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 چکیده
 یلم و مغذاس طیمح کیئه ارا. کندیم افیان اکودک یستیدر رشد و بهز یمهم راین نقش بسان دبستادر دور یو تندرست هیتغذ

 هیرد. تغذاد انها یلیو عملکرد تحص یختاشن ،یکیزیبر رشد ف یدایز ریثات اریرد، زاد یدایز تیهمان ادور نیان در اکودک یابر

 یاهدر جنبه یعیسر تاریین تغان، کودکان دبستادر دور اریست، زا یضرور ناودکک یناجسممل ارشد و تک یاسب برامن

در  یمهم راینقش بس یسب در دوره کودکامن هیتغذ.کنندیتجربه م ینن و قدرت عضلااستخواکم انند قد، وزن، ترامختلف م

 ییارهاهکاز را ناتویم ،ینان دبستامت کودکو سلا هیبهبود تغذ یا. برکندیم افیان اکودک یو ذهن یلم بدنارشد و توسعه س

 یاهتیلالم، فعاس هیتغذ تیهمادر مورد  یزاسهاگا ت،اجیو سبز وهیبه مصرف م قیتشو ،ییاغذ یاهوعده ناینند تنوع در مام

در رشد و  یتوجه بلابهبود ق ناتوی، ماهروش نیا یاجرا اده کرد. باستفا ییاغذ یاهوعده یابر حیصح یزیرمهاو برن یورزش

د او مو اهنیماتیو ت،ادریکربوه ن،ینند پروتئام یضرور ید مغذامو یفاک فتایشت. دراد ینان دبستامت کودکتوسعه سلا

 ست. ا تیهمائز اح رایرشد بس یاندهیارف نیاز ا تیاحم یابر یمعدن

و  یقو یاهچهیهالم، ماس یاهناستخوا یازم برلا یناختماس یاهن بلوکاکه کودک کندیم نیدل تضمامتع ییاغذ میرژ کی

ده ان دانش تاقیرد. تحقان داکودک یلیو عملکرد تحص یختادر رشد شن یتاینقش ح هیرند.تغذاد ار یناجسم یکل یستیبهز

 یریگمیتصم ییانافظه، توجه، حل مسئله و توانند حام یختاشن یالم به طور مثبت بر عملکردهاس ییاغذ میرژ کیست که ا

 یارتقا یانه براورانو یاکردهیست و رواخته شده اشن ندهیابه طور فز ییابتدارس ادر مد یو تندرست هیتغذ تیهمارد. اد ریثات

مت و سلا هیبهبود تغذ یاههار یهدف بررس اپژوهش ب نیاست. ار گرفته اقر ین مورد بررسامت کودکو سلا هیتغذ تیفیک

 ست.اشته شده انگ یانهابخابع معتبر به روش کتاد به مناستنا ام شده و بانجا ینان دبستاکودک

 نان،دبستامت ،کودکتغذیه، سلا کلید واژگان :
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 مقدمه .1

 و عملکرد یختاشن رشد ،یکیزیبر رشد ف یمیمستق ریثات اریرد، زاد تیهما راین بساکودک یابر یلم و مغذاس طیمح کیئه ارا

ن اودکن که کاستن دبادر دور ژهیست، به وا ین ضروراکودک ینامل جسمارشد و تک یاسب برامن هیرد. تغذاد اهنا یلیتحص

 یتایقش حن هیتغذ ست کهاده ان دانش تاقی. تحقکنندیتجربه م ینن و قدرت عضلااستخواکم ادر قد، وزن، تر یعیسر تارییتغ

رند، اوجود د لیجاو  یهاکه در م 3 امگاچرب  یادهیسانند ام ید مغذارد. موان داکودک یلیو عملکرد تحص یختادر رشد شن

د اشده و مو یورافر یاهاز غذا لااب ییاغذ میرژ گر،ید یز سوا. شوندیمرتبط م یلیتحص شرفتیو پ یختاعث بهبود عملکرد شناب

 نیمات یاسب برامن هیس شود. تغذت در تمرکز در کلاو مشکلا یختاهش عملکرد شناست منجر به کاممکن  کنندهنیریش

 ده،یچیپ تادریربوهمل کادل که شامتع ییاغذ میست. رژا یلعه ضرورامط یو تمرکز بر رو یبدن یاهتیلافع یازم برلا ینرژا

 یو خستگ ینرژاز سقوط او  کندیهم مادر طول روز فر اوم رامد ینرژاست، الم اس یاهیو چرب یبدون چرب یاهنیپروتئ

ز طرف ا. شودیم یمنیا ستمیس تیمختلف و تقو یاهیرامیز با یریشگیعث پالم باس ییاغذ میرژ ن،ی. همچنکندیم یریجلوگ

ن اکودک ییاناهش تواو ک ینرژا شیافزاست منجر به الم ممکن اسان یاهیشده و چرب هیتصف یاز قندها لااب ییاغذ میرژ گر،ید

د ننامزمن م یاهیرامیبه ب بتلااخطر  میناتویم ام ،ییابتدارس الم در مداس ییات غذاداع جیترو ادر تمرکز و توجه شود. ب

 .[1] .میهش دهاک ندهیادر  ان راص سرطاع خانواو  یقلب یاهیرامیب بت،اید ،یقاچ

 دهندیم حیلم ترجاس یاهابه غذ لااحتمارند، اد یدسترس یمغذ یاهوعده نایو م ییاغذ یاهن در مدرسه به وعدهاکودک یوقت

 یمتسلا یاهبانتخادر  ار اهنا ناتویم ،یکودک نیز سنالم ات ساداغرس ع ا. بکنندیحفظ م یلابزرگس ات ار اهدتاع نیاو 

رد. اد یدایز ریثان تاکودک یطفاو ع یعاجتمامت بر سلا زین یو تندرست هیکرد. تغذ درتمندن قاه کرده و در طول عمرشاگاخود 

ز نظر ان اکودک یتکند. وقد به نفس کمک اعتما شیافزاب و اضطراهش ابه بهبود خلق و خو، ک نداتویلم ماس ییاغذ میرژ کی

 یعاجتمات ملاار تعدرند که اد یشتریل باحتما رند،اد ار اهتیلاشرکت در فع یازم برلا ینرژاو  کنندیس ماحساخوب  یجسم

ن در ادکش به کوموزا ن،یتجربه کنند. همچن امعه مدرسه خود راس تعلق به جاحسار کنند و ابط مثبت برقراشرکت کنند، رو

ط ارتباکند.  کمک اهلشاچ ابله بامق یاهبردهاو ر یورابادر توسعه ت ار اهنا نداتویم یستیز خود و بهزاقبت امر تیهمامورد 

ل احتماشند، اشته باد یبدن تیلاسب و فعامن هین تغذاکودک یست. وقتا یقو رایبس یلیتحص تیمت و موفقسلا ه،یتغذ نیب

ن دهند. اس نشدر کلا یترسبار مناشند و رفتاشته باد یبهتر بایحضور و غشند، اموفق ب یلیز نظر تحصارند که اد یترلااب

رس ادر مد یدرستو تن هیبر تغذ دیکات است. با ندهیا یو شغل یلیتحص یاهس فرصتاساو  هیاپ ییابتدادر مدرسه  تیموفق

. هم کنندارف تیموفقلم و پراس یزندگ کی یابر ار نهیخود برسند و زم لینسابه پت ان کمک کرد تابه کودک ناتویم ،ییابتدا

 تیم و پرموفقلاس یزندگ کی یابر یقو یاهیاست و پا نابستن داز دوراتر بزرگ رایل بسافع یلم و زندگات ساداع جیترو یایامز

 .[2]. کندیهم مافر

 ناکودک متسلا و تغذیه در فعلی یاه لشاچ

، اما. ستا ناراستگذایو س نیلداو ن،ایمرب یابر یتایدغدغه ح کی ییابتدارس ان در مدامت کودکو سلا هیز تغذا نانیطما

 یاهلشاز چا یکی. شوندیم تیجمع نیامطلوب در  یو تندرست هیبه تغذ یباینع دستارند که ماوجود د یرایبس یاهلشاچ

