
 

 صبحانه در کودکان خوردن اهمیت
 اصههه   غهههیا   وعههه   سههه  مصههه   دانیههه  مههه  کههه  همانگونههه 
  حفههههه  ، انسههههها  ا   تغی ههههه  نیازهههههها  تهههههامی  جهههههه 

 وجه    ههی    به    و اس  ض ور  بسیار ها بیمار  از پیشگی   و سلام 
 .نمود حی  را غیا   اص   ها  وع    از   ك  هی   نبا  

هها  ابده ا      از کودکا ، با وجود آنكه  در سها    خ گا  د    ش   ک  ب 
با ه  از ههو ، تم که  و حا  ه       در ا   س  زن گ  خود هسدن  و طبیعداً

دارنه  و   خوب  ب خوردار باشهن ، ويه  تم که  و ته رد  هادگی   ضهعیف       
 كه   . توانن  مطايب درس  را ب  خوب  درك کنن  و ب  خاط  بسهاارن   نم 

شهود، ا ه  تنه  خهو         حاي  در کودکا  م ازعوامل مهم ک  موجب ا 
نما  ، اما ب  طور  نخورد  صبحان  در آنا  ب وز م  اس  ک  عم تاً ب  ع  

ک  ، تغی   نادرس  و ناکا   ازع ل اص   کاهش ت رد  ادگی  ، تم که   
، بعه  از ب خاسهد  از    در هنگها  صهب    ب   ما. و حا    در کودکا  اس 
، مغه    انه ی  دارد  ها  جسم  و  ك   نیاز به   خواب ب ا  انجا   عايی 

درصه  انه ی     ۰۲، ويه  حه ود    از اعضا  کوچهك در به   اسه      ك 
تامی  گ وک  کا   به  عنهوا    . ده  موردنیاز روزان  را ب  خوداخدصاص م 

و چه  در   در زمها  مطايعه    شود ک  تم ک   ه د چه    ان ی  مغ  باعث م 
دهنه  ا ه اد  که      مطايعهاد نشها  مه    . هنگا  امدحا  کاهش پی ا نكن 

بنهاب ا   کیفیه     ،  دارن ت   در م رس  عم ك د ضعیفخورن  صبحان  نم 
 .  از اهمی    اوان  ب خوردار اس    و ساع  مص   آ صبحان  و مق ار آ

ا   تغی ه   پنجم نیازها  ح اتل  ك ا  باش  ک  وع   صبحان  با   ب  گون 
مص   ز اد  از ح  مواد شهی    در  . روز تامی  کن  انسا  را در طو  شبان 

علاو  ب  ا جاد خط  ا  ا ش وز  و چات ؛ باعث پوسی گ   ، وع   صبحان 
چگون  و با مص   »پاسخ ب  ا   سوا  ک  . ها نی  م  شود و خ اب  دن ا 

ز پ تحه ك از ن ه    ان ی  مورد نیاز خود را ب ا  ش وع  ك رو چ  مواد 
بهد    مواد غیا   . گشا باش  م  توان  را « جسم  و  ك   تامی  کنیم؟

 عن  مواد  ها  پیچی     کمك کن ،ک بوهی رادتوان  ب  تامی   ک  م 

 .ا  اس  نشاسد 
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ب  من ور را  توانن  ا   مواد  مانن  نا  و غلاد صبحان  و  ا حبوباد م 
ا   در ضم  چو  ا   مواد غیا   حاو  ارز  تغی  . ورد  کنن  خوب  ب آ

ايبده    .ا  ب   نی  نقش دارن  تامی  سا   نیازها  تغی   بالا   هسدن  در
نبا   ا  اط ک د ز  ا موجب ا  ا ش وز  و  ا  نی  در مص   مواد نشاسد 

 .شود ب وز چات  م 
گه دو،  )مغ هها   کاي   مانن  انهواع مص   مق ار مدعادي  از ب خ  مواد پ  

صهبحان    جه  تامی  ان ی  مورد نیهاز مها دروعه     ...( زمین  و بادا ، بادا 
ها  ض ور  ب ا  ب   و نی  سها     مغ ها، حاو  چ ب  ضمناً. مفی  اس 

نها ا ه اط که د ز ه ا موجهب      ايبد  نبا   در مص   آ. باشن  موادمغی  م 
 با نی  چنانچ  ب  میه ا  مدعهاد  میهل    و عسل  ا م خ ما. شون  چات  م 

مها   نیازتوانن  ب  تامی  ان ی  مورد  م  نها ا  اط نشود شون  و در مص   آ
مواد مغی  مانن  په وتیی ، انهواع    علاو  ب  ان ی ، ب   ما ب .کمك کنن 

