
دكتر مرجان گودرزى

در اين مقاله مى خوانيد: 
- اصول تغذيه سالم براى كودكان؛ 

-عادات بهداشتى تغذيه از دوران كودكى؛
از سنين  به ويژه  اهميت خوردن صبحانه   -

پايين؛
- مسئوليت والدين و مربيان در تغذيه سالم 

براى كودكان؛
سالم  تغذيه  براى  ويژه  راهكارهاى   -
خانواده ها به عنوان منبع اساسى تشكيل 

عادات تغذيه اى سالم؛
گنجانيدن  براى  كاربردى  توصيه هاى   -

ميان وعده هاى سالم براى كودكان؛
- پرهيز از غذاهاى آماده، فورى و تنقلات 

غير بهداشتى و ناسالم.

كليد واژه ها: كودكان، تغذيه سالم، چربى، 
مواد غذايى، كلسترول، صبحانه، تنقلات.

دكتر مرجان

در اين مقاله
- اصول تغذ
-عادات به
اهميت  -

پايين؛
- مسئ
براى ك
راه  -
خانوا

عادات
تو  -
ميان
- پر
غيرب

كليد
مواد غ

درآمد
بسيارى از بيمار هاى دوره ى بلوغ و سنين بالاتر، با تغذيه ى سالم 
ــتند. عادت به  در دوره ي  كودكى قابل درمان يا پيش گيرى هس
ــالم مى تواند به طور قابل توجهى خطر ابتلا  ــت و س تغذيه ى درس
ــارخون بالا و ديابت و بعضى انواع  ــكته، فش به بيمارى هاى قلبى، س
سرطان ها را كاهش دهد. از اين رو، والدين بايد روش تغذيه ى سالم را از 

اوان كودكى به فرزندان خود بياموزند.
از اين رو، استفاده از اين راهكارها براى تغذيه ى سالم، به والدين و خانواده ها 

توصيه مى شود:

بزرگ ترهـاو مسـئوليت سالم كودكانتغذيه 
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اصول تغذيه ى سالم
• كودكان بايد از رژيم غذايى متنوعى استفاده كنند. بدن به 
ــدود 50 ماده ى غذايى متفاوت نياز دارد، تنها راه تأمين  ح
ــرف غذاهاى متنوع و مختلف  ــن 50 ماده ى غذايى، مص اي
ــى در رژيم غذايى نبايد از 30  ــت. چربى و روغن مصرف اس
درصد كل كالرى رژيم غذايى تجاوز كند. هر گرم چربى 9 
ــاله حدود  كالرى دارد و كالرى مورد نياز كودكان 10-7 س
ــت. پس نبايد در روز بيشتر از 65  2000 كالرى در روز اس

گرم چربى مصرف كنند.
• بيشتر غذاها حاوى مخلوطى از سه نوع چربى است: اشباع 
شده، غير اشباع داراى چند پيوند دوگانه و غير اشباع داراى 

يك پيوند دوگانه.
ــباع در غذاهاى داراى منشأ حيوانى، مانند انواع  • چربى اش
گوشت و لبنيات و هم چنين در روغن نارگيل، كره، كاكائو و 

روغن خرما يافت مى شود و در دماى اتاق، جامد است.
ــبب درجه ى اول بيمارى سرخرگ  • چربى اشباع شده مس
ــده نبايد بيشتر از  ــت. مصرف چربى اشباع ش كرونرى اس
ــد. اگر روزانه 2000  10 درصد مصرف روزانه ى كالرى باش
ــتر از 20 گرم چربى اشباع  كالرى مصرف كنيد، نبايد بيش

شده داشته باشد.
ــاى داراى چند پيوند دوگانه در روغن هاى گياهى  • چربى ه
و روغن ماهى يافت مى شود. اين روغن در دماى اتاق مايع 
ــه، روغن كنجد، روغن  ــت. روغن ذرت، روغن پنبه دان اس
ــع خوبى براى چربى هاى  ــويا، مناب آفتاب گردان و روغن س

