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 : مقدمه
 . آيند ها با گرسنگي به خانه مي بعد از يك روز طولاني در مدرسه، بچه

 يا نه؟ غذايي درست كنيد؟ آيا آن غذا را دوست دارد ايد كه، براي كودكتان چه آيا فكر كرده
 خواهد؟ مي خورد؟ و يا از شما غذاي ديگري ايد، مي آيا غذايي را كه شما با اشتياق درست كرده

 ها پول براي آن . خواهند كه فرزندانشان سالم و سرحال باشند مي والدين . تمام اين ها مسائلي است، كه فكر مادران را به خود مشغول داشته است
 ايد كه اگر فرزندانتان غذاي خانه را كرده اما تا به حال فكر . دانند دهند، زيرا غذاي داخل خانه را سالم مي فرزندان خود نمي خريد خوراكي، به

 دوست نداشته باشند، چه بايد كرد؟
 سن و سال خود بازي كند و براي سالم هاي هم ونه با بچه چگ گيرد از اين نظر كه كودك ياد مي . طور كلي مدرسه براي كودك بسيار مفيد است به

 . را بايد خرج كند گيرد كه چه غذايي سالم است؟ و چگونه و براي چه غذاهايي پول خود او ياد مي . انجام دهد تواند بودن چه كارهايي مي

 هاي داشته باشد؟ بايد چه ويژگي ايد كه با خود به مدرسه ببرد؟ اين غذا آيا شما تا به حال به كودك خود غذايي داده
 ها بايد غذاهاي بچه . شود مقدار انرژي لازم براي كودك، توسط اين غذا فراهم مي دهيد بسيار مهم است، چرا كه غذايي كه به كودك خود مي

 . و سالم بخورند تا فعال و سرزنده باشند متنوع
 هضم آن به قدري سنگين باشد كه اشتهاي كودك به شام را درسه برده شود و نبايد اي سالم باشد، راحت و آسان به م اين غذا بايد از نظر تغذيه

 . از بين ببرد
 : اين غذا بايد *

 . گوشت، پنير يا تخم مرغ باشد : تواند اين پروتئين مي . داشته باشد پروتئين مقداري ­

 . يجات باشد داراي مقداري سبز ­

 . داراي مقداري ميوه تازه باشد ­

 . همراه اين غذا بايد مقداري آب يا شير نوشيده شود به ­

 . حذف شود ... شيريني، آب نبات، تافي و ­

 . استفاده شود ...) نان يا بيسكويت گندمي، جويي و : مانند ( هاي غله ها يا بيسكويت ن از نا ­

 . نشده باشد هيچ گونه مزه، طعم و رنگي به آن اضافه ­
 . مقدار لازم هر كدام از موارد فوق را به او بدهيد البته اين نكته را فراموش نكنيد كه بايد اشتهاي فرزند خود را در نظر بگيريد و به

 ه بر توليد باشند، زيرا اين مواد غذايي علاو مواد غذايي مي اگر غذايي براي بردن به مدرسه نداشته باشيد، ميوه تازه و آجيل  از بهترين ­
 . شود قدرت فكري كودك مي انرژي زياد باعث افزايش

 غذاي سالم استفاده كنند، در بزرگسالي هم ميل به خوردن طور كلي اگر كودكان بين غذاي سالم و ناسالم فرق بگذارند و سعي كنند كه از به
 . به كودك خود بدهيد دار ذاي مغذي و انرژي دهيد، از همين امروز غ پس اگر به سلامت فرزند خود اهميت مي . غذاي سالم دارند

 به علت كودك شما كامپيوتري انجام دهند، زيرا ممكن است، هاي ساعت تلويزيون نگاه كنند يا بازي ۲ بيشتر از كه د ي اجازه نده خود كودكان به
 . شود تغذيه كم غذايي دچار سوء

 اين . كنم تا غذايش را بخورد پس كمي تلويزيون را روشن مي . خورد كند، غذا مي ، فقط وقتي تلويزيون نگاه مي بچه من : گويند بعضي والدين مي
 اشتهاست، ولي پس هر چند كه كودك شما كم . شود هنگام تماشاي تلويزيون، غذا به خوبي هضم و جذب نمي نكته را فراموش نكنيد كه در

. رو خواهد داشت مقداري به وزنش اضافه شود، ولي عواقب بدي را در پيش ون قرار ندهيد، زيرا شايد براي غذا خوردن، او را در مقابل تلويزي
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 . ... و مرغ تخم ، مرغ، تن ماهي و عسل ايي سالم و خوشمزه بدهيد، مثل ساندويچ كره و توانيد غذ شما به كودك خود مي
 . به او داد ... ميوه خانگي و توان آب، شير و آب عنوان نوشيدني هم مي به

 ها به علت داشتن قند زياد، جلوي اشتهاي زيرا اين نوشيدني هاي گازدار را به كودك خود ندهيد، اين نكته را نيز بايد بدانيد كه انواع نوشيدني
 كودك بهترين نوشيدني براي شير همان طور كه گفته شد، . شوند درد مي تغذيه و دندان باعث پر ادراري، سوء همچنين . كودك را مي گيرند

 زيرا كاكائو محتوي ماده اي بنام اگزالات است و اين ماده اما اگر شير را به شكل شيركاكائو به كودك بدهيد،فوايد آن كاهش مي يابد، . است
 به طور . جذب مي شود پس كلسيم شير كاكائو كمتر از شير ساده . ركيب مي شود بار مثبت مثل كلسيم ت ۲ داراي بسيار فعال بوده و با املاح

 را به ورزش كودكان خود . به كودك خود آموزش بدهيد هاي مضر، روش صحيح غذا خوردن را توانيد با نخريدن اين نوشيدني كلي شما مي
 . داشته باشد تري را همان نسبت رشد فكري و بدني كامل تري را بخورد و به شود كه، غذاي مغذي اين امر باعث مي . كردن، عادت دهيد

 كند و به همان نسبت ها، كودك شما فعاليت مي كردن براي اين منظور با كودك خود ورزش كنيد و يا حتي بازي كنيد، چرا كه در اين بازي
 شود كه كودك علاقه مي اين امر باعث . را تشويق كنيد كند، با او باشيد و او هنگامي كه كودكتان ورزش مي توانيد شما مي . خورد غذايي سالم مي

 دريافت مقدار زيادي خورند، از كودكاني كه صبحانه نمي . كودك خود را تشويق به خوردن صبحانه كنيد . زيادي به ورزش كردن نشان دهد
 . محروم مي شوند B۳ و B۲ هاي ها از جمله ويتامين انواع ويتامين ، فيبرهاي غذايي، ، آهن كلسيم : مواد مغذي مانند

 را ياد بدهيم پس، بياييد از دوران كودكي، به فرزندان خود روش درست غذا خوردن
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