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 یی بر سلامت اخلاق و روان دانش آموزان دوره دوم ابتدا  هینقش تغذ  یبررس

ی میکر  درضایحم  

مدرس سنندج   دیشه  انیدانشگاه فرهنگ  ییآموزش ابتدا  یکارشناس  

 

 دهیچک

سوخت و ساز    ،یدر انرژ  ریتاث  یبرا  یی شده از مواد غذا  دیتول  ی ها  گنالیس  یی توانا  ،یمولکول  ی شناس  ستیز  ی ها  شرفتیپ 

  یعلم  یها  افتهیرا نشان داده است. بر اساس    یبر عملکرد شناخت  یی واد غذا  ریتاث  یبرا  یگر  ی انجیراه م  نیبدن و از ا

کنند با مراکز کنترل کننده شناخت ارتباط دارند.هدف نوشتار حاضر    ی که رفتار خوردن خوردن را کنترل م  یمراکز مغز

موضوع،    نیباشد که جهت تحقق ا  ی م  یی دانش آموزان ابتدا  یو سلامت روان   یو رفتار  ی عاد خلقبر اب  ه یآثار تغذ  یبررس

  ه یو شناخت، تغذ  یریادگیبر    هیتغذ  ریمغز، تاث  ییبر کارا  هیاز منظر علم، آثار تغذ  هیبهداشت تغذ  فیچون تعر  ییمولفه ها

و    یمقاله، روش کتابخانه ا  نیرو روش غالب در ا  نی و ... مورد مداقه قرار خواهند گرفت. از ا  ی و افسردگ  هیو هوش، تغذ

 .لازم خواهد شد یاطلاعات و داده ها یاقدام به جمع آور یبردار شیبا استفاده از ابزار ف

 سلامت روان، سلامت اخلاق ه،ی: تغذیدیکل کلمات
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 مقدمه 

غذایی متناسب از شرایط لازم برای حفظ سلامتی کودکان به ویژه در سنین مدرسه است؛ زیرا  تغذیه درست و برنامه  

 ،درمانی -آسیب پذیری و اثر بخشی مداخلات بهداشتی   ،درصد زیادی از جمعیت در این سن قرار دارند و در این سن

انش آموزان را به خطر می اندازد بی توجهی به این موضوع مهم سلامت جسمی و ذهنی و نیز رشد و نمو د .بیشتر است

پاسدار و  ،  ۱۳۸۵سهیلی آزاد و همکاران    ،Jacobson ،  1977) مشکل و گاهی اوقات غیر ممکن است   ،که درمان آن

برخی از مشکلات مرتبط با سلامتی خاص این دوره   ، رژیم غذایی علاوه بر ارتباط با رشد و تکامل  (.۵۴۱  ۱۳۹۳ ،همکاران

سوء تغذیه و کم خونی و فقر   ، یبوست ،چاقی ، اختلال های خوردن ،استخوانها فساد و خرابی دندان ها سنی مانند سلامت  

کند میک  تشدید  یا  میدهد  تقلیل  را   U.S.Department of health and human services Center for)آهن 

disease control and prevention; 2008، ۴۱-۳۶ :۱۳۸۶ ،سهیلی آزاد و همکاران ) 

غذایی است که از مواد اولیه سالم و ایمن تهیه شده باشد؛   ،غذای سالم یا ایمن ،اساس تعریف سازمان بهداشت جهانیبر

 ،غذای سالم عاری از مواد زیان بخش و مضر و متشکل از اجزای مفید برای سلامت مصرف کنندگان است ،به عبارتی

راحمـی )سبب رشد فکری میشود   ،انجامد و با تأثیر بــر مغز و روانبه تندرستی و طول عمر می   ،رشد را میسر می کند 

 (.۱۳۹۲ ،پـور

 ،پاسدار و همکاران)های غذایی در سنین کودکی در دراز مدت روی سلامتی تأثیر گذار است    کیفیت تغذیه و عادت

دانسیته پایین  (Ferraro،2003)به ارتباط چاقی و اضافه وزن دوران کودکی با چاقی بزرگسالی  ،در ایــن میان(. ۱۳۹۳

