری کودکان موثر

وب توانمند  م  توانند  پیشرفت تحصیلی  زیرا  آگاه شوند  باشند  است.  از  ثاثرکارا  تغذیه  آماری    در  چگونگی مصرف  پژوهش های 

داده شده   مدرسه40که حدود  نشان  بچه های  در  ،ایدرصد  بخورند  اینکه صبحانه  شوند درحالی که  حاضر میمدرسه    بدون 

ازصبحانه در دیگر مدارس کشورهای خار بالایی برخوردار  جی  برنامه صبحانه گذاشمدا  است به طوری که در  اهمیت  ته رس 

حتی زیاد    ریاضی عملکردی بهتری دارند و   نمرات دیکته و  خورند درصبحانه می  .تحقیقات نشان داده بچه هایی کهشده است

مشکلات ییماری مواجه   آینده با در ی آورند خورند و به غذاهای فاقد ارزش روی مهایی که صبحانه نمیبچهکنند. اما غیبت نمی

بیماری وزمینههمین مسئله    شوند ومی تاکید کنیم منظورمان صبحانه    شود.افت تحصیلی می  ساز  اگر برخوردن صبحانه  اما 

 تحصیلی جلو گذاشته ایم.  بهبود  سالم یک قدم در سلامتی و

 

 اهداف پژوهش 

 از ته باشند نیاز به آموزش صحیح مصرف تغذیه دارند و تحصیل موفقی داش کودکان برای اینکه رشد و 

 دست داده.  عصر کنون اهمیت خود را از لگوی مصرف درست درآنجا که ا

 

 اهمیت پژوهش   ضرورت و

میان وعده و  تغذیه  اینکه  دلیل  وبه  یادگیری  روند  غذایی در  و  بر  های  دارد  وزن  را سلول  و  ذهن...تاثیر مستقیمی  های ذهن 

 تحصیلی دارد.  یادگیری و پیشرفت درست وعده های غذایی نقش بسزایی در  مصرف منظم و  د لذاکنتقویت می

 

 پیشینه پژوهش 

سال  در  را  با  2006نروژ  بررسی  منظمهدف  طور  به  بین مصرف صبحانه  و  ،بطه  روانی  در  پریشانی  تحصیلی  جوانان   عملکرد 

از ویژگی ای انجام شمطالعه مقایسه نمرات نتایج    و  .میان دانش آموزان گروه بود  ترک درهای مشد که نخوردن صبحانه یکی 

 ( Lars,2006به طور مشابه نشان داد.) دختران را پسران و میزان افت تحصیلی در  امتحانات مدرسه،

  در بررسی گجر میانگین نمرات درسی دانش آموزانی که صبحانه می خوردند بالاتر از دانش آموزانی بود که هرگز و یا به ندرت  

 (Gajre et al,  2008صبحانه می خوردند. )

 

 پرسشنامه 

و پرسش و   ،ایگزینه  چهار  سوال از افراد پرسیده می شد در این پرسش نامه سوالات به صورت  6ای تهیه کردیم که  پرسشنامه 

 داد پاسخ می سپس به ترتیب به سوالات کرد وابتدا شخص باید محدوده سنی خود را مشخص می .ای مطرح شددو گزینه پاسخ

 بود که:سوالات به این شکل 

 ابتدا سن خود را وارد کنید:  -1

22_20  
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24_22  

26_24  

 

 خوردید؟آیا زمانی که دانش آموز بودید قبل از رفتن به مدرسه صبحانه می -2

 □خوردمبله / با اجبار خانواده مقدار کمی از صبحانه را می 

 □ خوردمخیر/ صبحانه نمی 

 □خوردمبحانه را میبله با رغبت ص 

 

 آیا دانش اموزان نیاز به آموزش تغذیه در مدرسه دارند؟  به نظر شما-3

 □ کنند خیر /به مرور به خوردن صبحانه عادت می 

 □ بله / برای این موضوع باید فرهنگ سازی کنیم

 

 های   ای برای خوردن صبحانه داشتید؟ و آموزشدانش آموز بودید در مدرسه برنامهآیا زمانی که -5

 لازم صورت گرفت؟

 □بله / به ندرت 

 □خیر آموزشی صورت نگرفت

 □ خوردیمبله / گاهی در مدرسه با معلم و دوستان صبحانه می 

 

 هایافته

 قرار گرفتند    22تا  20نفر در محدوده سنی  13نفر،  1۷در سوال اول از •

 24تا22نفر در محدوده سنی  4 

 نداشتیم.  26تا  24محدوده سنی  هیچ تعداد داوطلبی درو

 

 خوردندنفر گفتند خیر صبحانه نمی 5نفر  1۷سوال دوم از  در•

 خوردند. نواده صبحانه مینفر با اجبار خا ۷خوردند و نفر گفتند که با رغبت می 5

 

داوطلب)  سوال سوم همه  در• افراد  معتقد  1۷ی  براینفر(  باید  آموزخوردن صبحانه فرهنگ  اند که  دانش  و  را  سازی شود  ان 

 ترغیب کنیم. 

