
 مقدمه
با آغاز سال تحصیلی، هم معلمان و هم دانش‌آموزان 

بـا چالش‌هـای جدیـدی در سـازگاری بـا برنامه‌هـا و 
روال‌هـای جدیـد مواجـه هسـتند. یکـی از جنبه‌های 

مهم که باید به آن توجه ویژه داشـت، تغذیه است. تغذیۀ 
درسـت و اصولـی در بهبـود عملکرد ذهنی، احساسـات 

و بهبـود وضعیـت سالمت کلی بـدن نقش اساسـی دارد. 
تغذیـۀ مناسـب نه‌تنهـا بـرای موفقیـت تحصیلـی ضروری 

اسـت، بلکه به حفظ انرژی، تمرکز و سالمت در طول سـال 
تحصیلی نیز کمک می‌کند. این مقاله برای تشـویق آموزگاران 

و دانش‌آمـوزان گرامـی بـه رعایت عادت‌های غذایی سـالم تهیه 
و تدوین شـده است.

  اهمیت تغذیه در آغاز سال تحصیلی
تغذیـه بر سالمت جسـمی و ذهنی تأثیـر زیادی دارد و به‌طور مسـتقیم بر 

عملکرد تحصیلی تأثیر می‌گذارد. تحقیقات زیادی نشان داده‌اند که تغذیۀ 
نامناسـب می‌توانـد به کاهش عملکـرد تحصیلی، اختلال در حافظه و حتی 
مشـکلات رفتـاری کودکان و نوجوانان منجر شـود. برعکـس، رژیم غذایی 
متعادلـی که حـاوی ویتامین‌ها، اسـیدهای چرب ضروری و پاداكسـنده‌ها 
)آنتی‌اکسـیدان‌ها( باشـد، می‌توانـد عملکرد مغـز را بهبود دهـد و یادگیری 
را تسـهیل کنـد. آغاز سـال تحصیلی زمان مناسـبی برای ایجـاد عادت‌های 
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غذایی سـالم اسـت که نه تنهـا به دانش‌آمـوزان، بلکه به 
معلمـان نیـز کمک می‌کنـد انرژی خـود را حفظ کنند و 
عملکرد بهتری داشته باشند. معلمانی که تغذیۀ مناسبی 
دارند، می‌توانند بهتر تمرکز كنند و در طول روز عملکرد 

بهتری داشـته باشند.

  ایجاد محیطی سالم در کلاس درس
معلمـان می‌توانند از طریق الگوبـودن و ایجاد تغییرات 
کوچک در محیط کلاس درس، تأثیر زیادی بر رفتارهای 
غذایـی دانش‌آمـوزان بگذارند. محیط مدرسـه، به‌ویژه 
الگـوی رفتـاری معلمان، نقش مهمـی در انتخاب‌های 
غذایـی دانش‌آمـوزان دارد. کلاس‌هـای درس بـا ترویج 
تغذیـۀ سـالم می‌تواننـد بـه دانش‌آمـوزان یـاد دهنـد که 

انتخاب‌هـای غذایـی بهتری انجـام دهند.
 برخـی از روش‌هـای مؤثـر بـرای ایجاد چنیـن محیطی 

عبارت‌انـد از:
الگوبودن در تغذیۀ سالم: معلمان با مصرف غذاهای 
سالم مانند میوه‌ها، سبزی‌ها و غذاهای غنی از پروتئین، 
به‌عنـوان الگوهـای دانش‌آمـوزان عمـل می‌کننـد. 
دانش‌آمـوزان تمایل دارند رفتارهای سـالم معلمان خود 

را تقلید کنند.
 برگـزاری رویدادهای غذایی سـالم: در زمان‌هایی 
که جشـن‌ها یا رویدادهایی در کلاس برگزار می‌شـوند، 
پیشـنهاد میان‌وعده‌های سـالم مانند میوه‌ها، سـبزی‌ها 

و خوراکی‌هـای کامـل بـه جـای خوراکی‌هـای فراوری‌شـده، می‌توانـد بـه 
دانش‌آموزان کمک کند عادت‌های غذایی بهتری پیدا کنند.

 ایجاد فضایی آموزشـی برای تغذیه: می‌توان در کلاس یک گوشـۀ ویژه 
برای آموزش تغذیه ایجاد کرد که شـامل پوسـترها و مطالب آموزشـی دربارۀ 
غذاهای سـالم باشـد. طبق گزارش‌های سی‌دی‌سی1، محیط‌هایی آموزشی 
گاهـی دانش‌آمـوزان و اتخاذ  کـه بـه تغذیۀ سـالم توجـه دارنـد، به افزایـش آ

انتخاب‌های غذایی مناسب کمک می‌کنند.