در سنین بعدی و ارتباط آن با دریافت کم   (پوکی استخوان)استخوانی در سنین بالا و افزایش احتمال ابتلا به استئوپروز 

  .اشاره میشود (Schettler, 2004:16)کلسیم در سنین کودکی 

 بارها درباره عوامل مؤثر مختلف بر حالات جسمی و روحی   جرم شناسان روان شناسان جنایی و جامعه شناسان جنایی

یکی از علل و عوامل مهم در فرایند ارتکاب جرم میتواند تغذیه و موارد مربوط  .روانی فرد و ارتکاب جرم سخن رانده اند

غذا علاوه بر تأثیر    به نظر می رسد نوع به انواع مختلف غذا باشد با توجه به اینکه نتیجه مصرف غذا افعال فرد است ظاهراً

یکی از مهم ترین   (.۱۸۲ :۱۳۹۳ ،محسنی)روی سلامتی و بیماری بر روحیات و رفتارهای اجتماعی فرد نیز اثر میگذارد 

از سوء تغذیه و شیوه های نادرست در این زمینه ناهنجاری های رفتاری است که در نهایت گرایش به    عوارض ناشی 

جوامع انسانی را در  ،این عامل در کنار بیماریهای جسمی ناشی از آن .را به دنبال دارد ارتکاب اعمال منحرفانه و مجرمانه

 .با مشکلات گوناگون و پیچیده مواجه کرده و زمینه ساز بروز معضلات جدی تر شده است ،سطوح فردی و اجتماعی

کافی در گروه های سنی کودکان نوجوانان غلط سوء تغذیه و تغذیه نا،علاوه بر این بیشترین آثار زیان بار عادت های غذایی  

 (. ۱۸۲ :۱۳۹۳ ،محسنی) و جوانان نمود می یابد 

خانواده یکی از مهم ترین نهادهای جامعه و شکل دهنده شخصیت  .این اتفاقات در بستر خانواده رخ می دهد ،همچنین

رشد و پیشرفت   ،بسیار مؤثری در شکوفاییکیفیت کارکرد بهینه خانواده عوامل   ،خشنودی ،رضایت  ،آدمی است مطلوبیت
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اعضای خانواده است و دستیابی به جامعه سالم در گرو سلامت خانواده و تحقق خانواده سالم مشروط به برخورداری افراد 

تأمین بهداشت   ،از این رو  (.Sadeghi, 2014 12-24)روانی و داشتن ارتباطات مطلوب با یکدیگر است    آن از سلامت

آسیب   ،اد خانواده سهم بسزایی در تأمین و حفظ بهداشت روان جامعه دارد و تأمین نشدن بهداشت روان خانوادهروانی افر

جدید و    بعد ،این سلامت اجتماعی،علاوه بر   (.Sadeghi, 2014 24-12)جامعه وارد می کند های شدیدی بر پیکره

گزارش فرد از   .ر شبکه روابط خانوادگی اشاره داردمهمی از سلامت به شمار میرود که به کیفیت و کمیت روابط فرد د

 .سلامت اجتماعی فرد را می سازد .کیفیت روابطش با افراد دیگر نزدیکان و گروه های اجتماعی که وی عضوی از آنهاست

نارضایتی فرد از  است که نشان دهنده رضایت یا   دربردارنده پاسخ های درونی فرد احساس تفکر و رفتار ،این بعد سلامت

است ،زندگی اش  زندگی  محیط  و  اجتماع  در  وی  روابط  چگونگی  جامعه  با  تعامل  و  بودن  مفید   2014-55)میزان 

.Khotdeea et al.) ها و هنجارهای حاکم بر جامعه را باید از این    شخصیت انسان شکل میگیرد و ارزش ،در این دوران

  .دوران نهادینه کرد

 یافته ها 

در شرایط   .فرهنگ و دانش تغذیه ای خانواده است ،مهمترین و زیربنایی ترین عوامل در انتخـاب نـوع تغذیه افرادیکی از  

جایگزین   ،تعادل وجود ندارد و غذای آماده متعلق به فرهنگ بیگانه ،کافی است؛ اما در مصرف  عرضه غذا نسبتاً ،فعلی

 ،ترابی و همکاران)در خانواده های ایرانی درباره تغذیه مناسب باید آموزش فراگیر انجام شود   .سفره سنتی شده است