کم  یاهدهانواز خا ییابتدارس ان در مداز کودکا یرایست. بسا یمغذ یاهامحدود به غذ ین، دسترساکودک هیدر تغذ یصلا

 نارزاس و ر دسترد یحتابه ر اهانوع غذ نیا اریبسته هستند؛ زالم واساشده و ن یورافر یاهامد هستند و به شدت به غذادر

وز و بر ید مغذاشده و خطر کمبود مو ییات غذاداعث ضعف عاب یمغذ یاهابه غذ یعدم دسترس نیاهستند.  متیق

 .[3] .دهدیم شیافزا امزمن ر یاهیرامیب

ز ا یاع گستردهانوارس از مدا یرایست. بسالم اسان ییاغذ یاهطیج محارو ،ییابتدارس امهم در مد یاهلشاز چا دیگر یکی

 یاهنیگزیاز جا تربان جذاکودک یاغلب برا اهنهیگز نیا. دهندیئه مارا اشده ر یورافر یاهاو غذ اهبهانوش ن،یریت شتنقلا

. وجود رداگذیم ریثان تاکودک یاب غذانتخابر  شتریب تاغیتبل قیز طرالم اسان یاهاغذ یبایرازاب ن،یاوه بر لم تر هستند. علااس
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لم کمک اسان ییات غذاداع داجیابه  نداتویو م کندیر مان دشواکودک یابر ار یمغذ یاهبانتخالم، اسان ییاغذ یاهطیمح نیا

 کند.

ت ارس موضوعامد زا یرایست. بسا ییابتدارس ادر مد هیموزش تغذان، عدم امت کودکو سلا هیدر تغذ اهلشاز چا گرید یکی

نش و ات دسان ممکن اکودک جه،ی. در نترنداگذیم یقاب هیموزش تغذا یابر ین کماو زم دهندیر ماقر تیولوادر  ار کیدماکا

 ییاغذ میرژ کی تیهماست ان ممکن اکودک ه،یتغذ حیموزش صحاشند. بدون اب شتهاند الم راس یاب غذانتخا یازم بررت لاامه

ع ناخشد و موم باتد الم راسان ییاغذ یالگوها نداتوینش ماکمبود د نیادرک نکنند.  ار فیضع ییات غذاداقب عاعو ایدل امتع

 لعمر شود.امادالم مات ساداع داجیا

 یورانفز ازون فاده روزاستفاست. ان امت کودکو سلا هیدر تغذ یگریلش دان چاکودک نایکم تحرک در م یسبک زندگ شیافزا

ر ببلکه  کند،یک مکم یقابه چ انه تنه یبدن تیلاشند. عدم فعاشته باد یبدن تیلان کمتر فعاعث شده کودکاب شیاو صفحه نم

ن اتخوسات و عضلا ف،یمت قلب و عروق ضعبه سلا نداتویکم تحرک م یزندگ بک. سرداگذیم ریثات یکلّ یمت و تندرستسلا

رس اددر م یبدن تیلافع قیتشومنجر شود. یقلب یاه یرامیو ب بتاینند دامزمن م یاه یرامیخطر ب شیافزاو  فیضع یاه

 یارهاشفن و لااسهم ریثان به شدّت تحت تاست. کودکامهم  راین بساکودک یمت کلّسلا یارتقالش و اچ نیا ارزه بامب یابر

سه، مدر یاه طیحمرد. در ابگذ ریثات اهنا ییاغذ یارهاو رفت اب غذانتخاست بر اکه ممکن  رندیگیر ماخود قر یعاجتما

 نیاد. جه شونالم مواسان ییات غذاداشدن در ع ریدرگ ایلم اسان یاهامصرف غذ یان برلاار همسافش اب ستان ممکن اکودک

 نگیز کند.الش بران چاکودک یابر الم راسبک زندگی س کیو حفظ  یمغذّ یاب هانتخا نداتویم

 نیاز ا یخشد. براشته باد اهنابر رشد و توسعه  یو مخرب یت جداثرا نداتوین مامت کودکبر سلا هیتغذ یاهدرستان تاریثات

 :شودیم ریرد زامل مواش تاریثات

ود که ش نیپروتئ و ید معدنامو ،اهنیماتینند وامهم م ید مغذامنجر به کمبود مو نداتویدرست مان هی: تغذید مغذا. کمبود مو1

 رد.اد یمنف ریثابدن و مغز کودک ت حیبر رشد و توسعه صح

نجر بدن کودک م هش وزناک ایوزن  شیافزابه  نداتویسب مامن ییاد غذاکمبود مو ایز حد ا شی: مصرف بیغرلا ای یقا. چ2

 رد.اد اهنامت بر سلا یت منفاثراشود که هر دو 

 تاریثاست تا که ممکن ن منجر شوداو توجه در کودک یرات رفتلاختلاابه  نداتویدرست مان هیو توجه: تغذ یرات رفتلاختلاا. 3

 شد.اشته باد اهنا یعاجتماو  یلیبر عملکرد تحص یمدتینطولا

 یاهیرامیب در معرض ار اهنان شود و اکودک یمنیا ستمیعث ضعف ساب نداتویدرست مان هی: تغذیمنیا ستمی. ضعف س4

 .[4]ر دهد.امختلف قر

ر اگذ ریثات اهنالم اه سبر رشد و توسع نداتویرد که ماط دارتبا یمل مختلفان به عوامت کودکو سلا هیدر تغذ یفعل یاهلشاچ

 ز:ارتند اعب اهلشاچ نیاز ا یشد. برخاب

شد و رت شکلاممنجر به  نداتویجه هستند که مامو ید مغذاکمبود مو ان باطق، کودکامن ی: در برخید مغذا. کمبود مو1

 .ستا یساساچرب  یادهیساو  ید معدنامو ،اهنیماتیو ن،یمل پروتئاش ید مغذامو نیاشود.  اهناتوسعه 

 لیدتب یش جدلاچ کین به افه وزن در کودکاضاو  یقامع، چاو جو اکشوره یل، در برخاح نیفه وزن: در عاضاو  یقا. چ2

مت منجر ت سلامشکلا ریاو س یو عروق یقلب یاهیرامی، ب2نوع  بتاینند دامزمن م یاهیرامیست به باست که ممکن اشده 

 شود.

نوع  نیافه اضا عث مصرفاع شده باشبا یاهیو چرب از قندهالم و پر اسان ییاد غذامو یادرست بران تاغیدرست: تبلان تاغی. تبل3

 .شودیمزمن م یاهیرامیبه ب بتلااخطر  شیافزاکه منجر به  شودین ماد توسط کودکامو

ن اودکک یاربسب امن تیفیک اب ییاد غذالم و مواس یابه غذ یطق، دسترسامن یلم: در برخاس یابه غذ ی. کمبود دسترس4

 شود. یمتت سلاو مشکلا ییاد غذاست منجر به کمبود مواست که ممکن ار ادشو
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 ،یقاچ شیافزاست منجر به ان ممکن ادر کودک یبدن تیلافعو کم یکیلکترونا یاههاز دستگا دایده زاستفا: یورافن تاریثا. ت5

 شود. یرات رفتلاختلااهش تحرک و اک

 ییابتدا رسامد در تندرستی و تغذیه بهبود یایامز

مت و کز بر سلاتمر اد. برامعه داو ج اهدهانوان، خاکودک یابر یرایت مثبت بساثرا ییابتدارس ادر مد یو تندرست هیبهبود تغذ

مک کند. ن کاودکک نهیبه یلیتحص شرفتیهم کنند که به رشد، توسعه و پافر ار یطیمح ننداتویرس مان، مداموزانشاه دارف

 ینادکست که کواده ان داوم نشامد تاقیرد. تحقان داکودک یلیو تحص یختاشن عملکرد یارتقادر  یتایسب نقش حامن هیتغذ

رند. اند ار یرسدست نیاکه  ینانسبت به کودکرند اد یبهتر یلیرند، عملکرد تحصاد یدسترس یمغذ ییاغذ یاهکه به وعده

 ار اهنامر ا نیاکه  بخشند،یبهبود م ار خودحل مسئله  یاهرتافظه و مهاتمرکز، ح لااحتمارند، اد یسبامن هیکه تغذ یناکودک

