
اهمیت صبحانه در دانش آموزان

تهیه کنندگان دانشجو
غلامحسی  ن ن مهنان 
دانشجو فاطمه ن

 
زنگ



.استصبحانهروز،وعدهمهمترین



چرا صبحانه این قدر مهم است؟

استفیبروکلسیم،معدنیمواد،ویتامین هادریافتبرایطلاییفرصتیصبحانه
.استسخت ترکردنشانجبرانوعده هاسایردرکه

 :ضروریمغذیموادتأمین

بدون .داردنیاز (قند)گلوکزبهمطلوبعملکردبرایمغز
ویادگیری،تمرکزبرایکافی "سوخت"مغز،صبحانه

.نداردمسئلهحل

 :مغزسوخت

درساعت۱۲-۱۰حدود،صبحتاقبلشبازشمافرزندبدن
خونقند،سوختمانندصبحانه .استبودهروزهحالت

.بازمی گرداندطبیعیسطحبهرا (انرژی)

:نیطولاروزهشکستن

وبدن "داخلیساعت"،متعادلصبحانه یخوردن
.می کندتنظیمروزباقیبرایراکودکاشتهای

:روزکلبرایسالمغذاییالگویپایه گذاری



بهدروسدر،می خورندصبحانهکهکودکانیمی دهندنشانمطالعات·
.دارندبالاترینمراتودقت،مسئلهحلوریاضیخصوص

:بهتریادگیریوتمرکز 01

درکودکزیرا .می شودوزناضافهبهمنجرصبحانهحذف،برخیتصوربرخلاف
.می رودناهاروعدهدرپرخوریوهله هولهسمتبهوشدهگرسنه ترروزطول

:سالموزنکنترل 02

بیماری هابرابردررابدن،سالمصبحانهیکطریقازریزمغذی هادریافت
.می کندجلوگیریمدرسهمکررغیبت هایازومی کندمقاوم تر

:ایمنیسیستمتقویت 03

وان ها و صبحانه کامل، پروتئین و کلسیم مورد نیاز برای رشد استخ
.عضلات را تأمین می کند

:مطلوبرشدبهکمک 04

فواید مستقیم صبحانه بر عملکرد دانش آموز



راهکارهایوچالش ها
عملی



یکیا،موزیک،خرماباشیرلیوانیک .مغذیاماکمحجم
.کنیدسروزودتروسبکراشام .شیربرشتکوچککاسه

"!ندارداشتهای"

غلاتوشیر .کنیدخردرامیوه ها .کنیدآماده سازیقبلشب
.بگذاریدمیزسررا

"!نداریموقت"

اگر .بگذاریداحترامکودکعلایقبه،تنوعحفظعیندر
کیوشیرلیوانیککنارش،دارددوستپنیرونانفقط
 .بگذاریدخرما

"!می خواهدتکراریچیزیکهمیشه"

ورنگارنگلیوان هایوظروفاز .کنیدآراموشادرامحیط
.کنیداستفادهمحبوبششخصیت های

"!نداردخوردنحوصله"



غذای ارگانیک 

سه گروه اصلی صبحانه



                                                  (پایدارانرژی)پیچیدهکربوهیدرات

.دوسرجوبلغور،پرفیبروکم شکرصبحانهغلات،(بربری،سنگک)سبوس دارنان

                      (طولانی مدتسیری)پروتئین

.طبیعیزمینیبادامکره،عدس،تخم مرغ،پنیر،شیر

(فیبروویتامین)سبزیومیوه

گوجهوخیار،(شودمصرفمیوهخوداستبهتر)طبیعیآبمیوه،فصلمیوه های
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خواندندرسازفراتر "صبحانهحذف"پیامدهای



