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تغذیۀ سالم و مناسب یکی از مهم‌ترین عوامل تأثیرگذار 
بـر سالمت مغـز و عملکرد شـناختی اسـت. در دوران 
مدرسـه که سـال‌های حیاتی رشـد فکری و شـخصیتی 
کودکان محسـوب می‌شـود، کیفیت تغذیـه می‌تواند در 
تمرکز، حافظه، توانایی حل مسـئله و عملکرد تحصیلی 
دانش‌آموزان تفاوت چشـمگیری ایجـاد کند. از آنجا که 
معلمـان در هدایـت سـبک زندگـی دانش‌آمـوزان نقش 
گاهـی آن‌هـا از تأثیـر تغذیـه بـر مغـز  کلیـدی دارنـد، آ
می‌توانـد گامـی مهـم در بهبـود سالمت نسـل آینده در 
ابعاد گوناگون آن باشد. در این مقاله نقش مواد گوناگون 
مغـذی در سالمت مغـز، مـواد غذایی مفیـد و مضر در 
تمرکـز و راهکارهـای سـادۀ بهبود عادت‌هـای تغذیه‌ای 

در مدرسـه معرفی می‌شـوند.

 �مغز، یادگیری و تغذیه
مغز انسـان یک اندام پرمصرف است که حتی در حالت 
استراحت نیز انرژی زیادی مصرف می‌کند. این دستگاه 
تنهـا حـدود ۲درصـد از وزن بـدن را تشـکیل می‌دهـد، 
امـا نزدیـک بـه ۲٠درصد از انرژی کل روزانه را اسـتفاده 
می‌کنـد. برای انجـام صحیح فعالیت‌هـای ذهنی مانند 
تمرکـز، یادگیری و حافظه، مغز به تأمین مسـتمر گلوکز، 
ویتامین‌ها، اسـیدهای چرب، مواد معدنی و آب وابسـته 
است. در کودکان و نوجوانان، نیاز مغز و دستگاه عصبی 
مرکزی و محیطی به مواد مغذی حتی بیشتر است، چرا که 
علاوه بر عملکرد روزانه، در حال فرایند رشـد ساختاری 
و عملکردی نیز هسـت. کمبود یا نبود تعادل در دریافت 
ایـن مـواد مغذی می‌تواند به اختلال در توجه، خسـتگی 
ذهنـی، بی‌حوصلگی، ضعـف حافظه و حتی در نهایت 

افت عملکرد تحصیلی منجر شـود.

 �مواد مغذی کلیدی برای تمرکز و حافظه
مـواد مغذی متعـددی وجود دارند که به‌طور مسـتقیم یا 
غیرمسـتقیم عملکـرد مغز را تحت تأثیر قـرار می‌دهند. 

در ادامـه برخـی از مهم‌ترین آن‌ها معرفی می‌شـوند:
اسیدهای چرب امگا۳: اسیدهای چرب »ای‌پی‌اِی«1 
و »دی‌اچی‌اِی«2 که در ماهی‌های چرب مانند سالمون، 
تـن، سـاردین، و همچنیـن در گـردو و بـذر کتـان یافـت 
می‌شـوند، ساختار غشای سـلول‌های عصبی را تقویت 
می‌کننـد. دریافت کافی این چربی‌ها می‌تواند بر توانایی 

یادگیری، تمرکز و عملکرد حافظه در کودکان بیفزاید.
آهـن: این مـادۀ معدنی برای حمل اکسـیژن در خون 
ضروری است. مغز برای فعالیت مؤثر به اکسیژن‌رسانی 
کافی نیاز دارد. کمبود آهن، که در کودکان شـایع اسـت، 
می‌توانـد بـه خسـتگی، کاهـش تمرکز و افـت عملکرد 
تحصیلی منجر شـود. منابع خوب آهن شـامل گوشـت 
قرمز، جگر و حبوبات، به‌ویژه عدس و سـبزی‌های برگ 

سبز، هستند.

ید و روی: ید برای عملکرد مناسب 
تیروئید و رشـد عملکرد شـناختی ذهن 

حیاتـی اسـت. مطالعات نشـان داده‌اند، 
کمبـود یـد بـا کاهش آی‌کیـو در کـودکان 

مرتبـط اسـت. روی نیـز در تکامل عصبی و 
انتقـال پیام‌هـای عصبـی نقش مهمـی دارد و 
کمبود آن با افت حافظه و تمرکز همراه است.