 .[5] .بندایخود دست  یلیتحص لینساشرکت کنند و به پت ناتشلایمل در تحصابه طور ک ات زداسیدر ماق

 ابشد. اته بشان داودکک یمت جسمبر سلا یبل توجهاق ریثات نداتویم ییابتدارس ادر مد یمتسلا یاهوهیلم و شاس هیتغذ جیترو

 یاهیرامیبه ب بتلااطر هش خاو ک یریشگیبه پ ننداتویرس مامنظم، مد یبدن تیلابه فع قیدل و تشوامتع ییاغذ یاهئه وعدهارا

ل احتما به یودککن اشده در دور داجیالم اس ییات غذاداکمک کنند. ع یعروق یقلب یاهیرامیو ب بتاید ،یقانند چامزمن م

در  یهممنقش  زین یو تندرست هی. تغذشودیمت بهتر در طول عمر مسلا جیاکه منجر به نت شودیمنتقل م یلابه بزرگس دایز

مله ز جا یناورمت سلا بهبود یابر یشتریل باحتما ند،راسب برخوردامن هیز تغذاکه  ینارد. کودکان داه کودکان و رفامت روسلا

 یکل یطفاه عابه رف ننداتویرس مامد ،یبدن تیلالم و فعاس ییات غذاداع جیترو ارند. باد یفسردگاب و اضطرائم هش علااک

 .[6] کنند. داجیا یتیامثبت و حم یریدگای طیمح کین خود کمک کنند و اموزانشاد

 ابشد. اته بشان داودکک یمت جسمبر سلا یبل توجهاق ریثات نداتویم ییابتدارس ادر مد یمتسلا یاهوهیلم و شاس هیتغذ جیترو

 یاهیرامیبه ب بتلااطر هش خاو ک یریشگیبه پ ننداتویرس مامنظم، مد یبدن تیلابه فع قیدل و تشوامتع ییاغذ یاهئه وعدهارا

ل احتما به یودککن اشده در دور داجیالم اس ییات غذاداکمک کنند. ع یعروق یقلب یاهیرامیو ب بتاید ،یقانند چامزمن م

در  یهممنقش  زین یو تندرست هی. تغذشودیمت بهتر در طول عمر مسلا جیاکه منجر به نت شودیمنتقل م یلابه بزرگس دایز

مله ز جا یناورمت سلا بهبود یابر یشتریل باحتما ند،راسب برخوردامن هیز تغذاکه  ینارد. کودکان داه کودکان و رفامت روسلا

 یکل یطفاه عابه رف ننداتویرس مامد ،یبدن تیلالم و فعاس ییات غذاداع جیترو ارند. باد یفسردگاب و اضطرائم هش علااک

 منجر به ننداتویم نیت همچناماقدا نیاکنند.  داجیا یتیامثبت و حم یریدگای طیمح کین خود کمک کنند و اموزانشاد

هش اعث کاب نیاهش دهند. اک ار اهو عفونت اهیرامینسبت به ب اهنا تیسان شده و حساکودک یمنیا ستمیس تیتقو

ز ا وشرکت کنند  اهسوم در کلاابه طور مد ات دهدیزه ماجان اموزانشاو به د شودیم یرامیب لیمدرسه به دل یاهبتیغ

شد به ر نداتویمدرسه م طیدر مح یلم و تندرستاس هیتغذ جیترو گر،یز طرف داخود بهره مند شوند.  یموزشا یاهفرصت

 ست به رفعاممکن  نیت همچناماقدا نیاکند.  قیتشو امثبت ر یعاجتمات ملاان کمک کند و تعاکودک یطفاو ع یعاجتما

 یاهعدهون به اموزانشاهمه د یز دسترسا نانیطماحصول  ارس بامد ارین کمک کنند، زاکودک نیدر ب یشتابهد یاهیبرابران

کنند.  مت کمکسلا جیادر نت اهوتاهش تفاو ک یزاب نیزم یزاسناکسیبه  ننداتویم ،یبدن تیلافع یاهو فرصت یمغذ ییاغذ

به  محدود یسترسدست اممکن  اریهستند، ز تیهمائز اح رایمحروم بس یاهنهیز پس زمان اکودک یابر ژهیت به واماقدا نیا

 .[7] .شنداشته باد لیمحل تحصز ارج الم خاس ییاغذ یاهنهیگز

 شیافزان و امت کودکسلا یارتقا یار موثر براهکار کین ابه عنو نداتویم ییابتدارس ادر مد یو تندرست هیبهبود تغذ نتیجه، در

 ز:ا رتنداعب ییابتدارس ادر مد یو تندرست هیبهبود تغذ یایاز مزا ی. برخردیر گامورد توجه قر اهنا یلیعملکرد تحص

 اهنا یلیحصبهبود عملکرد ت نداتویکه م شودین ماتمرکز و توجه کودک شیافزاعث اسب بامن هیتمرکز و توجه: تغذ شیافزا. 1

 کند. لیتسه ار

و  یامعده یاهیحتاراهش ناعث کاب نداتویرس مالم و متنوع در مداس یاها: مصرف غذیامعده یاهیحتاراهش نا. ک2

 شود.ن ادر کودک یرشات گولاختلاا
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 ار اهنانه اروز یاهتیلابهبود فع نداتویکه م شودین ماکودک ینرژاسطح  شیافزاعث اسب بامن هی: تغذینرژاسطح  شیافزا. 3

 هم کند.افر

 ،یقانند چام اهیرامیز با یریشگیر پاهکار کین ابه عنو نداتویرس مالم در مداسب و سامن هی: تغذاهیرامیز با یریشگی. پ4

 عمل کند. یو عروق یقلب یاهیرامیو ب بتاید

خت ابه شن نداتویست که مان الم به کودکاس هیشت و تغذاموزش بهدا یابر یسبامدرسه محل من یاشت: فضاموزش بهدا. 5

 شت کمک کند.الم و بهداس هیتغذ تیهماز ابهتر 

 تادبیا مرور .2

 ست.اکرده  اجرا ار معاج هیمه تغذابرن تیموفق انمونه برجسته، ب کین ابه عنو ،ییابتداست که مدرسه اده ان دانش تاقیتحق

 اب ست.اده اد مانجالم اس طیمح داجیا یابر یانهاریشگیت پاماقدادرک کرده و  ان رادر رشد کودک هیتغذ تیهمامدرسه 

نه اروز یازهایند که ناشده یحاطر یامدرسه به گونه یمغذ یاهوعدهنایو م ییاغذ یاهوعده ه،یتغذ یاهتخصص اب یراهمک

 .[21] .کندیورده مابر ان راکودک یاشده بر هیتوص

 انهاست. اده اد یاود جخ یمه درسادر برن ار هیموزش تغذا ییابتدالم، مدرسه اس ییات غذاداع جیبه منظور ترو گر،یلعه دادر مط

. ددنیناگنج شده یورافر یاهات مخرب قند و غذاثراو  ت،اجیو سبز وهیمصرف م یایادل، مزامتع هیتغذ تیهماره ادرب ار یدروس

. رندیبگ دای الم راس یاهوعدهنایم هیو ته اپخت غذ یاهن روشاموزانشاد ار کرد تابرگز یشپزا یاهسمدرسه کلا ن،یهمچن

 یاهسلاع کانوا اهناشود.  دیکات زین یبدن تیلابر فع دیاب ه،یوه بر تغذن، علااموزش کودکاند که در ار کردهاظهاهم  گرید یبرخ

به  یترسردن دسهم کافر اب ن،یکردند. همچن یمنظم معرف رزشن به واموزانشاد قیبه منظور تشو ار یبدن تیو ترب یورزش

 .[25] ند.کرد داجیان اموزانشاد یابر ار یتیاحم طیمح ،یحیتفر یاهتیلاو فع یورزش تازیتجه ،یزاب یاهنیزم

 ن انان و نوجوابر تغذیه کودکت تلویزیون ات تبلیغاثیرات.3

 ،ویدار ون،یزینند تلوام یجمع یاهنهاز رسا میرمستقیو غ میمستق یاهمایپ ان باسر جهان در سرانان و نوجوامروزه، کودکا