سطح دانش و آگاهی جامعه دربـاره مــواد غذایی و الگوی تغذیه ارتقا یافته است؛ اما در موارد  ،در حال حاضر (.۷ :۱۳۹۱

 ،مضر زیادی وجود دارد که انسان با وجود آگاهیزیادی داشتن دانش و علم باعث عمل درست نمی شود و مواد غذایی  

توزیع و مصرف به صورت زنجیره ای در هم تنیده است و اگر هر   ،مراحل تهیه غذا شامل فرآوری .آنها را مصرف میکند

یک از این اجزا دچار نقص یا کمبود شود دیگر قسمت ها نیز از آن متأثر می شود و به طور کلی سلامت نهایی غذا  

با   .تأمین سلامت همه این اجزاست تغذیه عاملی است که تعیین کننده سلامت و یا بیماری فرد یا افراد است  مستلزم

برای تغییر دادن الگوی تغذیه افراد سواد آنها  .فرهنگ و آداب درست را میتوان بین مردم ترویج داد ،آموزش تغذیه سالم

زن به عنوان فردی کلیدی که سبد    تأکید بر نقش .راد ارتباط نداردالبته این موضوع به سواد علمی اف .باید ارتقا یابد

افراد خانواده و به ویژه کودکان خانواده را میسازد؛   .غذایی را انتخاب می کند  به این علت است که این انتخاب ذائقه 

عمل میکند انتخاب  ،تندکه بزرگسالان فردا هس ،ساختنی که به دانش و اعتقاد مادر بستگی دارد و به نفع سلامت کودکان

سهمی از بودجه که برای   ،مواد غذایی ای که هر روز وارد سبد غذایی خانواده می شود به عواملی همچون بودجه خانواده

خرید غذا اختصاص می یابد و سلیقه و ذائقه فردی که از انواع مواد غذایی موجود در بازار انتخاب میکند بستگی دارد؛  

تغذیه ای این ف فرد که به طور معمول زن خانواده است نقش مهمی در سلامت افراد خانواده و مهم تر  دانش   ،بنابراین

 (.۶ :۱۳۹۲ ،راحمی پور)چگونگی شکل گیری ذائقه افراد خانواده دارد  ،از آن

بـه   ،بر آن  تغذیه مدیریت تغذیه در خانواده نابسامانی در خانواده و عوامل مؤثر  تاکنون پژوهشهای بسیاری در زمینه

جرم  ،تغذیه با جرم از دیدگاه حقوقی  به رابطه .صورت های متفاوت در رشته های علوم انسانی و پزشکی انجام شده است
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مدیریت تغذیه در خانواده توسط مادر خانواده با هدف ایجاد تعادل   ،بسیار توجه شده است؛ اما تاکنون ،شناسی و پزشکی 

 .جوانان به صورت علمی در ایران بررسی نشده است و اگر پژوهشی نیز انجام شده باشد روانی و اجتماعی در کودکان و نو

چگونگی تهیه  ،درباره طب سنتی و تأکید آن بر غذا .این موضوع را به صورت غیر علمی و روزنامه ای بررسی کرده است

 تأثیر روانی   ،پخت و پز غذا ،غذا

پل  ،های زیادی شده است؛ اما تاکنون  بحث ،اختلاط غذایی در پزشکی سنتیمصلحهای غذایی ممنوعیت غذایی و   ،غذا

ارتباطی بین آموزه های طب سنتی برای مدیریت تغذیه در خانواده به وسیله مادر و رویش بارقه های تعادل روانی و  

 .اجتماعی در کودکان و نوجوانان ایجاد نشده است

زمینه های فرهنگی جوامع شکل میگیرد رشد می کند و توسعه می    در ،(نظام غذاهای سنتی و دست ساز بومی محلی

در این میان کودکان و نوجوانان نیز به عنوان یکی از گروه های آسیب پذیر از مصرف کنندگان ایــن نـوع غذاها   .یابد 

در   .اثر گذار استدر خانواده هستند و کیفیت و کمیت مواد غذایی ای که از مادر دریافت میکنند در رشد و سلامت آنها 