تهوانیم عهلاو  به  نها  بها       م  ها و املاح نیاز دارد ک  ا   نیاز را و دامی 
گه دو تهامی     م غ، چن  عه د بهادا   ها    ی ، پنی ، تخممص    ك يیوا  ش

توا  به ا  تقو ه  تهوا      ها بهد    موادغیا   هسدن  ک  م  میو . کنیم
اکسی ا  بهود  و تنه  طبیعه  در آنهها      نمود، ز  ا حاو  آند  مغ  مص  

هها   که     بمیهو   آ  ها  ها  مص   میو .اس  کنن   ب ا  تأمی  ان ی  کمك

  صبحان     نگ  در وع   م کباد  ا گوج    مانن هسدنc حاو  و دامی 
ته رد ا منه  به       خصوص چو  ا   و دامی  در ا  ا ش مفی  اس  ب 
 .توان  ب  حف  سلام  ما کمك کن  نقش دارد م 

  نی  دارا  همی  خاصی  اسه  و بها مصه       ساز آ پیش  ا A و دامی 
 .ز را تامی  کنیمتوانیم ا   نیا م  نها ب آ   نگ   ا هو ج  ا آ گوج 

گهاه  اوتهاد که   را     تهوانیم  در مورد کودکا ، نوجوانها  و جوانها  مه    

 شهود  محسهوب مه    Aجانشی  پنی  کنیم چو  ک   از منابع غن  و دامی 
ک سد و  خهو  و     نبا   ا  اط ک د ز  ا موجب ا  ا ش وي  در مص   آ

 . شود م  نی  ب وز چات 
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ها را با   ب  صورد طبیع  و تاز  مص   ک د چ ا ک   میو   بِ آ توج  کنیم ک . 
  .ا  کا   نیسدن  حاو  ارز  تغی   ماد  اکث اً آ   ش    ور ها    آ میو  بِ آ

در کشهور مها ، ع سه  و خهوراك      از انواع صبحان  سند  و معمو   نوع د گ 
ا  ا   دو غیا نشها    تغی   ب رس  خواص. اس ( ا يوبیا ت م يوبیا چید   )يوبیا 

ده  ک  ه  دو نوع ا   حبوباد  عن  ع سه  و يوبیها ازمنهابع غنه  انه ی        م 
از  توانن  تسم  مهم  شون  و اگ  ب  مق ار کا   مص   شون  م  محسوب م 

دن  از منهابع خهوب په وتیی  گیهاه  هسه      نیاز ما را ب  ان ی  تامی  کنن ، ضمناً
ن  با کیفی  بهالا  یوچنانچ  با  ك  از انواع غلاد مانن  نا  اسدفاد  شون ، پ وتی

حبوباد حاو  رو  هسدن  ک  ا   ماد  مع ن  در رش ، . کنن  ما   اهم م  ب ا 
ع س  . ب وغ جنس  وسلام  پوس  و مو و نی  در ت رد ا من  ب   موث  اس 

رسهانن  و نیه  حهاو      ب   مها مه    ب  A  و دامی  و خوراك يوبیاچید ، مق ار 
نكه  از منهابع غنه   یبه  غهیا         ع ه  آ  حبوباد به  . هسدن  نی  ه  مق ار  آ

نامط وب خو  داشد  و به    ها  شون  تاثی  مهم  در کاهش چ ب  محسوب م 
 .کنن  حف  سلام  ت ب و ع وق کمك م 

 طهو  از دلا ل ب وز خسدگ  و ب  اصطلاح کم آورد  و کاهش ان ی  در  ك  
وع   غهیا   اسه  که  خهود      ۰وع   و  اص   طولان  بی   روز، نخورد  میا 

شود و همی  اتفاق خود منج  ب  گ سنگ  شه    و ويهع    باعث ا   تن خو  م 
رو  در غهیا خهورد  و    شود ک  به  دنبها  ز هاد     م  ب  خورد  در وع   بع  

. دهه   سه  مه   حاي  به   ه د د   و ب  ، حاي  رخود بالار د  ناگهان  تن  خو 
ها  صب  و عص   وع   از میا  بناب ا   علاو  ب مص   روزان  صبحان ، اسدفاد 

  :نی  مفی  و حد  ض ور  اس  ز  ا خواص  ب  ش ح ز   در ب  دارن 

 .کنن  م  کمك انسا  ا  تغی   نیازها  تامی  ب  *

  پیشگی   ئغیا اص   ها  وع   بی   واصل در ضعف  د  ب وز و گ سنگ از *
 .نما ن  م 
 ها  وع   بی   واصل در نامناسب ها  خوراک  مص   و خوار  ر    از *

 .کنن  م  ج وگی   اص  
 ها  وع   در پ کاي   و سنگی  غیاها  مص   و پ خور  از پیشگی   در *