ه و گسترد رایبس نداتوین مانان و نوجواکودک هیبر تغذ ونیزیتلو تاغیتبل تاریثاروبرو هستند. ت نترنتیاو  یپاچ یاهنهارس

شکر  ،یچرب یلااب ریدامق یاراد ن،ییاپ ییارزش غذا اب ییات غذمحصولا تاغیمل تبلاش معمولا یونیزیتلو تاغیشد. تبلاب یتایح

ور اقتب و جراذبه شکل ج تاغیتبل نیارد. ابگذ یمنف ریثان تانان و نوجوالم کودکاس هیست بر تغذاست که ممکن او نمک 

 یشتات بهدمشکلا وزن و شیافزافه وزن، اضا لم،اسات نمصرف محصولا شیافزاعث اب ستاو ممکن  شوندیئه ماران اکودک یابر

عث اکه ب ئه کنندارا هیره تغذاکننده دربهاگمر ایدرست ات ناعطلااست اممکن  ونیزیتلو تاغیتبل ن،یابر  وهعلاشوند. گرید

درست ان یمتسلا یاهادعا اب ییات غذمحصولا تاغیل، تبلان مثان شود. به عنوانان و نوجوالم توسط کودکاسان یاهبانتخا

 نیا تیعقاکه در و یلاهستند، در ح دیمف اهنا یمتسلا یات برمحصولا نیادهند که  ماین پانان و نوجواست به کودکاممکن 

 .[26] نمک هستند. ایشکر  ،یچرب یلااب ریدامل مقات شمحصولا

 اهنهادر رس مثبت تاغیبلت جیترو نین و همچنانان و نوجواکودک یابر لماس هیتغذ یاهموزشا ،یمنف تاریثات نیا ابله بامق یابر

 زین ناناجون و نواکودک لم بهاسات نمحصولا تاغیمحدود کردن تبل یاتر برسخت نیناقو ن،یشد. همچناکمک کننده ب نداتویم

 یاهروش است که باشده  یحاطر یابه گونه اهنهارس نیا یبایرازاب یارهاهکارکمک کند.  اهنامت به حفظ سلا نداتویم

 نیترمهم ارن ان، لااکه بزرگس یکنندگ بین به ترغانان و نوجوا. کودکدهندیر ماهدف قر ان رانان و نوجواگون، کودکاگون

 .[23] ستندیقف ناو نند،ادیم یرتاتج یاهیگها یژگیو

 نامت در دوره دبستهمیت بهبود تغذیه و سلاا .4

 یتندرست و هیتغذ یهابرنامه یاهداف روشن برا نییتع ،ییو سلامت کودکان در مدارس ابتدا هیتغذ تیفیبه منظور بهبود ک

صل حا نانیطمنند و اک یرویتا از آن پ کنندیمدارس فراهم م ینقشه راه برا کیاهداف و مقاصد،  نیاست. ا تیحائز اهم اریبس

کرده و  یریگخود را اندازه شرفتیپ توانندیخص، مدارس ماهداف مش نییها متمرکز و مؤثر هستند. با تعشود که تلاش

 مطلوب انجام دهند. جیبه نتا یابیدست یلازم را برا ماتیتنظ
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 یبرا یوشنرهت و هدف جاست. اولاً،  تیمتعدد حائز اهم لیبه دلا یو تندرست هیتغذ یهابرنامه یاهداف و مقاصد برا نییتع

شند و ها ممکن است پراکنده و بدون تمرکز با. بدون اهداف خاص، تلاشدهدیاقدامات انجام شده توسط مدرسه ارائه م

ع را به طور ده و منابکر یبندتیاقدامات خود را اولو توانندیاهداف، مدارس م نییتع امعنادار را دشوار کند. ب جیبه نتا یابیدست

 یرارا ب یها چارچوب. آنکنندیعمل م شرفتیپ یریگاندازه یبرا یاریاهداف و مقاصد به عنوان مع اً،یدهند. ثان صیموثر تخص

 شرفتیمنظم پ یبای. نظارت و ارزکنندیبهبود فراهم م ازمندیمناطق ن ییو شناسا یو تندرست هیتغذ یهابرنامه تیموفق یابیارز

خود اعمال  یهایژاسترات بمانند و اصلاحات لازم را در یخود باق ریبه مدارس کمک کند تا در مس تواندیاهداف م نیدر برابر ا

به  کنند،یم نییتع را یمدارس اهداف روشن ی. وقتکندیکمک م یریپذتیمسئول جادیاهداف به ا نییتع ن،یبر ا علاوهکنند.

زمان،  یگذارهیرماممکن است مدارس را به س یریپذتیمسئول نیخود خواهند بود. ا جیمسئول اقدامات و نتا ادیاحتمال ز

 .[9] کند. کیمؤثر تحر یتندرستو  هیتغذ یهابرنامه یاجرا یاتلاش و منابع بر

به  توانندیم د، مدارسمرتبط و محدود به زمان هستن ،یابیقابل دست ،یریگکه مشخص، قابل اندازه یاهداف و مقاصد نییبا تع

امکان  کنند،یمل فراهم مع یرا برا یاهداف چارچوب نیو اجرا کنند. ا یزیررا برنامه یو تندرست هیتغذ یهاطور موثر برنامه

با  ن،چنیهم.کنندیکمک م ییو سلامت کودکان در مدارس ابتدا هیتغذ یکنند و به بهبود کلیرا فراهم م شرفتینظارت بر پ

 تواندیم زین یلمع محو جوا ایو مشارکت اول یآگاه یآن بر رشد و توسعه کودکان، ارتقا ریموضوعات و تأث نیا تیتوجه به اهم

 .[10] دآنها کمک کن یاثربخش شیها و افزابرنامه نیا تیفیبه بهبود ک

 در مدارس یو تندرست هیتغذ یهابرنامه یاثربخش یابیارز یبرا یسلامت کودکان، اساس نهیها در زمداده لیو تحل یآورجمع

 تیضعودرباره  یارزشمند یهانشیب توانندیو متخصصان بهداشت م انیها، مربو مرتب داده قیدق یآورجمع قیاست. از طر

 یابر یمختلف یها و ابزارهااز روش ندیفرآ نیکنند. ا ییبهبود را شناسا یهایازمندیآموزان به دست آورند و نسلامت دانش

 ماتیتا تصم دهدیرا م امکان نیو به مدارس ا کندیسلامت کودکان استفاده م نهیها در زمداده لیو تحل یآورجمع

 .[11] به اهداف خود دنیکنند به منظور رس ییلازم را شناسا یو بهبودها رندیبگ یترهوشمندانه

 هایابیرزا نیاست. ا یگرسلامت و غربال یابیارز هیاول یهااز روش یکیاطلاعات مرتبط با سلامت کودکان،  یآورجمع یبرا

ا شامل سلامت عموم یهایابیانجام شود. ارز دهیکارکنان آموزش د ایتوسط پرستاران مدرسه، متخصصان بهداشت  توانندیم

 ییو شنوا یینایب ی(، فشار خون، غربالگرBMI) یقد، وزن، شاخص توده بدن ندمان یمختلف سلامت یهاشاخص یریگاندازه

 .دهندیآموزان ارائه مدانش یدرباره سلامت و رفاه کل یدیاطلاعات مف هایریگاندازه نیاست. ا

مک ک ییشنوا و یینایو مشکلات ب هیسوء تغذ ،یمانند چاق یسلامت لیمسائل پتانس ییبه شناسا تواندیمنظم سلامت م یابیارز

به صورت  هایبایارز نیباشد. با انجام ا رگذاریدر مدرسه تأث شرفتیو پ یریادگی یکودکان برا ییکند که ممکن است بر توانا

 وم مداخلاتکنند و در صورت لز یریگیول زمان پآموزان را در طدانشسلامت  راتییتغ توانندیدوسالانه، مدارس م ایسالانه 

وجه مورد ت یهانهیلگوها و زما ییشناسا یبرا توانندیم یبهداشت یهایابیشده از ارز یآورجمع یهادادهلازم را انجام دهند.