مطالعات محدودی درباره کفایت الگوهای غذایی سنتی و بومی محلی در تغذیه کودکان برای ارتقای سلامت روانی   ، ایران

و اجتماعی انجام شده است درباره نقش مادر خانواده در تهیه سبد غذایی سنتی و تأثیر این انتخاب مادر بر سلامت روانی 

های دیگر یا به نقش مادر در خانواده    پژوهش  .انان پژوهش مستقلی در ایران انجام نشده استو اجتماعی کودکان و نوجو

تغذیه یا    درباره ارتباط ،توجه نکرده اند یا تغذیه در آنها به صورت فیزیکی و جسمانی بررسی شده است؛ به عبارت دیگر

مانند   ،مشکلات روحی روانی ،سلامت روانی و اجتماعیمصرف مواد مغذی مختلف مانند ویتامین ها با جنبه های مختلف  

اضطراب و افسردگی مطالعات مختلفی در نقاط مختلف جهان انجام شده است؛ اما هیچ کدام به نقش فردی که این امر  

 (۱۳۹۶، حقیقیان رودسری)توجه نکرده اند را در خانواده مدیریت میکند

اهمیت الگوهای غذایی سنتی و غذاهای بومی در امنیت غذا و تغذیه در پژوهش ( ۱۳۹۶)رضازاده و محمدی نصر آبادی 

درصد از    ۴۰نتایج نشان داد در نپال   .خانوار به اهمیت نقش این موضوع در خانواده های ایران و جهان توجه کرده اند

این گیاهان    کشت ، تمامی غذاهای مصرف شده از منابع وحشــی بـه دست می آید و علاوه بر جمع آوری گیاهان وحشی

  ۳۱ ،گیاهان سنتی اهلی و وحشی ،در جنوب آفریقا . نقش مهمی دارد ،در باغچه های منازل در امنیت غذا و تغذیه خانوار

همچنین مشخص شد در صورتی که برای احیای   .درصد ارزش کل گیاهان این مناطق را بـه خـود اختصاص می دهد 

ا با منطقه تغییرات آب و هوایی به کاهش بیشتر مصرف و بدتر شدن  این غذاها کوشش نشود با وجود تطابق رویش آنه 

امنیت غذا و تغذیه خانوارها منجر می شود این غذاها .وضعیت  برای  تقاضا  با وجود  آمریکا و کانادا  بومی  قبایل  و    در 

دسترسی هزینه و نگرانی  مصرف آنها به علت جهانی شدن نبود سهولت در   ،وابستگی به آنها برای تأمین امنیت غذایی

استفاده از غذاهای   ،در چهار مطالعه انجام شده در ایران در مطالعه ای روی قوم لک .های ایمنی بسیار کم شده است

در مطالعه دیگر روی ایل   .بومی به عنوان راهبرد سازگاری با ییلاق و قشلاق نقش مهمی در حفظ امنیت غذایی داشت

نتایج مطلوبی   ،ه تغذیه ای با دادن بسته های حاوی اقلام غذایی مغذی در دسترس و بومیقشقایی انجام دادن یک مداخل

فقط در یک مطالعه ارتباط الگوهای غذایی سنتی با امنیت غذایی در دو قوم   .روی وضعیت تغذیه زنان قشقایی داشت
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  -وضعیت اقتصادی ،ه در هر دو قومآذری و کرد ساکن شهر ارومیه بررسی شد و دو نوع الگوی غذایی سنتی به دست آمد ک

 .تبعیت از الگوی غذایی سنتی سالم تر و امنیت غذایی داشت نقش مهم تری در   ،اجتماعی و جایگاه اجتماعی 

های دین اسلام به این   در پژوهشی با نام تأثیر تغذیه بر کج روی و رفتار مجرمانه با نگاهی به آموزه (۱۳۹۳)محسنی   

از   ،یه علاوه بر تأمین سلامت جسمانینتیجه دست یافت که تغذ نقش بسیار مهمی در پیشگیری و مدیریت بسیاری 

فرایند   ،اختلال های رفتاری یادگیری و روانی دارد که بر شرایط رشدمدار زندگی کودکان و نوجوانان رفتار آنان در مدرسه

ابعاد گوناگون زندگ اثر می  مراحل مختلف در تحصیل و رفتار و روحیۀ بزرگسالان در  از خانه تا محل کار و جامعه  ی 