 .موث ن  غیا   اص  
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 و ید در دوران کودکی A اهمیت ریزمغذیهای آهن، ویتامین

 کم خونی فقرآهن در کودکان  عوارض

ساز  ب  آه  نیاز دارن  ک  با   از ب نام  غهیا     کودکا  ب ا  رش  و خو 
سها  او    2در صهورت  که  کهودك بخصهوص در     . روزان  آنها تامی  شود

شود و به   هوشه  او   زن گ  دچار کمبود آه  شود، س ع  رش  او کم م 
ت رد  ادگی   و پیش    تحصهی   در کودکها    . کمد  از کودك سايم اس 

مبدلا ب  کم خون   ق  آه  کاهش مه   ابه ، مقاومه  ب نشها  در مقابهل      
 .دچار بیمار ها  عفون  م  شون  بیمار ها کم م  شود و مك راً

مه  غهیا     ب ا  پیشگی   از کمبود آه  و کهم خهون  ناشه  از آ  در ب نا   
بهد    منهابع  . روزان  کودك خود از منابع غیا هه  حاو  آه  اسدفاد  کنی 

زرد  تخهم مه غ،   . جگ ، گوش  ت م ، م غ و ماه  مه  باشهن    :غیا   آه 
،  انواع حبوباد مثل ع س و يوبیا، سب  جاد سب  تی   مثل جعف   و اسفناج

سايگ  ب  شه ط آنكه     2 بع  از)انواع مغ ها مثل پسد ، بادا ، گ دو و  ن ق 
و انواع خشهكبار ماننه  تهود خشهك،     ( کودك ب  آنها حساسی  ن اشد  باش 

ب گ  آيو، انجی  خشك، کشمش و خ ما منابع خهوب  از آهه  هسهدن  و مه      
توا  ب ا  تامی  آه  مورد نیاز ب   در ب نام  غیا   کودکها ، مدناسهب بها    

 ا  پیشگی   از کمبهود آهه    همچنی  ب. س  آنها از ا   مواد اسدفاد  نمود

تا  01ماهگ  تط   آه  ب  می ا   22ماهگ  تا  6با   ب  کودکا  خود از 

 .تط   در روز ب هی  01

 سال 5در کودکان زیر   A کمبود ویتامین عوارض

علاو  ب  آ  به  مقاومه  به      . ب ا  رش  کودك ض ور  اس  A و دامی 

نفسه ، سه خك، ب ونشهی ،    کودك در مقابل بیمار ها   مثهل عفوندهها  ت  

آ  موجهب اخهدلا     اسها  و سا   بیمار ها  عفون  کمك م  کن  و کمبود

سهاز ،   رش ، کاهش مقاوم  ب   و ابدلا مك ر ب  بیمار ها، اخدلا  در خو 

کور   کور  و در موارد کمبود ش    آسیب رسی   ب  چشم ها و نها داً شب

 .م  شود
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هسدن  بیشد  به  بیمهار  مبهدلا مه       A ود و دامی کودکان  ک  دچار کمب

 .شون  و دور  بیمار  در آنها طولان  ت  اس 

سها ، با ه  از روز    2در کودکا  ز ه    A ب ا  پیشگی   از کمبود و دامی 
تط   مويد  و دهامی   ها    21سايگ  ب  کودك ه  روز  2پان دهم توي  تا 

 .ب هی  A+D تط   و دامی 

 سال 5کودکان زیر  کمبود ید درعوارض 

کمبود    در دورا  جنین  سلام  کودك را مخدل م  سازد و در صورت  

 و ک  کمبود    ش    باش  عقب مانه گ  رشه  مغه   و جسهم  کهودك     

ته رد  هادگی   در   . دنبا  دارد  اخدلا  در را  ر د  و صحب  ک د  را ب

  به  ا ه    منج کودک  ک  دچار کمبود    م  باش  کاهش م   اب  و بع اً

بناب ا   توصی  م  شود مهادرا  در دورا   . تحصی   او در م رس  م  شود

از نهوع   باردار  آ  مق ار نمك را ک  مجاز ب  اسدفاد  از آ  هسهدن  حدمهاً  

ب ا  پیشگی   از اخدلالاد ناش  از کمبود  ه   . نمك   دار اندخاب نما ن 

ادگی  ، با ه  در  از جم   اخدلا  در رش  مغ   و جسم  و کاهش ت رد  

مص   نمك  ه دار تنهها   . ب نام  غیا   روزان  از نمك   دار اسدفاد  کنیم

را  حفاظ  شما و کودکدا  در ب ابه  اثه اد ز ها  آور و تابهل پیشهگی        

اما توج  داشد  باشی  ک  بطور ک  ، نمك با   کم مص   . کمبود    اس 

 .شود وي  هما  مق ار کم، نمك   دار باش 
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