و  هایجند. نظرسنرا توسعه ده و مداخلات هدفمند یتیحما یهاشوند و به مدارس اجازه دهند تا برنامه لیو تحل هیتجز

ستند. کودکان ه یو رفاه کل ییاعادات غذ ،یبهداشت یاطلاعات درباره رفتارها یآورجمع یبرا یموثر یابزارها زیها نپرسشنامه

کان، کود یمختلف سلامت یهااطلاعات درباره جنبه یآورجمع یو معلمان برا نیآموزان، والددانش یبرا توانیابزارها را م نیا

 توانندیها مهو پرسشنام هاین نظرسنجیاستفاده کرد. ا ،یخواب و رفاه عاطف یالگوها ،یبدن تیسطح فعال ،ییشامل عادات غذا

 .[12] شده و شامل هر دو سؤال بسته و باز باشند. یبا توجه به سن طراح

کنند.  یو بررس ل،یتحل ،یآورآموزان را جمعدانش یبهداشت یهاکرده و داده یو سرپرستان همکار نیبا والد توانندیمدارس م

ممکن است شامل  یآموز شود. سوابق بهداشتهر دانش یبهداشت یازهایاز درک جامع ن نانیباعث اطم تواندیاقدام م نیا

مصرف که کودک ممکن است  ییدارو ایهر نوع درمان  نیو همچن ها،یمزمن، الرژ یهایماریب ،یمنیسوابق ا رینظ یاطلاعات

با  یآموزانبه مدارس کمک کند تا دانش تواندیم یپزشک خچهیو تار یسوابق بهداشت نیا لیوتحلهیو تجز یابیکند، باشد. ارز

آموز دانش کیعنوان مثال، کند. به یبانیشتو پ ییتوجه خاص هستند، را شناسا ازمندیکه ن یطیشرا ایخاص  یبهداشت یازهاین
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 ییبه برنامه غذا ازیمدرسه داشته باشد، از جمله ن یهاتیدر طول فعال یخاص یازهایممکن است ن ییغذا یمبتلا به الرژ

و  دهیآموزان را بهبود بخشدانش یو رفاه تمام تیتا امن سازدیاقدامات، مدارس را قادر م نیدر محل اقامت. ا راتییتغ ای یشخص

 .[13] لازم را فراهم کنند یبانیپشت

 نی. ادهدیئه مکودکان ارا یجسمان یآمادگ یو سطح کل یبدن یهاییدرباره توانا یاطلاعات مهم یجسمان یآمادگ یابیارز

و  یریپذطافانع ،یلانقدرت و استقامت عض ،یعروق یمانند استقامت قلب یعوامل مختلف یریگمعمولا شامل اندازه هایابیارز

فشار  دن،یو رس شاتل، نشستن دنیمختلف مانند دو یهاتست قیراز ط تواندیم یجسمان یآمادگ یابیبدن است. ارز بیترک

 توانندیمدارس م ،یجسمان یآمادگ یهایابیها از ارزداده لیو تحل هیو تجز یآوردادن و دراز نشست انجام شود. با جمع

ال، عنوان مث کنند. به ییباشند، شناسا هداشت ازیبهبود ن یهافرصت ای شتریب تیآموزان ممکن است به حمارا که دانش یمناطق

 یقاارت یمناسب برا یهایاستراتژ توانندیس مباشند، مدار یناکاف یعروق یآموزان با استقامت قلباز دانش یادیاگر تعداد ز

 حر سطود راتییتغ تواندیم نیهمچن یجسمان یمنظم آمادگ یابی. ارزرندیبه کار بگ یعروق یقلب یو آمادگ یبدن تیفعال

ام دهد. هنگ ارائه یو سلامت هیابتکارات تغذ ریاز تأث یکند و شواهد یابیآموزان را در طول زمان رددانش یجسمان یآمادگ

ها شامل ادهد لیو تحل هیاست. تجز یوثر اطلاعات ضرورم ریو تفس لیو تحل هیها در مورد سلامت کودکان، تجزداده یآورجمع

ا ر لیتحل نیمورد توجه است. ا یهانهیالگوها، روندها و زم ییشناسا یبراشده  یآورجمع یهاو خلاصه کردن داده یسازمانده

 ازمندیها نداده ریفسها انجام داد. تداده یدگیچیبسته به پ ،یافزارنرم یمختلف و ابزارها یامار یهابا استفاده از روش توانیم

قبل از  شده را یآورجمع هیپا یهاداده دیاست. مدارس با یتو تندرس هیو اهداف خاص ابتکارات تغذ نهیدرک جامع از زم

عد از قبل و ب یهاداده سهیقا. با مرندیخود در نظر بگ یهاتلاش ریتأث یریگو اندازه سهیمقا جادیا یبرا یاهر مداخله یاجرا

 .رندیگب ندهیآ یهایدر مورد استراتژ یااگاهانه ماتیکنند و تصم یابیخود را ارز یهابرنامه یاثربخش توانندیمداخله، مدارس م

[14].  

 ارهاهکارو   داپیشنه.5

 مدرسه مغذی یاه وعده نامی و ییاغذ یاه وعده حیاطر

 و متسلا یارتقا و ناکودک یا تغذیه یازهانی مینات در مهمی نقش رسامد در شده ئهارا یاه وعده نامی و ییاغذ یاه وعده

 .[15]. کند می ایفا انها کلی تندرستی

مدارس،  در ییغذا یهااست. با ارائه وعده تیحائز اهم اریکودکان بس یلیرشد، توسعه و عملکرد تحص یمناسب برا هیتغذ

 نیمچنقدام ها نیدارند. ا یرشد و توسعه دسترس یبرا ازیمورد ن یحاصل کرد که کودکان به مواد مغذ نانیاطم توانیم

کمک  یعروق یقلب یهایماریو ب ابتید ،یمختلف مانند چاق یسلامت لاتشکو کاهش خطر ابتلا به م یریشگیبه پ تواندیم

رائه اارند. با دکودکان  ییغذا حاتیو ترج ییبر عادات غذا یقابل توجه ریارائه شده تأث ییغذا یهاوعده ن،یکند. علاوه بر ا

ول عمر طسالم در  ییات غذاعاد جادیها در ابه آن توانیم ،یمغذ یسالم و قرار دادن کودکان در معرض غذاها یهانهیگز

 .[16] .دیها کمک نمامدت آن یبه سلامت و رفاه طولان تواندیم زین نیکمک کرد. ا

 :میتوجه کن ریز یهایبه استراتژ دیدر مدارس، با یمغذ وعدهانیم یهاوعده یطراح یبرا

 و یبدون چرب یهانیروتئپغلات کامل،  جات،یسبز ها،وهیشامل م نی: ایاز مواد مغذ یغن یاز غذاها یاگسترده فی. ارائه ط1

 .کنند افتیرا در یاز مواد مغذ یمقدار مناسب توانندیانواع غذاها، کودکان م نیکم چرب است. با ارائه ا یمحصولات لبن

 یاقنده یجا به یاهیگ باتیو ترک هاوهیمانند م یعیطب یهاکنندهنیری: استفاده از شمیافزوده و سد ی. محدود کردن قندها2

 .شودیم هیطعم غذاها توص شیافزا یبرا اد،یافزوده و نمک ز

از  یو ماکارون یادار، برنج قهوههستند. نان سبوس یو مواد معدن هانیتامیو بر،ی. گنجاندن غلات کامل: غلات کامل منبع ف3

 ک کنند.به رشد و تکامل کودکان کم توانندیغلات کامل هستند که م یهانهیجمله گز

شد رسلامت و  کرده و به یآموزان خود طراحدانش یو سالم را برا یمغذ یهاوعده توانندیمدارس م ها،یاستراتژ نیا تیرعا با

 .[17] ها کمک کنند.مناسب آن
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 یبراتر. مسال ییغذا یهانهیگز رشیدهد پذ شیافزا تواندیم ییبرنامه غذا یزیربرنامه ندیآموزان در فرامشارکت دانش

طعم،  یهاشیزماآاز  ،یمغذ وعدهانیم یهاهوعد یبرا شانیهادهیو ا حاتیآموزان در مورد ترجبازخورد از دانش یآورجمع

احساس  توانندیمدارس م ،یریگمیتصم دنیآموزان در فراصدا به دانش ی. با اعطادیمتمرکز استفاده کن یهاگروه ای ،ینظرسنج