  .گذارد

نقش تغذیه در سلامت جامعه را با هدف آشنایی افراد با اصول تغذیه مناسب و ارتباط آن با  (۱۳۹۳)رحمانی و همکاران 

های غذایی مهم و نقش تغذیه را در سلامت جسمی    گروه ،سلامتی بررسی کردند پژوهشگران پس از معرفی علم تغذیه

 . روانی افراد توضیح دادند و 

 تغذیه

حیات آدمی در گرو ثابت ماندن برخی رویدادهای درونی است. اگر حرارت مغز بیش از چند درجه تغییر کند، بلافاصله  

از هوش میرویم. اگر نسبت آب بدن بیش از چند درصد بالا یا پایین برود، کارکرد بدن دچار مشکل می شود؛ همچنین 

دن، در تعادل حیاتی آدمی نقش اساسی دارد. برای اینکه تندرست بمانیم، به خوردن مواد مختلفی از غذا و مواد غذایی ب 

قبیل پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربی ها و مواد معدنی نیاز داریم؛ بنابراین، باید غذاهایی را انتخاب کنیم که به طرز  

 .(Zarazaga ،2011)ندمتعادلی حاوی این مواد باشند و نیازهای بدن را تأمین کن

 . رشد و ترمیم بافت های بدن. ۳تنظیم اعمال بدن؛ .  ۲انرژی زایی؛ . ۱تغذیه سه نقش عمده در بدن آدمی ایفا می کند: 

 اهمیت تغذیه 

بلوغ، مرحله مهمی از دوران رشد و تکامل است. در این مرحله از رشد، معمولا نوجوانان، افزایش پنجاه درصد از وزن و   

درصد از قد نهایی خود را به دست می آورند. ولی زمان آغاز افزایش سریع وزن و قد و مدتی که این افزایش ادامه  بیست  

 .می یابد، بین نوجوانان مختلف است

در دوره نوجوانی، نیاز دختران به مواد غذایی،یعنی پروتئین، ویتامین ها و املاح بالا می رود. انرژی مورد نیاز برای دختران  

کالری در روز است. در هیچ دوره ای از تکامل نیاز انسان به انرژی به اندازه دوره بلوغ و نوجوانی    ۳۰۰۰تا    ۱۵۰۰  بین

نیست: نوجواناندر مرحله بلوغ، با وجود احتیاج زیاد به تغذیه سالم، معمولا آن طور که باید از تغذیه متعادل استفاده نمی  

وزش ببینند تا با استفاده مرتب از تمام گروه های اصلی غذایی، از رژیم غذایی  کنند. باید نکات مهم تغذیه سالم را آم

 .(Herbison, ،2012)متنوع، ویتامین ها و املاح مورد نیازشانبرخوردار شوند
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در زمانی که نوجوانان بیش از هر زمانی به یک برنامه غذایی متعادل نیاز دارند، از سفره غذای خانواده فرار می کنند و  

از خود را با وعده های غذایی کاذب و بی محتوا )کم انرژی( رفع میکنند و از خوردن صبحانه کامل که نقش بسیار  نی

 .اساسی در تأمین انرژی بدن دارد، محروم می مانند؛ لذا در بسیاری از نوجوانان، سوءتغذیه مشاهده می شود

 مواد مورد نیاز بدن

   وانان، از یازده تا هفده سالگیگروه های شش گانه غذایی مورد نیاز نوج 

 :گروه غذایی، تعداد وعده ها در روز و اندازه با مقدار مصرف

 گرم، ماست کم چربییک فنجان؛ ۹۲چهارفنجاندرروز،پنیر کم چربی  ( ٪۲شیر و لبنیات: شیر کم چربی ) .1

 بیشتر؛میوه ها: مرکباتیک عدد، آب میوه )منبع ویتامین ( یک فنجان، کمپوت دو نوبت یا  .2

 نوبت یا بیشتر در حد اعتدال؛  ۴سبزی ها، سبزی سالاد یا سبزی سفره در نوبت، فراورده های غلات و سبزیها .3

 مواد نشاسته ای: نان و مواد نشاسته ای، غلات پخته، سیب زمینی با برنج در نوبت با بیشتردر حد اعتدال؛ .4