 

از    در• اند بله گاهی با    5نفر اذعان داشتد که خیر آموزشی در مدرسه صورت نگرفته،  10داوطلب    1۷سوال چهارم  نفر گفته 

 نفر گفته اند بله اما به ندرت  2خوردند و علم و دوستانشان صبحانه میم
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اند در خانواده و کنار مادر  نفر گفته  8،و دوستان بهتر است  نفر گفته اند در مدرسه و با معلم    ۹داوطلب    1۷سوال پنجم از    در•

 بهتر است. 

 

 روش تحقیق

مطالب یادداشت برداری   که از  ،با موضوع مورد پژوهش بوده  مرتبطمقالات    منابع وی  مطالعه  این مقاله مرور و   روش تحقیق در 

و  و  در  شد  ا  مجموع  شد،    زنهایتاً  گرفته  کمک  شده  کسب  و همچنین  اطلاعات  شده  استفاده  پرسشنامه  مقاله    از  تدوین  به 

 ای بوده است.مطالعات کتابخانه بنابراین روش تحقیق جمع آوری اطلاعات گردآوری مقالات، و پرداختیم.

 

 گیری نتیجه

ست ر ابگیریم و بهت  پیش  ی سالموان تغذیهتوجه به فواید ایجاد شده توسط تغذیه این مهم حائز اهمیت است که تا حد ت  با  

و مدیریت صحیح است.اگر بتوانیم در مدارس    موزشیآی سالم و خوردن صبحانه نیازمند روندی  بدانیم که اجرای طرح تغذیه

توانیم یک گام در تحقق  خوردن صبحانه و مزایای آن و ایجاد انگیزه برای رشد صحیح تر را به دانش آموزان آموزش دهیم می

تدایی زندگی، داشتن تغذیه مناسب و تلاش برای داشتن بدنی  های ابسال  اینکه در کودکی وتوجه به    بهتر این امر برداریم و با 

بسیاربرای سال  سالم آینده  ب  های  مناسب  تغذیه  بدانیم  باید  دارد،  استخواناهمیت  فرم دهی، مستحکم شدن  و  دندان  هار  ها 

 سرعت یادگیری تاثیر خواهد گذاشت. هوش و  ، هاماهیچه

ریزی درست و صحیح است تا هر آنچه مناسب باشد مستلزم داشتن برنامه  ژیم غذاییک شما دارای تغذیه و ربرای اینکه کود 

موزان به آهای دانشدر سنین کودکی معمولا اشت  که بدن کودک نیاز دارد مانند انرژی و مواد مفید و مغذی را به او برساند.

ها کوچک و مفید و مغذی  های غذایی استفاده شود و وعده بیشتری در وعده  بنابراین باید از تعداد دفعات  ؛مراتب کمتر می باشد 

ظروف رنگی جهت ایجاد    ی دانش آموزان رادرکلاس با سفره و انرژی صبحانه  پر  توانیم با ایجاد فضای شاد و نتیجه می  باشد. در

 ی سالم گامی برداریم. نهصبحاترغیب دانش آموزان به مصرف  میل و اشتها در

 

 ادات  پیشنه

ی صبحانه سالم  به برنامه  را  زنگ اول کلاس  بخشی از  ،یکی از روزهای هفته  و موافقت دانش آموزان در  تواند با نظرمعلم می-1

و بدهد  اختصاص  ما  دورهمی  هدف  که  بگوید  آموزان  دانش  برنامهاجرای    از  به  سالماین  صبحانه  بای  غذایی  د  موا  ،آشنایی 

  را به کلاس بیاورید تا   توانید صبحانه خودشما می  یک از  هر   کنند و جسمی کمک می  نی و ذه  ارزش، که در رشد   صبحانه با

یخچال که دارای ارزش هستند    موجود درخانه و  بیارید بلکه فقط آن مواد  غذایی را  مواد  آگاه شویم و لازم نیست که حتما هر 

 ...( آش و نان،  خوراک لوبیا با  نان، ی با بیاورید. مانند غذاهای سنتی)عدس

وعده هایی  آماده کردن میان  شب یک زمان خاصی به تهیه و  راستای اجرای این برنامه از خانواده ها تقاضا کنیم که هر  در-2

و..  سبزیجات،   مانند میوه، تا   خشکبار  در  دانش آموز در روز  اختصاص بدهند  از  بعد  وآن میان وعده    مدرسه    از   استفاده کند 

 ی بپرهیزد.غذایی دارای شیمیای خرید مواد

توان یک منوی غذای صبحانه در خانه  یا حتی می  یا میان وعده سالم کنیم و  دانش آموزان را تشویق به آوردن صبحانه و-3

 . هم علاقه پیدا کند وشود   غذاهای صبحانه تنوعی ایجاد برای دانش آموز ایجاد کرد تا هم در
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