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 به نام خدا

 .دینکن  کور را ها بچه  یاشتها،تنقلات با

 نیتأم  یبرا   ی ز یر  ه یپا  و   یکاف   رشد  به   ی ابی  دست   یبرا   دوران   یزندگ  دوران  نی تر   مهم   از   ،یکودک  دوران 

ی  ا  گونه  به  متنوعی  غذاها  از  تان  فرزندان  نکهیای  عنی ،سالم  هیتغذ.است  یزندگ  یبعد  یها   دورهرد  سلامت

  رشد ی  برا ی(  معدن  موادی     ها   نیتامی،ویدرات،چربین،کربوهیپروتئ  ماند)شان  ازبدنیموادموردن  کنندکه  هیتغذ

ی  سالمی    ه یتغذ  کنند،  استفاده  متنوع ی  اصلیی  غذا  مواد  از  منظم  طور  به   ها  بچه   اگر .  شود  فراهمی  عاد

  عنوان   به(  گردو   و   ریپن  و  نان  ،ها  ی سبز  ها،  وه یمی )کالر   کمی  کوچک،غذاها ی  ها  بسته  هی ته.  داشت  خواهند

  وانواع   خشکی  ها  وهیروگردو،خرما،میپنندمان  دیمف  مواد  از  استفاده  با   توانندی  م  مادران.  ست ین  بد ،  تنقلات

 .  کنند هیته شان  فرزندانی برا را دتنقلاتیمفی ها  وعده خشکبار

 ش یافزا  ،یر یادگی  قدرت  کاهش.  دارد   دنبال  به  یبرگشت  قابل  ریغ  عواقب  دوران  نی ا  در  کودک  نامناسب  هیتغذ

  ب یضر  کاهش  با  همراه  یلاغر   ،یوزن  کم  ،یذهن  و  یجسم   یها  یمند  توان  کاهش  و  ها  یماریب  به  ابتلا

  درست   و   خوب  که  ییها  بچه .  است  یکودک  دوران   در   هیتغذ  سوء  عوارض  نیتر  مهم  ی قد  کوتاه   و  ،یهوش

  ن یا  به.  شد  خواهند  هیتغذ  سوء  دچار  کنند،  یم       مصرف  ارزش  کم  ییغذا  تنقلات  ژهیو  به  خورند،  ینم  غذا

 .  آورند ینم دست به رشد جهت یکاف زانیم به را  لازم یمغذ مواد  که یمعن

  گوناگون   یها  یماریب  به  خطرابتلا  دارند،که  یفیضع  یمنیا  ستمیهستند،س  هیدچارسوءتغذ  که  ییها  بچه  بدن

  مشکل  ، کودک  به  نهایا  مانند   و  پسیچ  و  پفک  مانند  یتنقلات  دادن  دیدان  یم  ای آ.  دهد  ی م  شیافزا  رادرآنها

  و   باشند  یم  یکم(  یاهیگ   افیال)   بریف  مقدار   یدارا  معمول  طور  به   تنقلات  نگونهیا   متأسفانه.  بود  خواهد  نیآفر

 .  هستند ریفق  است، ی ضرور یدبستان کودکان یبرا  ژهیو  به که آهن  و  میکلس ، A نیتامیو نظر از
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  یها   یمار یب  بروز   ساز  نهیزم  شکر،  و   ی چرب  نمک،  یاد یز  مقدار  بودن   دارا  لیدل  به  ارزش   کم  تنقلات  مصرف 

  جبران  بیآس  ناسالم  تنقلات.  است  یبزرگسال  دوران  در...(    ابت،ید  خون،  فشار  ،یچاق  ،یعروق  یقلب)  مزمن

  بلکه  ست،ین  یکاف  ارزش  کم  ییغذا  تنقلات  از  ها  بچه  تنهادورکردن.کند  یم  وارد  کودکان  هوش  به  ریناپذ

  رند یگ  یم  ادی  زود  ها   بچه.  است   آور   انی ز(  پفک  پس،یچ  مانند)  مواد  نگونه یا  چرا  که  دیده  حیتوض  ها  آن   یبرا

  که  میده  ادی   ها  آن  به   یکودک   همان   از  که   است   بهتر  پس .  کنند  ینم  فراموش   زود  کردند،  راقبول   ی زیواگرچ

 "!نکن  قبول آن، دنیفهم  از  قبل را  ی ا گفته  چیه"