گرم در   ۲۸حبوبات )نخود و لوبیا(؛ هر روز  گوشت و مواد پروتئینی گوشت کم چربی، مرغ، ماهی، تخم مرغ،   .5

 حد اعتدال؛ 

 .چربی ها و روغن ها: در حد اعتدال .6

 کودکان و نوجوانان  ییدر مورد هرم غذا  ینکات

ها برای معرفی یک رژیم غذایی  ترین راهیکی از ساده  «یاز »هرم غذای  یریگبهره  ،ییمصرف انواع مواد غذا  زانیمورد م  در

که از   یزانی. به مرندیگیهای غذایی مختلفی قرار مطبقه دارد و در هر طبقه، گروه  ۶  ییسالم و صحیح است. هرم غذا

ک فرد  . یکندیم داینیاز فرد به مواد غذایی آن گروه غذایی کاهش پ  زانیم م،یرویتر هرم به سمت نوک آن مسمت پهن 

 .ستندیاستفاده کند و هیچ کدام از طبقات هرم قابل حذف ن یی های غذایی موجود در هرم غذاسالم باید از تمام گروه

غذایی سالم، می از هرم مواد  به تغذیهضمن اطلاع  باشیم که  آگاه  نکاتی  از  بهتر کودکان و نوجوانان کمک  بایست  ی 

 :رد زیر اشاره کردتوان به موای این نکات میکند، از جملهمی

بایست در اکثر روزها  ها میی کودکان و نوجوانان، آنهای صورت گرفته، برای بهبود تغذیهبر اساس پژوهش •

 .باشند داشته شدید  تاحداقل یک ساعت فعالیت بدنی متوسط 

از غلات مورد تری برای مصرف انتخاب کنید. به عنوان مثال، بهتر است نیمی از هر گروه غذایی، غذاهای سالم •

 .ی روزانه، غلات کامل )دارای سبوس( باشنداستفاده
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ها، سبزیجات و غلات را جدی  ببرید. مثلاً مصرف میوه  های دیگر بهرههای غذایی بیشتر از گروهاز برخی گروه •

 .چرب استفاده کنید بگیرید و بیشتر از لبنیات و گوشت کم

فرزندانتان بگنجانید. نیازی به اجتناب از هیچ گروه غذایی در مورد  هایی غذایی در رژیمی گروههر روز از همه  •

 .کودکان و نوجوانان نیست

 .های مختلف برویدبه سراغ سبزیجات در رنگ  •

 نتیجه

غذای سالم و به عبارت بهتر تغذیه سالم یکی از مهمترین و شاید اساسی ترین راه دستیابی به سلامت جسم است گرچه 

سلامت روان نیز بی تاثیرنیست. متخصصان تغذیه همواره به افراد توصیه می کنند با اتخاذ عادات غذایی سالم  در ارتقاء  

 .(۲۰۰۴)نوربالا،علاوه بر تامین نیاز بدن به انرژی حتی الامکان خود را از اثرات عوامل بیماریزاحفظ کنند

ان را با خوردن غذاهای مفید سالم نگه داریم در  برای خوشبخت بودن باید جسم سالم و روح آرامی داشت و اگر جسمم

نتیجه روحی آرام و سرحال خواهیم داشت . آرامش فکر در واقع باعث نشاط و شادابی می شود و اگر با تحریکاتی که از  

 .سوی بدن به فرد منتقل شود این آرامش از دست می رود ، در نتیجه انسان نمی تواند با آرامش به تفکر بپردازد

ادی که به استرس ، ضعف حاظه ، خستگی ، افسردگی و..... مبتلایند فقط از لحاظ روحی آسیب پذیر نیستند بلکه در افر

 . معرض ابتلا به انواع بیماریهای جسمی قرار می گیرند

ن  برای رسیدن به جسمی سالم و آرام نیاز به روانی سالم است و روان سالم بدون جسم سالم میسر نیست و جسم هم بدو

تغذیه نمی تواند سالم باشد ، چرا که سلامت جسمی و روانی انسان به میزان قابل توجهی به نوع تغذیه ، کیفیت مواد 

 . غذایی و ویتامین ها مربوط است
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