داراى چند پيوند دوگانه هستند. 
ــه را هيدروژنه  ــاى داراى چند پيوند دوگان • گاهى چربى ه
ــى به نام  ــه باعث توليد تركيب ــود ك مى كنند تا جامد ش
ــيدهاى چرب ترانس" مى شود كه در بدن مثل چربى  "اس
ــترول بد يا "LDL" را  ــده عمل مى كند و كلس ــباع ش اش

افزايش و كلسترول خوب يا "LDH" را كاهش مى دهد. 
• چربى هاى داراى يك پيوند دوگانه در روغن زيتون، روغن 
بادام زمينى، آووكادو، روغن كانولا و فندق يافت مى شود كه 
به نظر مى رسد، اين چربى ها كمتر از چربى هاى ديگر سبب 

افزايش سطح كلسترول مى شوند.

ــد پيوند دوگانه از چربى هاى  • اگرچه چربى هاى داراى چن
اشباع شده بهتر هستند، چربى هاى داراى يك پيوند دوگانه 

از چربى هاى داراى چند پيوند دوگانه نيز بهترند.
ــترول در لبنيات، تخم مرغ، كره، مايونز، جگر، ميگو،  • كلس
سوسيس و ... وجود دارد. (يك تخم مرغ حدود 213 ميلى 

گرم كلسترول دارد.)
با خواندن برچسب محصولات غذايى از ميزان كلسترول چربى هاى 
اشباع، غيراشباع با يك يا چند پيوند دوگانه و چربى ترانس آن ها 

آگاه شويد.

عادات بهداشتى تغذيه
• برنامه ى غذايى كودكان نبايد خيلى كم چربى باشد، چون 

آن ها به كالرى تأمين شده از طريق چربى ها نياز 
دارند تا به خوبى رشد كنند.

• كودكان بايد بيشتر از كربوهيدرات هاى 
ــتفاده كنند.به اين منظور  پيچيده اس
مى توانيد سبزى ها، ميوه ها و غلات را به 

مقدار زياد در غذاهاى خود بگنجانيد.
ــاده مثل  • مصرف كربوهيدرات هاى س

شكر، قند، آب نبات، شربت ها، شيرينى، 
شكلات و مرباها را در غذاهاى خود محدود 

كنيد. خوردن قند و شيرين كننده هاى مصنوعى براى 
ــيب هاى جدى دربرخواهد  ــب نيست و آس كودكان مناس

داشت.
• سبزى ها و ميوه ها به عنوان منابع سرشار از ويتامين، مواد 

معدنى و فيبرخام بايد به طور مرتب مصرف شوند.
ــور بايد  ــرف نمك زياد و مواد خوراكى و تنقلات ش • از مص
ــق  ــعى كنيد روزانه بيش از يك قاش ــود. س خوددارى ش
چاى خورى نمك مصرف نكنيد. به ياد داشته باشيد، غذاهاى 
ــت كه بايد آن را هم در نظر  آماده حاوى تعدادى نمك اس
بگيريد. موضوع استفاده ى كم از نمك و طعم دهنده ها، بايد 

از همان كودكى از طريق خانواده آموزش داده شود. 
ــابه هاى كافئين دار بايد محدود  • مصرف چاى و قهوه و نوش

شود.