  از ...    و  چرب  یها  دار،سس  گاز  ،نوشابه  پسیپفک،چ  مانندانواع  ارزش  یب  تنقلات  مصرفتحقیقات    اساس  بر 

  پفک،   پس،یچ  مانند  ارزش   کم   ییغذا  تنقلات.  است  کشورمان   کودکان  در  ه یتغذ  سوء   انواع  وعیش  لیدلا  جمله

  که   کند  ی م  جاد یا  را   یکاذب  ی ریس  ،مواد  ن یا.  ندارد  کودک  رشد  ی برا   را   لازم   یمغذ  مواد ...    و   دار   گاز  نوشابه

ی    هیتغذ  سوء  و  یلاغر  بروز   موجب  تی نها  در  و  یمغذ  مواد  و  یاصل  یغذاها   از  کودک   شدن  محروم  موجب

  نوشابه   هیرو ی  ب  مصرف.  شود  کودک  در  یچاق  بروز  موجب  مواد  نیا  مداوم  مصرف   یطرف  از  و  شود  ی م  یو

برای بدن      را  میکلس  مانندی  مغذ  مواددریافت    کاذب،ی  ریس  جادی ا  بر   علاوه  غذا،  با  همراه  گازدار شیرین  یها

 .  کندی مدچار اختلال 

  یمهم  بخش.  کنند  یم  مصرف  "هوله  هله"  یخوراک  مواد  مدرسه،  در  هیتغذ  مصرف  از  شیب  کودکان  معمولا 

  تنقلات   درست  انتخاب   یکل  طور  به.  است  تنقلات  هیرو   یب  مصرف  یدبستان  آموزان  دانش  یی غذا  یرفتارها   از

  ازاواثرسودمندومثبتیموردن  یمغذ   مواد  افتیدر  در  تواند  یم  خود  یدبستان  فرزند  هی تغذ  در  وعده  ان یم  عنوان  به

  و   یمقو  ی ها  یخوراک  ،رو  نیازا   .دهد  ی م  لیراتشک  فعال   یی غذا  میرژ   از   یمهم  بخش   تنقلات،.  باشد  داشته

 . دی کن فراهم شان ی برا یمغذ
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  وعده   ک. یاست  مهم  اریبس  تان  فرزندان  یانرژ  سطح  داشتن  نگه  بالا  یبرا   ،ارزش  با  و   سالم  تنقلات  خوردن

  کودکان   دینکن  فراموش.  است   لازم  تان  فرزندان  یبرا  مدرسه  ان یپا  از  بعد  وعده  ک ی  و  روز   نیب  سالم  تنقلات

  و  مناسب   ه یتغذ.  کرد  خواهند  نمو   و   رشد  وجه،   ن یبهتر  به   مدرسه   در   ییغذا   مواد  مناسب  مصرف   با   نوجوانان  و

...    و   ی سبز  و   ریپن  و   نان   گردو،  و   ریپن  و   نان   خرما،   وه،ی م  ر، یش  ماند  ییغذا  ارزش  با  ی ها  وعده   ان یم  از   استفاده

 . گردد یم  او  مناسب رشد موجب تان  فرزند  ییغذا برنامه  در

  ممکن   امر  نیا  و  شود  ریس  کودک  که  شود  یم  موجب  غذا  خوردن  از  شیپ  ژهیو   به  ناسالم،  تنقلات  مصرف

  از  یمخلوط  مانند)  وهیم  از  شده  هیته  یها  یخوراک  و  وه یم.  گردد  تان  فرزند  یا  هیتغذ   یمار یب  بروز  باعث  است

 .  باشد تنقلات نیتر  مناسب و  نیبهتر از یکیتواند یم( گوناگون شده خرد یها وهیم

  آب.است  یعیطب  ریغ  یها  یدنینوش  گرید  و   نیریش  دار  گاز   ی ها  نوشابه  از  اربهتریبس  ،یعیطب  ی ها  وهیم  آب

تکه  .  شود  ی م  محسوب  تابستان   یازگرما   تشنه  فرزندان  یهابرا  ی خوراک  نیازبهتر  یکی،یعیوطب  تازه  وهیم

  مانند)  پخته  یها  یسبز.  شود  مصرف  سالم  تنقلات  عنوان   به  تواند  یم،  هندوانه  جذاب  و  شکل  خوشهای  

  هم   ها   بچه  شوند  نییتز  خوب  و  شده  هیته  مزه  خوش  یصورت  به  چنانچه ...(    و   باقلا  ج،یهو   ،یفرنگ  نخود

