
 اهمیت صبحانه در یادگیري کودکان 

  

اي   یجهت تامین نیازهاي تغذیه همانگونه که می دانید مصرف سه وعده غذایی اصل
وجه نباید  ها بسیار ضروري است و به هیچ انسان، حفظ سلامت و پیشگیري از بیماري

  . هاي اصلی غذایی را حذف نمود هیچ یک از وعده

هاي ابتدایی زندگی خود  با وجود آنکه در سال گاه دیده شده که برخیاز کودکان،
هستند و طبیعتاً در این سنباید از هوش، تمرکز و حافظه خوبی برخوردار باشند، ولی 

توانند مطالب درسی را به خوبی درك کنند  تمرکز و قدرت یادگیري ضعیفیدارند و نمی
شود، افت  ن مییکی ازعوامل مهم که موجب این حالت در کودکا. و به خاطر بسپارند

نماید، اما به طور کلی،  قند خون است که عمدتاً به علتنخوردن صبحانه در آنان بروز می
تغذیه نادرست و ناکافی ازعلل اصلی کاهش قدرت یادگیري، تمرکز و حافظه در 

هاي  بدن مادر هنگام صبح، بعد از برخاستن از خواب براي انجام فعالیت. کودکان است
ز بهانرژي دارد، مغز یکیاز اعضاي کوچک در بدن است، ولی حدود جسمی و فکري نیا

تامین گلوکز کافی به . دهد درصد انرژي موردنیاز روزانه را به خوداختصاص می 20
شود که تمرکز فرد چهدر زمان مطالعه و چه در هنگام  عنوان انرژي مغز باعث می
خورند  ه صبحانه نمیدهند افرادي ک مطالعات نشان می. امتحان کاهش پیدا نکند

ن و ساعت  بنابراین کیفیت صبحانه و مقدار آ .تري در مدرسهدارند عملکرد ضعیف
  .ن از اهمیت فراوانی برخوردار است مصرف آ

اي انسان را در  پنجم نیازهاي تغذیه اي باشد کهحداقل یک وعده صبحانه باید به گونه
شیرین در وعده صبحانه،علاوه بر مصرف زیاده از حد مواد . روز تامین کند طول شبانه



پاسخ . ها نیز می شود ایجاد خطر افزایش وزن و چاقی؛ باعث پوسیدگی و خرابی دندان
چگونه و با مصرف چه موادیانرژي مورد نیاز خود را براي شروع یک «به این سوال که 

اد بهترین مو. می تواند راهگشا باشد» روز پرتحرك از نظر جسمی و فکري تامین کنیم؟
هاي پیچیدهیعنی مواد  تواند به تامین انرژي کمک کند، کربوهیدرات غذایی که می

توانند اینمنظور را به  موادي مانند نان و غلات صبحانه و یا حبوبات می. اي است نشاسته
اي بالایی هستند  در ضمن چون این مواد غذایی حاوي ارزش تغذیه. ورده کنند خوبی برآ

اي  البته در مصرف مواد نشاسته.اي بدن نیز نقش دارند تغذیه درتامین سایر نیازهاي
  .شود  نیزنباید افراط کرد زیرا موجب افزایش وزن و بروز چاقی می

گردو، بادام، (مغزها  مصرف مقدار متعادلی از برخی مواد پر کالري مانند انواع
ضمنا مغزها، . استصبحانه مفید  جهت تامین انرژي مورد نیاز ما دروعده...) زمینی و بادام

البته نباید در . باشند هاي ضروري براي بدن و نیز سایر موادمغذي می حاوي چربی
خرماو عسل یا مربا نیز چنانچه به . شوند نها افراط کرد زیرا موجب چاقی می مصرف آ

توانند به تامین انرژي مورد  نها افراط نشودمی میزان متعادل میل شوند و در مصرف آ
علاوه بر انرژي، بدن ما بهمواد مغذي مانند پروتئین، انواع .کمک کننداحتیاج ما 

توانیم علاوه بر نان با مصرف یک لیوان  ها و املاح نیاز دارد که این نیاز رامی ویتامین
ها بهترین موادغذایی  میوه. مرغ، چند عدد بادام یاگردو تامین کنیم شیر، پنیر، تخم
اکسیدان بوده و  اي مغز مصرفنمود، زیرا حاوي آنتیتوان براي تقویت قو هستند که می