زه ارد. انداد تیمدرسه اهم یهاوعده یاندازه مناسب برا هیکنند. ته قیتر را تشوسالم ییکنند و عادات غذا جادیا تیمالک

 یریوگبه جل تواندیکوچکتر م یهاشود. ارائه اندازه نییکودکان تع یاهیتغذ یازهایو ن تیبر اساس سن، سطح فعال دیها باوعده

 ایها بشقاب مانند ،یبصر یهاواضح و نشانه یهاارائه دستورالعمل ن،یکند. همچنسالم کمک  ییعادات غذا جیو ترو یاز پرخور

وع متن حاتیترج دیمک کند. مدارس باکنترل بخش ک نیآموزان در درک و تمربه دانش تواندیکنترل بخش، م یهافنجان

 ،یمذهب ییغذا یهاتیمحدود. رندیگبدر نظر  یمغذ یهاوعده یآموزان خود را هنگام طراحدانش ییو غذا یفرهنگ

ف مختل ییذاغ حاتیو ترج زهاایمتنوع که ن یهانهی. ارائه گزرندیرا در نظر بگ یفرهنگ ییغذا یهاوهیو ش ییغذا یهاتیحساس

 دارند. یبخش دسترسو لذت یمغذ یهاوعدهانیو م ییغذا یهاآموزان به وعدهکه همه دانش دیرا برآورده کند، مطمئن کن

[18]. 

 تغذیه نامتخصص اب ریاهمک

 یع غذاهاامر شامل تنو نیاست. ا یاتیح اریکودکان بس یسلامت و تندرست یارتقا یمدرسه برا یمغذ یهاوعدهانیم یطراح

آموزان در انششرکت د ،جاتیو سبز وهیغلات کامل، انواع م یهانهیارائه گز م،یاضافه و سد یکاهش قندها ،یاز مواد مغذ یغن

 تواندیم شناسانهیبا تغذ یراست. همکا ییو غذا یفرهنگ یهامناسب و احترام به تفاوت یهاارائه اندازه ،ییغذا یزیربرنامه

 . [19] سالم کمک کند یانتخاب غذاها یمطلوب برا یطیمح جادیو به ا دیمواد بهبود بخشا ییو ارزش غذا تیفیک

 مدرسه در لماس ییاغذ تاداع ترویج

ت به انش و مهارت. با ارائه دسالم مطرح اس ییعادات غذا جیترو یها براروش نیاز بهتر یکیدر مدارس به عنوان  هیآموزش تغذ

 هیوزش تغذتر آماده کنند. امسالم ییاعادات غذ رشیپذ یآنها را برا توانندیاگاهانه، مدارس م یانتخاب غذاها یآموزان برادانش

 افتهیست جامع د کردیور کیکرد تا به  کپارچهی یبدن تیو ترب یاز جمله علوم، اقتصاد خانگ مختلف یهادر حوزه توانیرا م

 میانند رژم یه موضوعاتدربار یینارهایسم ایها بهداشت دعوت کنند تا کارگاه ای هیتغذ انیاز تخصص توانندیشود. مدارس م

باشند و  یتعامل تواندیم هاتیفعال نید. ابرگزار کنن جاتیو سبز هاوهیم تیها و اهماندازه وعده ،ییغذا یهامتعادل، گروه ییغذا

 هیغذدرباره ت یریادگیآموزان و لذت بردن از جذب دانش یبرا ییچشا یهاو تست یآشپز شینما ،یعمل یهاتیشامل فعال

 زیو تما ییامواد غذ یهابخواندن برچس نهیدر زم ییهارا با اضافه کردن درس هیاموزش تغذ توانندیمدارس م ن،یباشد. همچن

 تواندیه مدارس مروزان یهادر برنامه هیبهبود بخشند. ادغام اموزش تغذ یسالم و ناسالم در برنامه درس ییغذا یهاانتخاب نیب

 انشییغذا میرژ نهیاگاهانه در زم یریگمیتصم یلازم برا یآموزان ابزارهاسالم کمک کند و به دانش ییعادات غذا تیبه تقو

 .[20]فراهم کند.

 کنند یهمکار شناسانمیرژ ای هیبا متخصصان تغذ توانندیسالم، مدارس م ییغذا یهانهیاز در دسترس بودن گز نانیاطم یبرا

 یهاتیودمحد ،یفرهنگ حاتیه به ترجکنند. توج یآموزان طراحدانش یاهیتغذ یازهاین یبرا یانهیبه ییغذا یهاتا برنامه

نند تلاش ک دیمدارس با ن،یا دارد. علاوه بر تیمدرسه اهم ییغذا یهاوعده یزیردر هنگام برنامه ییغذا یهاتیو حساس ییغذا

 یرابرا  ییغذا یهانهیگز نیترو سالم نیکنند تا بهتر تیحما یرا انتخاب کرده و از کشاورزان محل یتا محصولات تازه و محل

 .[21] داده شود. ژهیتوجه و دیبا زین سالم یهاوعدهانیجه به مبه جلب تو ن،یآموزان فراهم کنند. همچندانش

کند. مثلاً،  بیسالم تر ترغ یهاآموزان را به انتخابکنند که دانش یطراح یاخود را به گونه یفروشگاه داخل توانندیمدارس م

آموزان را به خود جلب کرده و دانشتوجه  تواندیجذاب و جذاب م یو آنها را ظاهر دیسالم در معرض د یهانهیقرار دادن گز

برگزار کنند تا فرهنگ  هیبا موضوع تغذ ییهاتیو فعال دادهایرو توانندیدهد. مدارس م شیافزا را هانهیگز نیاحتمال انتخاب ا

 تواندیم یبازار کشاورز یروزها ایمسابقات پخت و پز، تست طعم،  یکنند. به عنوان مثال، برگزار جادیا یمثبت ییغذا
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آموزان باشند و به دانش یو تعامل یآموزش توانندیم دادهایرو نیو سالم آشنا کند. ا دیجد ییغذا یهانهیآموزان را با گزدانش

 .[22] رندیبگ ادیها آن هیها و روش تهآن یاهیتغذ دیمختلف، فوا یامکان را بدهند که درباره غذاها نیا

ها مدرسه، از آن یهاوعدهانیو م ییغذا یهامرتبط با وعده یها یریگمیدر تصم آموزانبا مشارکت دانش توانندیمدارس م

طعم، مدارس  یهاآزمون میظتن ای هیتغذ یزیرشرکت در برنامه یآموزان برااجازه دادن به دانش قیکنند. از طر تیحما

 .[23].رندیخود را بپذ یسلامت تیسئولت و مخود در خصوص غذاها شرک یهاانتخابها اعتماد کنند تا در به آن توانندیم

 یست براا یاتیح اربسی جامعه و خانواده مشارکت ستیو کارکنان ن انیتنها مرب تیسالم در مدارس مسئول ییعادات غذا جیترو

، سالم هیغذتبوط به با ارائه منابع و اطلاعات مر توانندیکند. مدارس م تیسالم را تقو یکه رفتارها یتیحما طیمح جادیا

 ارکتمشکنند.  ریآنها را درگ ه،یمرتبط با تغذ یهاتیو سرپرستان در فعال نیو مشارکت والد نارها،یها و سمکارگاه یبرگزار

 یهاغبا ،یمحل شاورزانک یبا بازارها یکند. همکار فایسالم در مدارس ا ییعادات غذا جیدر ترو ینقش مهم تواندیم زنی جامعه

از  تیحما ن،همچنیدهد.  یدسترس تیفیلات تازه و باکآموزان را به محصودانش تواندیم ییمواد غذا یهاو بانک ،یمحل

. مدرسه کمک کند یهابه توسعه تلاش تواندیارائه تنقلات سالم م ای هیتغذ یآموزش یهادر ارائه برنامه یمحل یوکارهاکسب

 ثروم اقدامات با است. تیحائز اهم اریکودکان بس یسلامت یبرا ییبهداشت در مدارس ابتدا تیو رعا ییمواد غذا یمنیحفظ ا

ند کن جادیآموزان اشدان یبرا منیا یطیکرده و مح یریجلوگ ییغذا یهایماریاز ب توانندیمدارس م ،ییمواد غذا یمنیا برای