  خواهند   محکم  ییها  دندان  و  ها  استخوان  تان  فرزند  ها  یسبز  خوردن  با.  کنند  یم  دایپ  لیتما   آنها  به  نسبت

 . داشت

 : مهم یها هیتوص

 .دیکن استفاده تان  فرزندان یبرا  ی مقو و  سالم تنقلات  از دیکن یسع •

 . شود یخوددار یاصل ی غذا مصرف زمان از قبل خصوص  به،خود فرزند به تنقلات دادن از  است  بهتر •

  برگه   بادام،  ،کشمش،یچ  گردو،نخود  مانند  یمغذ  تنقلات  خود  یدبستان  کودکان  یبرا  شود  یم  هیتوص •
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  از  که  یتنقلات  دیخر  به  آنها   تا  دیکن  هیته  خشک  توت  و  آلو  برشته،  گندم  پسته،  خشک،  ریانج  وه،یم  یها

 . نشوند ب یترغ برخوردارند یکمتر  ییغذا دیفوا

  یها  وه یم    و  ها   یسبز  که   یخانگ  ی ها  چیساندو  خوردن   به  ،کودکان  یاشتها  ختنیبرانگ  یبرا   استبهتر •

  و لیپاست و  پفک تا دیشو  متوسل( انگور ب،یس ،یو ی،ک اریخ سبز، ایلوب کلم، کرفس،  ،یفرنگ  گوجه) یرنگ

 ! شور چوب

 . دیکن بیترغ و ق یتشو روز،   طول در آب دنینوش به را خود فرزندان •

  یسبز  ا ی  اریخ  ،یفرنگ  گوجه   گردو،   با   همراه  پز  آب   مرغ   تخم  ا ی  ریپن  و   نان  مانند   گوناگون  ی ها   لقمه •

 . شود یم هیتوص یدبستان کودکان یبرا مناسب هیتغذ عنوان به خوردن

  از   شما  فرزند  یوقت.  ستین  مناسب  اصلاً  و  است  شکر  و  یچرب  از  پر  ها  فروشگاه  در  موجود  تنقلات  شتریب  •

.  ردیپذ  ینم  را  نیریش  کم  یغذاها   گرید  کند  عادت  ینیریش  اندازه   نیا  به  و   ها  طعم  نیا   به  یکودک

  یگرفتگ  باعث   که  هستند  ترانس   یها  یچرب  یحاو  رسند  یم  فروش   به   ها  فروشگاه  در   که  آماده  تنقلات

  هر .  برد  ی م  بالا  خون  در   را  LDL  ای   بد(  خون  یچرب )  هاکلسترول   یچرب  نیا   ضمن   در   شوند؛  ی م  عروق

  مقدار   و  شود  ی م  مصرف  کمتر  یصنعت  یها  یچرب  ن یا  از   را ی ز  است،  بهتر  شود  ه یته  منزل   در  تنقلات  چه

   . است کودکان در ه یتغذ  سوء عامل ، پفک انواع.  بود خواهد شما خود دست آن ینیریش و یچرب

 .  دیکن درست  چیساندو کی  آن با و گذاشته ریپن هیلا ک ی آن یرو  که  یفرنگ گوجه  از ییها حلقه •

  استفاده   چیساندو  صورت  به(  سنگک  نان  مانند)  دار   سبوس   کامل  نان  در  توان  یم  را  پز  آب  مرغ  تخم •

 . کرد

  ازنمک  شود،  یم    استفاده  کودکان  یبرا  معمولا  که  شور  چوب  مانند  آماده  تنقلات  گرید  و  پفک  پس،یچ •

  به   ای  کرده  سرخ   گوناگون  یها  شکل  رابه  ینیزم  بیس  پس،یچ  یجا  به  است  بهتر.برخوردارند  ییاربالایبس
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 .  دیبده تان فرزندان  به و  دیبپز متفاوت  ی ها مدل

  که   وهیم  آب  و  ماست  تازه،  وه یم  از  یمخلوط)  چرب  کم  ماست  با   وهیم  انوع  کردن  مخلوط  ای  و   وهیم  ماست •

 .کرد  استفاده سالم تنقلات عنوان به توان یم( اند شده مخلوط هم با  کن مخلوط در

.  کند  بیترغ  اند  کرده  انتخاب  آنچه   خوردن   به  را  آنها   تواند  یم  ی ها سبز  دیخر   در   ها  بچه   دادن  شرکت •