هایی که  بمیوه آ  ها یا مصرف میوه.کنندهاست قند طبیعی در آنها براي تأمین انرژي کمک
ي صبحانه مفید است  فرنگی در وعده هستند مانندمرکبات یا گوجهcحاوي ویتامین 

تواند به حفظ  می خصوص چون این ویتامین در افزایشقدرت ایمنی بدن نقش دارد به
  .سلامت ما کمک کند

فرنگی یا  ن نیز داراي همین خاصیت است و با مصرف گوجه ساز آ یاپیشAویتامین 
  .توانیم این نیاز را تامین کنیم نهامی ب آ هویج یا آ



توانیمگاهی اوقات کره را جانشین پنیر کنیم  در مورد کودکان، نوجوانان و جوانان می
ن نباید افراط کرد  شودولی در مصرف آ محسوب میAویتامین چون کره از منابع غنی

ها را  میوه ب توجه کنیم که آ. شود زیرا موجب افزایش کلسترول خون و نیز بروز چاقیمی
ماده اکثرا  ورده شده آ هاي فرآ میوه ب باید به صورت طبیعی و تازه مصرف کرد چرا که آ

  .اي کافی نیستند حاوي ارزش تغذیه

لوبیا (از انواع صبحانه سنتی و معمولدر کشور ما ، عدسی و خوراك لوبیا نوع دیگر   
دهد که هر دو  اي این دو غذا نشان می بررسی خواصتغذیه. است) چیتی یا لوبیا قرمز

شوند و اگر به  نوع این حبوبات یعنی عدسی و لوبیا ازمنابع غنی انرژي محسوب می
یاز نیاز ما را به انرژي تامین کنند، ضمنا توانند قسمت مهم مقدار کافی مصرف شوند می

از منابع خوب پروتیین گیاهی هستند وچنانچه با یکی از انواع غلات مانند نان استفاده 
حبوبات حاوي روي هستند که این . کنند شوند، پروتیینی با کیفیت بالا برایما فراهم می

قدرت ایمنی بدن موثر ماده معدنی در رشد، بلوغ جنسی وسلامت پوست و مو و نیز در 
رسانند و نیز حاوي  به بدن ما می A عدسی و خوراك لوبیاچیتی، مقداریویتامین. است

شوند  نکه از منابع غنی فیبر غذایی محسوب می حبوبات بهعلت آ. هن هستند مقداري آ
هاینامطلوب خون داشته و به حفظ سلامت قلب و عروق  تاثیر مهمی در کاهش چربی

  .کنند کمک می

    

شوند و  بنابر آنچه گفته شد؛ عدسی وخوراك لوبیا نیز جزو غذاهاي مفید محسوب می
  .اي بالا براي ما فراهم نمایند اي لذیذ و با ارزش تغذیه توانند صبحانه می

    

یکی از دلایل بروز خستگی و به اصطلاح کم آوردن و کاهش انرژي در طولروز، نخوردن 
شود  وعده غذایی است که خود باعث افت قندخون می 2وعده و فاصله طولانی بین  میان



شود که  و همین اتفاق خود منجر به گرسنگی شدید و ولع به خوردن در وعده بعدیمی
حالی  روي در غذا خوردن و بالارفتن ناگهانی قند خون، حالت رخوتو بی به دنبال زیاده

هاي  وعده تفادهاز میانبنابراین علاوه برمصرف روزانه صبحانه، اس. دهد به فرد دست می
    :صبح و عصر نیز مفید و حتی ضروري است زیرا خواصی به شرح زیر در بر دارند 

    

  .کنند اي انسان کمک می به تامین نیازهاي تغذیه*

هاي اصلی غذائی پیشگیري  از گرسنگی وبروز دل ضعفه در فواصل بین وعده*
  .نمایند می

هاي اصلی جلوگیري  ل بین وعدههوله در فواص خواري و مصرف هله ازریزه*
  .کنند می

هاي  درپیشگیري از پرخوري و مصرف غذاهاي سنگین و پرکالري در وعده*
  .اصلی غذایی موثرند

  
ها و دریافت میزان مناسب غذا و پرهیز از  شود با افزایش تعداد وعده توصیه می

به  .ها، قند خون را در سطح مناسبی در طولروز حفظ کنیم پرخوري در وعده
این ترتیب در بیشتر ساعات روز سرزنده و پرانرژي بوده و در انجام کارها 

  موفق خواهیم شد

 