غذايى  برنامه ى    
خيلى  نبايد  كودكان 

آن ها  چون  باشد،  كم چربى 
به كالرى تأمين شده از طريق 
چربى ها نياز دارند تا به خوبى 

رشد كنند
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ــه غذايى  برنام ــه  ــى ك • كودكان
ــذاى خود را  ــى دارند و غ مرتب
در وعده هاى سه گانه همراه 
ــبزى و ميوه مصرف  س
ــه ى  تغذي ــد  مى كنن
اما  ــد.  دارن ــى  خوب
كودكانى كه برنامه 
منظمى  غذايى 
ــا  ب و  ــد  ندارن
ــواد خوراكى  م
ــلات  تنق و 
ــا  ــم ارزش ي ك
ــى ارزش خود  ب
را سير مى كنند، 
بيشتر در معرض 
ى  ــا ى ه ر بيما

عوارض  و  ــوء تغذيه  س
ــرار  ــن ق ــود ويتامي كمب
عادات  ــفانه  متأس ــد.  مى گيرن
ــلات كم ارزش از  مصرف اين نوع تنق
طريق تبليغات و فروشگاه ها ميل به استفاده از 
ــت كه والدين بايد به اين  ــا را در كودكان بالا برده اس آن ه

موضوع توجه داشته باشند. 

اهميت خوردن صبحانه
ــود وقت و  ــطه ى كمب ــتر اوقات به واس ــن وعده ى مهم بيش اي
شتاب زدگى والدين و فرزندان براى رفتن به محل كار و مدرسه، 

مورد بى توجهى قرار مى گيرد. توجه داشته باشيم:
• خوردن صبحانه ى خوب، دانش آموزان را به مدرسه و درس 

بيشتر علاقه مند مى كند.
ــدن از خواب و بعد از چندين  • هنگام صبح پس از بيدار ش
ــاعت بى غذايى، قند خون يعنى منبع انرژى قوى بدن  س
ــود،  ــش مى يابد و اگر از خوردن صبحانه خوددارى ش كاه

قندخون كاهش بيشترى نشان مى دهد.
• بررسى تأثير صبحانه بر كارايى و قدرت يادگيرى كودكان 
ــان مى دهد كه خوردن صبحانه توانايى  و دانش آموزان نش

ــنين  آن ها را براى حل تمرين افزايش مى دهد. كودكان س
ــراى تحرك و جنب و جوش كه  ــن به انرژى زيادترى ب پايي
ــت، نياز دارند كه بخش اعظم آن از  از خصوصيات آن هاس

طريق صبحانه و در اول روز تأمين مى شود.
• صبحانه خوب و متعادل بايد يك منبع انرژى نورى و يك 
منبع انرژى تدريجى داشته باشد تا كودك را از صبح تا وقت 
ــرحال نگه دارد. مقدارى مربا كه با صبحانه مصرف  ناهار س
مى شود، يا يك ميوه ى شيرين، به سرعت به انرژى تبديل 
ــود. نان يا ساير مواد نشاسته اى، شير و مقدارى كره  مى ش
ــازند و  ــا خامه يا پنير، به تدريج انرژى خود را آزاد مى س ي
ــروى لازم را براى فعاليت كودك تأمين  در طول صبح، ني

مى كنند.
• براى اين كه كودكان صبحانه را با فرصت كافى و در آرامش 
صرف كنند، بهتر است آن ها را قدرى زودتر از خواب بيدار 

كنيد تا با كمبود وقت و شتاب زدگى روبه رو نشوند.

تنقلات
• تنقلاتى مثل شيرينى، بستنى، آجيل و لقمه هاى كوچك، 
ــتند كه بين 25 تا 35 درصد از  بين وعده هاى اصلى هس

انرژى دريافتى روزانه ى كودكان را تأمين مى كنند.
ــن غذاهاى اصلى براى تجديد غذاى  • وعده هاى كوچك بي
كودكان لازم هستند، زيرا كودكان نمى توانند تمام نيروى 
لازم و نيازهاى غذايى خود را در سه وعده ى اصلى به دست 
ــودك و مراكز  ــئولان مهدهاى ك ــان و مس ــد. مربي بياورن
پيش دبستانى بايد به ميان وعده هاى كودكان توجه كنند و 

كمبودها را با خانواده در ميان بگذارند.
ــادل براى كودكان، بايد  ــالم و متع • براى تأمين تغذيه ى س
ــود تا در  در وعده هاى اصلى به آن ها غذاى كمترى داده ش
بين وعده ها، پيش از ناهار و هنگام عصر، به خوردن تنقلات 