 دهند  ی م  حیترج  آنچه  دیبده  اجازه  و  دیببر  وه یم  و  جاتیسبز  کننده  عرضه   یها   فروشگاه  خود  با   را   آنها

  ی ا   چاره  دارند  لیتما  آن  به  ها  بچه  چون  اما  نشود؛  مصرف  شکلات  و  نبات  آب  است  بهتر.  کنند  یداریخر

  شود،  استفاده  آنها  از   روز  هر   چنانچه  ضمن  در   است؛  بهتر   باشد  تر   کوچک   آن  اندازه   چه  هر   یول،  ست ین

 .رسد ی م راه  از  یزود به یچاق

  با   را  یبستن  که   است  نیا  راه  نیبهتر.  است   بدتر  باشد،  شتریب  آن   شکلات  و   خامه   قدر  چه  هر  یبستن  •

  ی کی  به  یبستن  صورت  نیا  در.  شود  کمتر  یمصرف  یبستن  مقدار  تا  دیکن  مخلوط  ژله  ای  وهیم  یادیز  حجم

 .شود یم لیتبد  سالم تنقلات از

  دیفوا  و  سودمند  اریبس  کودکان   یبرا   لیقب  نیا  از ی    مواد  ای  داده  بو  یجو  داده،  بو  گندم  مانند  غلات  •

 . شود هیته منزل  در داده بو ذرت. دارد  یادیز

  ک یک.  شود  مصرف  روزه   هر  تنقلات  عنوان  به  د ینبا  یول  است،  خوشمزه  اری بس  کیک  که  ستین  یشک  •

 .  است  یکاف بار ک ی یا  هفته کوچک یها

  هر   مجموع  در .  است  خطرناک   آن  روز  هر  مصرف   گرنه  و  باشد،  گهگاه  دیبا  کودکان  ی برا  ینیریش  مصرف  •

 . دیکن ممنوع  را  آن دینبا یول  است، بهتر باشد  کمتر آن ینیریش زان یم چه

  و  یچا   قهوه،  اندازه   از   ش یب  یدنینوش  ارزش،   یب  تنقلات  تر،   ا ی  خشک   ی ها  ینیریش  دسرها،   انواع  مصرف  •

 . شود یم هیتغذ سوء موجب( آماده ی غذاها) فودها فست
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  ماست   است   بهتر .  است  میکلس  از   ی خوب  منبع   که  ن یا  ضمن .  باشد  سالم  تنقلات   از   یکی  تواند  ی م  ماست •

 . شود لیتبد  خوشمزه یخوراک کی به  تا دیکن مخلوط ها وهیم  با را

  هر   پرتقال  و   بیس  موز،  مانند  ییها  وه یم.  شود  مصرف  تر   کوچک  یها  وعده  در   سالم  تنقلات  است   بهتر •

 .روند  یم شمار به یعیطب  تنقلات از  یخوب ی ها وعده کی

  وهیم  آب  و  دار  گاز  یها   نوشابه  یجا  به  منزل  در  شده  هیتهی    وهیم  آب  و  دوغ  مصرف  به  را  خود  کودکان •

 .دی کن قی تشو یعیطب  ریغ یها

  استفاده  آن  از  و  کنند  یم  بیتعق  را  شما  یغذای    هیته  یالگو  ها  بچه.  دیکن  آماده  سالم  و  یمقو   یغذاها •

 .کنند یم

  کودکان   به  ورزش  از  قبل   دار   گاز  یها   نوشابه  ای  نبات  آب  کلوچه،  مانند  ساده  ی ها  دراتیکربوه  دادن  از •

  یم  هیتوص  را  یماکارون  و  برنج  برشتوک،  نان،  مانند  کامل  یها   دراتیکربوه  آن،  یجا  به.  دیزیبپره  خود

  ثابت   ،یباز  ای  ورزش  از  قبل  خون  قند  زانیم  نی بنابرا  شود؛  یم  هضم  عیسر  باًیتقر  غذاها  نوع  نیا.  شود

 .  ماند یم
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 منابع مورد استفاده: 

 می،انتشارات آس1390دوم،،چاپ ید عرفانی،وحیح،ضامن سلامتیه صحی تغذ -

 ن  ی،انتشارات به آفر1385،چاپ اول،ید عرفانی ،وحیه در کودکان دبستانیبهبود تغذ یها راه  -

-Michael van Straten& Barbara Griggs: Supper Foods for 

Children, Dorling Kindersley book, 2001 
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