 ت�أمین انرژی و تمرکز برای معلمان
معلمـان بایـد در طـول روز انـرژی بالا و تمرکز خوبی داشـته باشـند. تغذیۀ 
مناسـب می‌توانـد بـه معلمـان کمـک کنـد تا از خسـتگی ذهنی و جسـمی 
جلوگیـری کننـد و بهتریـن عملکـرد خـود را ارائه دهند. بـرای حفظ تمرکز و 

انـرژی، معلمـان باید به نـکات زیر توجـه کنند:
 تغذیـۀ صبحگاهی مناسـب:‌ صبحانـه برای تأمین انـرژی و عملکرد 
شناختی ضروری است. صبحانۀ متعادلی که شامل پروتئین، چربی‌های 
سـالم و کربوهیدرات‌هـای پیچیـده باشـد، می‌تواند انـرژی پایداری را 
بـرای معلمـان فراهـم کند. غذاهایـی مانند تخم‌مرغ، غالت کامل و 

میوه‌ها انتخاب‌های خوبی هستند.
 ناهـار سـالم و مغـذی‌: ناهار باید شـامل پروتئین‌های کم‌چرب، 
کربوهیدرات‌هـای پیچیده و سـبزی باشـد تا فرد در طـول روز انرژی 
پایـدار و عملکرد بهتری داشـته باشـد. غذاهایی کـه فیبر و پروتئین 

دارند، می‌توانند بر تمرکز بیفزایند و از افت انرژی جلوگیری کنند.
 میان‌وعده‌های سالم: میان‌وعده‌های سالم مانند آجیل، میوه‌ 
و ماسـت می‌توانند به حفظ انرژی و تمرکز معلمان کمک کنند. 

تغذیۀ درست و 
اصولی در بهبود 
عملکرد ذهنی، 

احساسات و بهبود 
وضعیت سلامت 

کلی بدن نقش 
اساسی دارد
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میان‌وعده‌هایـی که شـامل پروتئین و فیبر هسـتند، به حفظ 
عملکرد شناختی و کاهش خستگی ذهنی کمک می‌کنند.

 � میان‌وعده‌های مناسب برای دانش‌آموزان
انتخاب‌هـای غذایی دانش‌آموزان بـر یادگیری، تمرکز و رفتار 

آن‌هـا تأثیـر زیـادی دارد. میان‌وعده‌هـای مغـذی می‌توانند به 
بهبـود عملکـرد شـناختی و کاهـش رفتارهای نادرسـت کمک 

کننـد. برخـی از میان‌وعده‌هـای سـالم کـه می‌توان آن‌هـا را برای 
شـروع سـال تحصیلی پیشـنهاد داد، عبارت‌اند از:

 ترکیـب میـوه و مغزها: این ترکیب یک منبع عالی از ویتامین‌ها، 
فیبر و چربی‌های سالم است که به حفظ انرژی و تمرکز دانش‌آموزان 

کمـک می‌کنـد. دانش‌آموزانـی کـه میان‌وعده‌هایی غنـی از پروتئین و 
 در مدرسه عملکرد بهتری دارند.

ً
فیبر مصرف می‌کنند، معمولا

 سـبزی‌های با سـس سـالم: سـبزی‌هایی مانند هویج، خیار و فلفل 
دلمه‌ای همراه با سـس‌های سـالم مانند هوموس یا سـس‌های تهیه‌شـده از 

خامۀ تازه و ماسـت یا سـس مایونز خانگی، یک انتخاب عالی برای تقویت 
سلامت و بهبود عملکرد شناختی است.

 تردك‌ )کراک(‌های غلات کامل همراه با پنیر: این میان‌وعده‌ها ترکیبی 
از کربوهیدرات و پروتئین هستند که به حفظ انرژی و تمرکز کمک می‌کنند. 
میان‌وعده‌هایی که حاوی فیبر و پروتئین هسـتند، می‌توانند از نوسـانات قند 

خون جلوگیری کنند و بر تمرکز بیفزایند.
 گرانولابارهـای خانگـی: این میان‌وعده‌ها که از جـو، مغزها و میوه‌های 
خشک تهیه می‌شوند، منبع خوبی از فیبر و پاداكسنده‌ها )آنتی‌اکسیدان‌ها( 

هستند که به سلامت مغز و عملکرد شناختی کمک می‌کنند.

  اهمیت آب و آب‌رسانی
آب‌رسانی مناسب یکی از عوامل مهم برای حفظ عملکرد شناختی است که 
 در مدرسـه نادیده گرفته می‌شـود. کم‌آبی ممكن است باعث کاهش 

ً
معمولا

تمرکز، حافظه و حتی تغییرات خلقی شود. برای بهبود عملکرد دانش‌آموزان 
و معلمان بهتر است به آب‌رسانی توجه بیشتری شود.