 .[24]لذت ببرند.  ییغذا یهاتا از انواع وعده

 در مدارس  ییمواد غذا یمنیا

 ییلامت غذاسست. مراقبت از ا تیحائز اهم اریآموزان بسدانش یمنیآن بر سلامت و ا ریدر مدارس و تاث ییمواد غذا یمنیا

مکن ما شوند که از غذ یناش یهایماریباعث بروز ب توانندیالوده م یغذاها رایبرخوردار است ز ییبالا تیآموزان از اهمدانش

دارس مبه  ،ییدر مورد مواد غذا یمنیا یهاوهیش یها منجر شود. اجراآن یریادگی نددر سلامت و رو یاست به مشکلات جد

 یریادگیو  رشد یسالم برا یطیاز غذا را به حداقل برسانند و مح یناش یهایماریتا خطرات ابتلا به ب کندیکمک م

 یورضر اریبس ییمواد غذا یمنیا هیاصول اول تیدر مدارس، رعا ییمواد غذا یمنیاز ا نانیاطم یبراکنند. جادیآموزان ادانش

 :شودیم ریاصول شامل موارد ز نیاست. ا

با آب و  ها به طور کاملدست یکنند، شامل شستشو تیرا رعا یاقدامات بهداشت دیغذا با هی: کارکنان در تهشخصی بهداشت

 .یدگیرب ایو مناسب و پوشاندن هر گونه زخم  زیصابون قبل از دست زدن به غذا، استفاده از لباس تم

 یبرا یمناسب امکانات دیغذا، مدارس با یو حفظ تازگ هایاز رشد باکتر یریجلوگ یمناسب و کنترل دما: برا نگهداری 

تا  کندیمکمک  ریتداب نیاست.ا یاتیح اریحرارت بسو ثبت درجه قیداشته باشند. نظارت دق یفاسد شدن یغذاها یسازرهیذخ

 .[25]ود. آموزان فراهم شدانش یسالم برا یطیو مح ابدیدر مدارس بهبود  ییمواد غذا یمنیا

 نی. احاصل شود نانیها اطمپروتکل حیصح یارائه دهند تا از اجرا ییمواد غذا یمنیاموزش ا یجامع برا یهابرنامه دیمدارس با

 ،یدعفونو ض یزکاریتم یهاحمل و نقل غذا، کنترل دما، روش یمنیا ،یهمچون بهداشت شخص یشامل موضوعات دیها بابرنامه

( SOPsستاندارد )ا یاتیعمل یهاهیرو دیها، مدارس باروش نیا حیصح یو اجرا تانداردهاحفظ اس یالرژن باشند. برا تیریو مد

 یهاهیرو.کندیم فهرست ییمختلف مرتبط با مواد غذا فیوظا یگام به گام را برا یهادستورالعمل SOPs نیکنند. ا نیتدو

و  هایبازرس کنند. یبهتر را همراه یهاروش ایمقررات  راتییشوند تا تغ یروزرسانو به ینیبازب یابه طور دوره دیموجود با

 اط ضعف، وخطرات و نق ییشناسا یبرا یداخل یهایهستند. بازرس یاساس هاهیرو نیا یاثربخش یابیارز یمنظم برا یهانظارت

 ییمواد غذا ینمیمقررات ا تیو رعا یاعتبارسنج یمستقل برا یهاسازمان ای یتوسط مقامات بهداشت یخارج یهایبازرس

 یه الرژبآموزان مبتلا از دانش تیحما یالرژن برا تیریمد یهااست و پروتکل یاساس ینگران کیالرژن  تیریمد.اندیضرور

 یو اجرا ج،یرا یهاالرژنارکنان درباره مناسب، اموزش ک یگذارها شامل برچسبپروتکل نی. ااندتیحائز اهم اریبس

 تیفیو ک ینمیا نیتضم یبرا ییمواد غذا کنندگاننیبا تام یهمکار.شوندیمتقابل م یاز الودگ یریجلوگ یبرا ییهایاستراتژ

 .[26] است. یاتیح اریارائه شده در مدارس بس یغذا
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آموزان دانش است. با آموزش یاساس اریبس ییمواد غذا یمنیآموزان در آموزش امشارکت دانش ،ییعلاوه بر آموزش کادر اجرا

 یهاتخابان یها را براآن توانندیمدارس م ،ییمواد غذا یمنیا تیغذا، و اهم منیحمل و نقل ا ،یبهداشت شخص نهیدر زم

به  هاماد آناعت یراب زیو سرپرستان ن نیمدت، آماده کنند. ارتباط فعال با والد یعادات سالم طولان یریگآگاهانه و شکل

 یاته شده برامات گرفدر مورد اقد نیبه صورت منظم با والد دیبا مدارساست. تیمدرسه حائز اهم ییمواد غذا یمنیا یهاروش

ت ه ممکن اسک یپرسش ای یبه هر گونه نگران ییگوالرژن، و پاسخ تیریارائه اطلاعات مربوط به مد ،ییمواد غذا یمنیا نیتضم

ها آن ییکارا تا از ابندیبود و به یابیارز مبه صورت مداو دیبا ییمواد غذا یمنیر کنند. اقدامات اوجود داشته باشد، ارتباط برقرا

 ییناساش یکرده و از آن برا توجه نیآموزان و والددانش ،ییبه بازخورد از کادر اجرا دیبا مدارسحاصل شود. نانیاطم

 ییذامواد غ یمنیا یهاها، مدارس قادرند پروتکلروش نیو بهتر قاتیتحق نیبا آخر یبهبود بهره ببرند. با بروزرسان یهافرصت

آموزان در ششارکت دانالرژن، م تیریمنظم، مد یهایبازرس یروز کرده و سازگار سازند. اجرا یهاو چالش ازهایخود را با ن

مداوم و  ند. بهبودهست ییمواد غذا یمنیبرنامه جامع ا کی یاتیح اتیاز جزئ نیو ارتباط مؤثر با والد ،ییمواد غذا یمنیآموزش ا

ها را نآهماهنگ شوند و حفظ  ییامواد غذ یمنیا یبالا یها و استانداردهاروش نیدتریمدارس با جد شودیتطابق باعث م

 .[27] دهند. نانیاطم

باره ارند و درالم دس یتجربه غذاها یبرا یمدارس، کودکان فرصت ییغذا یبا وارد کردن محصولات تازه از مزرعه به برنامه ها

 مدرسه را ییغذا یعده هاو ییغذا تیفیتنها کدر مزرعه به مدرسه نه ی. اعمال کشاورزشوندیآگاه م داریپا یکشاورز تیاهم

مزارع  دنیآموزان فرصت د. دانشکندیم تیحما زین داریو اقتصاد پا یکشاورزان محل از یبانیبلکه از پشت بخشد،یبهبود م

آموزان را تنها دانشنه یملع اتیتجرب نیرا دارند. ا ییمواد غذا دیتول ندیدرباره فرآ یریادگیو  یباغبان یکارها شرکت در ،یمحل

ابزار  کیه عنوان بدر مدارس  یمدارباغ کند. یم قیبهتر تشو ییغذا یهاانتخاب یها را برابلکه آن کند،یآشنا م ییبا منابع غذا

 .[28] شودیشناخته م ییدر مدارس ابتدا یسالم و سلامت هیتغذ جیترو یقدرتمند برا

 یهاانسان یتسلام و هیتغذ یارتقا ینوآورانه آن را برا یکردهایکودکان شده است و رو یاز زندگ یاتیح یاکنون جزئ یفناور

 یریگیالم، پس ییادات غذاع نهیآموزش کودکان در زم یبرا نیآنلا یهاو پلتفرم لیموبا یهاشنیکی. اپلبرندیجوان به کار م

 هیتغذ نهیزم در یریادگی ندیکه فرا شوندیابزارها باعث م نی. ااندافتهیشده توسعه  یسازیشخص یهاهیمصرف غذا و ارائه توص

 هیجربه تغذکه ت هستند شنیکیفیمیعناصر گ یحاو یبر فناور یمبتن یکردهایاز رو یو جذاب باشد. برخ یکودکان تعامل یبرا