ویتامین‌هـای گـروه ب: ایـن ویتامین‌ها در 
تولیـد  انـرژی،  سوخت‌وسـاز  تنظیـم 

انتقال‌دهنده‌های عصبی و حفظ سلامت اعصاب 
نقـش دارند. کمبـود ویتامین ب12 و فولات ممکن 

اسـت باعث خسـتگی ذهنی، اضطراب و اختلال در 
یادگیری شـود. منابع آن‌ها شـامل تخم‌مرغ، گوشـت، 

کامـل  غالت  و  حبوبـات  بـرگ‌دار،  سـبزی‌های 
)تصفیه‌نشده( است.

پاداكسـنده‌ها )آنتی‌اکسـیدان‌ها(: ترکیباتـی ماننـد 
ویتامین سی، ویتامین ای، و پلی‌فنول‌های موجود در میوه‌ها 
و سـبزی‌ها با کاهش فشار اکسـیداتیو از سلول‌های مغزی 
محافظت می‌کنند و در پیشگیری از زوال حافظه نقش دارند.
آب: اگرچه کمبود آب بر سالمت دسـتگاه‌های بدن 
در تمـام سـنین تأثیـر می‌گـذارد، بدن کودکان نسـبت به 
کم‌آبـی حساس‌تراسـت. کم‌آبـی حتـی در حـد خفیف 
ممکن است باعث کاهش توجه، ضعف در تصمیم‌گیری 

و افت عملکرد شناختی شود.

 �مواد غذای�ی مفید
 برای سلامت و عملکرد مناسب

دستگاه عصبی دانش‌آموزان
انتخاب درست مواد غذایی در وعده‌های گوناگون روزانه 
می‌تواند به بهبود عملکرد تحصیلی و ذهنی دانش‌آموزان 
کمـک کنـد. در ادامه برای هر کـدام از وعده‌های غذایی 

پیشنهادهایی مطرح شده‌اند.
صبحانـه: وعـدۀ صبحانـه بایـد شـامل ترکیبـی از 
کربوهیدرات‌هـای پیچیـده )ماننـد نـان سـبوس‌دار(، 
پروتئین )تخم‌مرغ یا پنیر یا لبنیات( و چربی سالم )گردو 
یا انواع آجیل( باشد. مصرف این ترکیب می‌تواند تمرکز 

دانش‌آموز را در ساعت‌های ابتدایی روز حفظ کند.
میان‌وعـده: میوه‌های تـازه، آجیل و انواع مغزها، شـیر 
کم‌چرب، ماست یا خرما میان‌وعده‌هایی هستند که بدون 

افزایش ناگهانی قند خون، انرژی مغز را تأمین می‌کنند.
وعدۀ اصلی: ناهار و شـام باید شـامل غلات کامل، 
منابـع پروتئینـی سـالم )مـرغ، ماهـی و حبوبـات(، 

سبزی‌های متنوع و چربی‌های مفید باشند.
لازم بـه ذکر اسـت، نوشـیدن آب کافـی و مصرف منظم 
آب در طـول روز، در بهبـود تمرکـز و حفـظ انرژی ذهنی 
نقش دارد. مدرسـه‌ها باید حتی در خلال کلاس درس، 

دسترسـی آسـان به آب آشـامیدنی را فراهم کنند.

شیما مظفری
کارشناس ارشد علوم تغذیه و رژیم‌درمانی

سبک زندگی
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 �مواد غذای�ی مضر در عملکرد مغز
برخـی از خوراکی‌هـا ممکـن اسـت عملکرد مغـز را ضعیف کننـد یا باعث 
افـت موقتـی در تمرکز شـوند. در ادامه بـه چند مورد از آن‌ها اشـاره می‌کنیم:

قندهای سـاده: نوشـابه‌ها، شـیرینی‌ها، کیک‌های آماده و خوراکی‌های 
پرقنـد باعث نوسـان شـدید قند خون می‌شـوند که در نهایـت کاهش تمرکز 

را در پی دارد.
چربی‌هـای ترانس و اشـباع: این چربی‌ها که در غذاهای سـرخ‌کردنی 
و غذاهـای فـوری یافت می‌شـوند، با افزایش التهاب در بـدن و مغز، ممکن 

است از عملکرد شناختی بکاهند.
افزودنی‌هـای مصنوعـی: رنگ‌ها و طعم‌دهنده‌های مصنوعی در برخی 
خوراکی‌هـای صنعتـی ممکـن اسـت باعـث بیش‌فعالـی یا افـت تمرکز در 

برخی کودکان حساس شوند.