ارائه نمونه کارها ساده•

ارائه•

ارائه نمونه کارها•

ارائه نمونه کارها ساده•

نمونه کارها•

ارائه•

نمونه کارها ساده•

ارائه نمونه کارها•



دندانودهانسلامتتضعیف

یمیناتقویتبراینیازموردفسفروکلسیم،صبحانهدرپنیروشیرمصرف

.می‌کندکمکدهاناسیدهایکردنخنثیبهومی‌کندفراهمرادندان

آهنفقرکم‌خونیخطرافزایش

نان‌هایوغنی‌شدهصبحانه‌یغلاتازبسیاری

.هستندآهنمهممنبع،سبوس‌دار

راآهندریافتمهمراه‌هایازیکی،وعدهاینحذف

،کم‌خونیبهمنجرمی‌تواندکهمی‌گیردکودکاز

.شودرنگ‌پریدگیوخستگی

گوارشیمشکلات

بهرارودهعاداتمی‌تواندنخوردنصبحانه

منابعزیرا،شودیبوستبهمنجروبزندهم

(کاملغلاتومیوه‌هامانند)فیبراصلی
.می‌شوندمصرفوعدهایندرمعمولا‌



نقش صبحانه در سلامت روان و مهارت های اجتماعی دانش
آموز



01

02

03

کودکی‌که‌گرسنه‌نیست،‌انرژی‌و‌تمرکز‌کافی‌برای‌مشارکت‌در‌کلاس‌را‌: تقویت‌اعتماد‌به‌نفس

وقتی‌او‌بتواند‌سوالت‌معلم‌را‌پاسخ‌دهد‌و‌در‌فعالیت‌ها‌شرکت‌کند،‌احساس‌موفقیت‌و‌اعتماد‌به‌. دارد

دننفس‌بیشتری‌می‌ک

کودکی‌که‌صبحانه‌خورده،‌. گرسنگی‌باعث‌بی‌حوصلگی‌و‌کاهش‌تحمل‌می‌شود: مهارت‌های‌اجتماعی‌بهتر

در‌زنگ‌تفریح‌و‌در‌تعامل‌با‌همسالن‌خود،‌خوش‌اخلاق‌تر،‌صبورتر‌و‌توانمندتر‌است‌و‌کمتر‌دچار‌

درگیری‌و‌جر‌و‌بحث‌می‌شود

یک‌روز‌مدرسه‌به‌خودی‌خود‌می‌تواند‌استرس‌زا‌باشد‌شروع‌: کاهش‌استرس‌و‌اضطراب‌مدرسه

روز‌با‌یک‌وعده‌غذایی‌آرام‌و‌مغذی،‌به‌کودک‌حس‌امنیت‌و‌آمادگی‌بیشتری‌می‌دهد‌و‌از‌استرس‌او‌

می‌کاهد



کیفیت

استکمیتازمهم‌تر



،کیکمثل)سادهقندهایازپرصبحانهیک
 (یصنعتآبمیوه های،شیرینشیرکاکائوهای

استمضرصبحانهنخوردناندازهبهتقریباً

افزایشباعثخوراکی هااین"

.می شوندخونقندشدیدسقوطسپسوناگهانی

صبح۱۰ساعتتاحداکثرکودک،نتیجهدر

وبی حالی،گرسنگیاحساسدوباره

".می کندبی قراری



الگوی‌عملی‌باشید



باشماکهببینداواگر .می گیردالگوشمارفتارازشمافرزند

ایناهمیت،می شویدخارجخانهازصبحانهبدونوعجله

کیفقطخودتاناگرحتی .می شودکمرنگبرایشوعده

آرامشباواوحضوردرراکاراین،می خوریدشیرلیوان

.دهیدانجام



اهمیت آب را فراموش نکنید

ساعت‌خواب،‌دچار‌کم‌آبی‌خفیف‌شده‌است۱۰-۸بدن‌کودک‌پس‌از‌

خوردن‌یک‌لیوان‌آب‌هم‌زمان‌با‌بیدار‌شدن‌یا‌همراه‌صبحانه،‌به‌هیدراته‌
.شدن‌بدن‌و‌بهبود‌عملکرد‌مغز‌و‌متابولیسم‌کمک‌شایانی‌می‌کند



واولین،خوبصبحانهیک
برایروزدرسمهم ترین

استموفقیت



متشکرم
عنوان فرعی ارائه خود را وارد کنید

مرکز بهداشت فیاض بخش