و يك خوراكى كوچك عادت كنند.
• چاى با بيسكويت، كشمش و برگه ى ميوه ها ارزش غذايى 
خوبى دارند. يك ساندويچ كوچك يا چند لقمه نان و پنير 
به همراه كمي سبزى، گردو و ميوه، موجب رفع گرسنگى 
ــن، كربوهيدرات،  ــلاوه، مقدارى از پروتئي ــود و به ع مى ش

ويتامين ها و املاح مورد نياز بدن را تأمين مى كند.
• تنقلات مورد علاقه ى كودكان معمولاً خوراكى هاى شيرين 
يا چرب و شور است كه ارزش غذايى زيادى ندارند. والدين 

 كودكانى كه برنامه 
غذايى منظمى ندارند و با مواد 

خوراكى و تنقلات كم ارزش يا بى ارزش خود 

را سير مى كنند، بيشتر در معرض بيمارى هاى 

سوء تغذيه و عوارض كمبود ويتامين قرار مى گيرند
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بايد با دادن تنقلات باارزش، مثل بادام، گردو، كشمش، برگه ى ميوه ها 
ــوه، فرزندان خود را از خوردن مواد خوراكى بى ارزش منع كنند  و مي
ــت رس آن ها قرار  ــن مواد خوراكى بى ارزش را در منزل و در دس و اي

ندهند.
ــودكان خود بياموزيد و  ــاده به ك • اگر نكات مهم تغذيه را به زبان س
ــيرين را به  آن ها يادآورى كنيد،  ــايى تنقلات چرب و شور يا ش نارس

ــالمى براى خود انتخاب كنند و  ــت غذاى متعادل و س خواهند توانس
مشكلات كمترى در آينده داشته باشند.

• بعضى از بچه ها نسبت به شوخى ها و انتقادهاى دوستان خود، از ساندويچ 
يا غذايى كه به مدرسه و مهد كودك مى برند، حساسيت دارند و گاهى 

ــمت خوردن  ــان، به س در اثر حرف ها يا عادت هاى غذايى دوستانش
ــيده مى شوند. بعضى والدين نيز نسبت به  تنقلات بى ارزش كش

نحوه ى تغذيه ى كودكان خود بى توجه هستند و با بى خيالى 
آن ها را در انتخاب مواد خوراكى آزاد مى گذارند. اين كودكان 
ــالمى ندارند و براى كودك شما سرمشق خوبى  تغذيه ى س

نخواهند بود.

مسئوليت والدين و مربيان
• اگر به تغذيه سالم كودكان اهميت مى دهيد، به او بياموزيد 
ــلات بى ارزش و  ــى خود را صرف خريد تنق كه پول توجيب

غيربهداشتى نكند تا بتوانيد به عنوان والدينى مسئول و مؤثر، 
ــب فرزندتان را تضمين كنيد و از او الگوى مناسبى  رشد مناس

براى ساير كودكان نيز بسازيد. 
• كودكان بخش قابل توجهى از وقتشان را در خارج از منزل مى گذرانند 

ــير مى كنند. پس تغذيه ى سالم در  و خود را با مواد خوراكى متفاوت س
ــزل اهميت زيادى دارد. غذاى كودكان در منزل بايد متنوع و مغذى  من

باشد تا نارسايى ها و كمبود هاى غذايى را جبران كند.
ــد خود در  ــاس رش ــال هاى حس • والدين عزيز، فرزندان دلبندمان در س
ــكل دادن عادت تغذيه اى صحيح قرار دارند. پس  بهترين سن براى ش

ــب ميان وعده هاى آن ها در  ــم با آموزش و انتخاب مناس بيايي
مدرسه، در پرورش كودكانى سالم و پرتوان نقش خود را 

به خوبى ايفا كنيم.
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