 تشـویق به نوشـیدن منظم آب: مطالعات نشـان می‌دهند که نوشـیدن 
آب می‌تواند تمرکز و یادگیری را بهبود بخشد. معلمان می‌توانند به دانش‌آموزان 
یـاد بدهنـد که نوشـیدن منظم آب تأثیـرات مثبت زیـادی دارد و در طول روز 

به حفظ انرژی و تمرکز کمک می‌کند.
 دسترسـی آسـان به آب‌: فراهم‌کردن امكان دسترسـی به آب در کلاس 
می‌تواند میزان مصرف آب را افزایش دهد و موجب بهبود عملکرد شناختی 

و جسمی شود.

 معرفی غذای سالم در وعده‌های مدرسه
در مدرسه، استفاده از غذاهای کامل مانند میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات کامل و 
پروتئین‌های کم‌چرب می‌تواند بر سلامت جسمی و ذهنی دانش‌آموزان تأثیر 
زیادی بگذارد. دانش‌آموزانی که از غذاهای سالم و کامل استفاده می‌کنند، 

 عملکرد تحصیلی بهتری دارند و از نظر رفتاری نیز سالم‌ترند.
ً
معمولا

 نتیجه‌گیری: قدرت شروع سال با عادت‌های سالم
شـروع سـال تحصیلی فرصتی عالی برای پیاده‌سـازی راهبردهای‌ تغذیه‌ای 
اسـت کـه می‌توانـد تأثیـر مثبتـی بر سالمت، تمرکـز و موفقیـت تحصیلی 
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دانش‌آمـوزان و معلمـان داشـته باشـد. بـا 
اسـتفاده از تغذیۀ سـالم، معلمـان می‌توانند 

کلاس‌هایی ایجاد کنند که یادگیری و سلامت 
دانش‌آمـوزان را ترویـج دهد.

 ��پیشنهاد چند فعالیت
برای ترویج عادت‌های غذای�ی سالم 

در دانش‌آموزان
بازی بله یا خیر معکوس

سـؤالی مطرح کنید و از دانش‌آموزان بخواهید با گفتن 
»بله« یا »نه« به شـیوۀ برعکس به سـؤال پاسـخ بدهند. 
بـرای مثـال »آیـا خـوردن چیپـس در وعـدۀ ناهار سـالم 
اسـت؟« یـا »آیا خـوردن میوه بعد از وعـدۀ غذایی مفید 
اسـت؟ سـپس بـه هر جواب درسـت یک امتیـاز بدهید 
و بـه ازای هـر جواب نادرسـت یک امتیاز کسـر کنید. با 
بالابردن سـرعت بازی می‌توانید هیجان را بیشـتر كنید و 
برای مشـارکت دانش‌آموزان انگیزۀ بیشتری ایجاد کنید. 
ایـن بـازی می‌توانـد به صـورت گروهی یا فـردی برگزار 
شـود و بـه دانش‌آمـوزان کمـک کنـد اطلاعات خـود را 
دربـارۀ عادت‌هـای غذایی سـالم بسـنجند و اطلاعات 
خود را به‌صورت مسـتقیم یا غیرمسـتقیم افزایش دهند.

کاردستی هرم غذایـی
تصویرهـای متفاوتـی از گروه‌هـای غذایی تهیـه کنید و 
از دانش‌آمـوزان بخواهیـد آن‌هـا را در قالـب هرم غذایی 
بچیننـد. ایـن فعالیـت می‌تواند بـه دانش‌آمـوزان کمک 
کنـد اهمیـت تعـادل در مصـرف گروه‌هـای غذایـی را 
درک کننـد. امروزه هرم راهنمـای غذایی یکی از بهترین 
ابزارهای تصویری برای مقایسۀ میزان توصیه‌شدۀ مصرف 

گروه‌هـای گوناگـون غذایی نسـبت به یکدیگر اسـت.

پيشنهاد تغذیۀ مناسب
یک فهرست از غذاها و خوراکی‌های سالم تهیه کنید 
و از دانش‌آموزان بخواهید در طول هفته این غذاها را 
بخورند. این فعالیت می‌تواند به دانش‌آموزان کمک 
کند انتخاب‌های غذایی سـالم‌تری انجام دهند. 
سپس از آن‌ها بخواهید در مورد تجربه‌های خود 
در طول این تلاش، به صورت‌هایی نظیر فردی 
و گروهی صحبت کنند و پیشنهادهای خود را 

برای بهترشدن این فرایند بدهند.

هنرآشپزی
از دانش‌آمـوزان بخواهیـد طرز تهیۀ یک 
غذای سـالم یا تزئین میوه‌ها و تنقلات 
را بـه خوبی فرا بگیرند و در قالب‌های 
گوناگون به هم‌کلاسی‌های خود نیز 

بیاموزند.  
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