پیشنهاد برنامۀ غذایی هفتگی برای تقویت تمرکز و حافظه در 
دانش‌آموزان، به‌منظور الگوگرفتن

شش وعده در روز | مناسب نوجوانان

 �نتیجه‌گیری
تغذیۀ مناسب یکی از مؤثرترین راه‌های تقویت عملکرد 
ذهنی دانش‌آموزان اسـت. با شـناخت دقیق مواد غذایی 
مفیـد و مضـر، معلمـان می‌تواننـد در هدایـت تغذیـۀ 
دانش‌آمـوزان نقش مؤثری ایفـا کنند. همکاری والدین، 
مربیان بهداشـت و مسـئولان مدرسـه در ایجـاد محیط 
غذایی سـالم، می‌تواند مسـیر یادگیری را بـرای کودکان 
هموارتـر کند. تغییـرات کوچک در وعده‌هـای غذایی، 
نوشـیدن آب کافی و حذف خوراکی‌های مضر می‌تواند 
بـه نتایـج قابل‌توجهـی در تمرکـز و موفقیـت تحصیلـی 

منجر شـود. 
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پی‌نوشت‌ها
1. EPA
2. DHA

پیشنهاد صبحانه
بلغور جو دوسر با 

شیر، موز، مغز بادام، 
دارچین

نان تست + 
پنیر کم‌چرب+ 

گردو + خیار

املت گوجه + نان 
سبوس‌دار

خوراک لوبیاچیتی + 
نان سنگک

ماست چکیده + 
خرما + گردو + نان جو

نان سبوس‌دار + 
پنیر فتا + کنجد+ 

گوجه

نان + پنیر+ زیتون + 
سبزی‌خوردن

پیشنهاد میان‌وعدۀ 
صبح )برای مدرسه(

لقمۀ پنیر و گردو با نان 
سبوس‌دار + سیب

برش هویج+ کره 
بادام‌زمینی

موز + بیسکویت 
سبوس‌دار

ماست کم‌چرب + 
دانه چیا در ظرف 

دربسته

مخلوط میوه خشک+ 
بادام

لقمه کره بادام‌زمینی+ 
موز

خرما مغزدار + 
چای کم‌رنگ

پیشنهاد ناهار
عدس‌پلو با کشمش 
و مرغ ریش‌ریش + 

سالاد

خورش 
قورمه‌سبزی + برنج 

ساده

قیمه + برنج ساده+ 
دوغ

مرغ و سبزی‌های فرپز 
+ نان سبوس‌دار

دلمه برگ مو + ماست 
و خیار

کوکو سیب‌زمینی+ 
سالاد شیرازی+ نان

خوراک بادمجان+ 
نان سبوس‌دار

ماست یونانی + پیشنهاد عصرانه
توت + گردو

نرم‌نوش )اسموتی( 
شیر + موز + کره 

بادام‌زمینی

ماست میوه‌ای 
خانگی + کمی عسل

نان سبوس‌دار + 
پنیر خامه‌ای + 

انواع سبزی‌
شیرموز کم‌شیرین+ ژله خانگی + ماستسیب پخته با دارچین

بیسکویت سبوس‌دار

املت اسفناج + پیشنهاد شام
نان جو + ماست

سوپ جو + 
نان تست

سالاد تن ماهی با 
ذرت و انواع سبزی

کتلت عدس + نان + 
ماست

کوکو سبزی + نان + 
سالاد فصل

لوبیا سبز با گوشت+ 
نان

سوپ سبزی‌ + 
نان سبوس‌دار

پیشنهاد وعدۀ قبل از 
دم‌نوش بابونه + موز + دارچینشیر گرم + خرماخواب

شیر بادام‌خانگی+ شیر زردچوبهمغز گردو
آب گرم با لیموخرما

دم‌نوش 
اسطوخودوس + 

کشمش
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