به  یبایدست ایها چالش لیسالم، تکم یکه با انتخاب غذا شودیامکان داده م نی. به کودکان اکنندیسالم را جذاب و ارزشمند م

 کندیتر مسالم یهانتخابشده از کودکان خواستار ا یسازیباز کردیرو نینشان بدست آورند. ا ای ازیخاص، امت یاهیاهداف تغذ

 .[29] کندیم قیعمر تشو انیادات سالم تا پاع یریگیپ یها را براو آن

 سالم ییغذا یهانهین گزو فراهم بود ،یورزش یهاتیفعال ه،یآموزش تغذ یبرا ینیسلامت مدرسه اکثرا شامل قوان یهااستیس

با  آموزانکه دانش شودیحاصل م نانیناسالم در مدارس پرداخته و اطم یغذاها یابیو بازار غاتیبه تبل نیاست. همچن

در  یمت و تندرستسلامت مدرسه، معمولاً فرهنگ سلا یهااستیس ی. با اجراشوندیناسالم مواجه نم ییغذا یهاانتخاب

در  یو تندرست هیتغذ یارتقا ینوآورانه برا یکردهایو رفاه کودکان دارد. رو هیبر تغذ یخوب ریکه تأث ابدییم جیمدارس ترو

مدرسه،  یهاغدرسه، بامدر مزرعه  تیعالف یهاهستند. برنامه یاتیح اریبهبود سلامت و رفاه کودکان بس یبرا ییمدارس ابتدا

 نیز اچند نمونه ا سلامت مدرسه تنها یهااستیو س ،یبر فناور یمبتن یکردهایرو ه،یآموزش پخت و پز و تغذ یهادوره

 تیالم، فعالس ییت غذاکنند که عادا جادیا یطیمح توانندیرس ممدا ها،یاستراتژ نیا ینوآورانه هستند. با اجرا یکردهایرو

 .[30] دهند جیکودکان ترو یرا برا یو ذهن یو رفاه جسم ،یبدن

 گیرینتیجه .6

است که انسان از گذشته تاکنون به دنبال آن بوده  اتیجنبه از مسائل ح نیترمهم دیتردیب ،یو جمع یبه صورت فرد یسلامت

 یبهداشت یرفتارها جیبالقوه، و ترو یرشد و توسعه استعدادها ،ییموزش ابتداآبهبود  ونسکو،یاز اهداف سازمان  یکیاست. 

 یزندگ کیداشتن  یلازم برا یهامهارت دیبهداشت، هر کودک با یسازمان جهان دگاهی. از دستدر کودکان و نوجوانان ا حیصح
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آموز دارد، به دانش ونیلیم 13به  کیبه نزد رانیخود آشنا شود. جامعه ا یو روان یجسم یضرور یازهایو با ن ردیبگ ادیسالم را 

در  یدیدو دوره کل یو نوجوان یا و سالم است. دوران کودکیجامعه پو کی یبرا یها ضرورآن یو روان یکه سلامت جسم یطور

 هستند.  یافراد در طول زندگ یاهیعادات تغذ یریگشکل

از  مانطور کهارد. هد تیاهم اریبس ،یلیدر دوره تحص ژهیسالم کودکان، به و شرفتیرشد و پ یبرا یاتیاز موارد ح یکی هیتغذ

هبود و ب یلیعملکرد تحص یدر ارتقا یمناسب نقش مهم ییغذا میرژ کی نیهستند، تأم یو شاداب یانرژ ازمندیکودکان ن

کرد مت و عملبود سلابه یراهکار جامع برا کیبه عنوان  ییدر مدارس ابتدا لامتو س هیآنها دارد. ارتقاء تغذ یسلامت تیوضع

ه بمزرعه  یهارنامهبشود.  تیتوسط تمام افراد مرتبط با آموزش و پرورش حما دیاست و با تیحائز اهم اریکودکان بس یلیتحص

آموزان است، نشدا یبرا یلو تازه مح یمغذ ییو ارائه مواد غذا یارتباط مدارس با کشاورزان محل یبرقرار یمعنامدرسه که به

 ها،وهیم نیتأم یبرا یشاورزان محلکمدارس و  نیارتباط ب جادیها ابرنامه نیاند. هدف ابه شدت مورد استقبال قرار گرفته

 تیمت، اهمو سلا هیتغذ نهیموفق در زم یهابرنامهآموزان است. دانش یبرا یتازه و محل دیمف ییمواد غذا گریو د جاتیسبز

 نچه که دراست که آ تیهمنکته حائز ا نیاند. اجامعه مدرسه را درک کرده یمحل یفرهنگ طیو شرا ازهایمناسب با ن قیتطب

و  هایژگیو در نظر گرفتن نیندهد، بنابرا یمناسب جهینت گریمؤثر باشد، ممکن است در مدرسه د تواندیمدرسه م کی

 است.  یها ضروربرنامه یو اجرا یمنحصر به فرد هر مدرسه در طراح یهاچالش

آموزان دانش یهاخاص و چالش یاهیذتغ یازهاین ییشناسا یجامع برا یبررس کیابتدا  دیها، مدارس باانجام موفق برنامه یبرا

و کادر  نیآموزان، والدتمرکز با دانش یهاها و گروهمصاحبه ها،ینظرسنج قیاز طر تواندیم یبررس نیخود انجام دهند. ا

انع خاص با مو مقابله یبرا یمدارس قادر به توسعه مداخلات هدفمند ،یاز فرهنگ محل حیدرک صح با. ردیصورت بگ یاموزش

 تیلم و فعالسا هیتغذ جیکه ترو یتیحما طیمح کی جادیاخواهند بود.  داریپا یسالم و ارتقاء رفتارها یاهیدر راه تحقق تغذ

رائه همچون ا ییکردهایکه رو یاست. مدارس یو سلامت هیتغذ یهابرنامه تیدر موفق یاتیح یکند، عامل قیرا تشو یبدن

 اند،هه عمل آوردناسالم را ب یهایدنیبه تنقلات و نوش یمصرف آب و محدود کردن دسترس جیترو ،یمغذ ییغذا یهاوعده

به  یه دسترسک رندیرا در نظر بگ ییهااستیس دیاند. مدارس باآموزان بودهدانش ییغذا یدر رفتارها یمثبت راتییشاهد تغ

 محدود کند یآموزو تنقلات ناسالم را در محوطه دانش نیریش یهایدنینوش

 دیدارس تأکو کارکنان م نیآموزان، والددانش یآموزش و توانمندساز تیو سلامت بر اهم هیتغذ نهیموفق در زم یهابرنامه

آماده  هیت و تغذسلام نهیر زمدهوشمندانه  یهاانتخاب یافراد را برا توانندیمدارس م ،یعمل یهادارد. با ارائه دانش و مهارت

 قیاز طر تواندیم نیاخود اضافه کنند.  یدرس یهارا به برنامه هیآموزش تغذ دیمدارس با ت،یموفق نیتکرار ا یکنند. برا

 ایدر دروس موجود مثل علوم  هیذغتوارد کردن مباحث به ایخاص در حوزه سلامت و آموزش بهداشت  یهاکلاس یبرگزار

 نیآموزان و والدا به دانشتبرگزار کنند  یآشپز یهاکارگاه ایها کلاس توانندیمدارس م ن،یاقتصاد منزل انجام شود. همچن

 یراب یاتیر حز عناصا یکیو بهبود مستمر  یابیکنند. ارز هیبالا را ته ییسالم و با ارزش غذا یآموزش دهند که چگونه غذاها

مرتبط  یهاادهدت دارند، ابتکارات خود نظار یکه به طور منظم بر رو یو سلامت است. مدارس هیتغذ نهیموفق در زم یهابرنامه

 راتییغتمدت توانند  یکه به طولان کنندیلازم را اجرا م ماتیو تنظ کنندیم یآورآموزان را جمعسلامت دانش تیبا وضع

لامت س نهیها در زمداده لیو تحل هیو تجز یآورجمع یبرا یاسامانه دیمدارس با ت،یموفق نیتکرار ا یمثبت را حفظ کنند. برا

 .ندینما جادیا وزانآمدانش هیو تغذ
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