


خوردن صبحانه به چه دلیل حائز اهمیت است؟
،تاباشندداشتهمناسبیخونقندسطحروزساعاتطولدربایدهابچه

ادابیشبرایکافیانرژیهمچنینوشدهارائهمطالببرتمرکزویادگیری
.باشندداشتهتحرکو

لیخیتواندمیسالمومقویصبحانهخوردنمنظوراینبهرسیدنبرای
.شودواقعمفید

اینبهرسیدنبرایهدففرهنگیآموزشیمجتمعراستاهمیندر
امراینبهرامشخصیزنگروزهر،مدرسهکلاسیساعتدرمنظور،

.استدادهاختصاص



: اشد صبحانه  خوب  و مفید چه  ویژگی  باید داشته ب

.شودلحاظباید......وجنسسن،فرد،فعالیتبهتوجهباصبحانهدرلازموکافیانرژیمقدار❑

.ارددنگهثابتیوپایدارسطحدرراخونقندروزساعاتطولدرکهبرساندبدنبهطوریراانرژی❑

هایروهگتمامیازبلکه.نشوداستفاده....وشیرینچای،عسل،مربامثلسادهقندهایازفقطیعنی

.گردداستفادهصبحانهوعدهدرکافیاندازهبه(...وپروتئین،کربوهیدارت،غلات)غذاییمواد

یبراحالعیندرباشد،بدنمناسبمغذیموادحاویگرددکهتنظیمبایدطوریراصبحانهوعده❑

.نمایدتامینراویروزمرههایفعالیتبراینیازموردانرژیوداردنگهسیررافردساعاتی



؟برای بدست آوردن انرژی  روزمره چه باید کرد
کاهناان هاای سابوا دار مانند . توصیه می شود حتما در صبحانه غلات گنجانده شود 

. بهترین گزینه برای صبحانه  می باشد

ر وعاده علاوه بر این  با توجه به این که کودکان و نوجوانان در سنین رشد هستند باید د

. های مختلف غذایی شان از پروتئین استفاده کنند

. کند هم می تواند سهمی از پروتئین مورد نیاز بدن آنها را در وعده صبحانه تامینپنیر

ا با دارا بودن اسیدهای چرب ضروری انرژی لازم را تامین می کند و قند خون رمغز گردو 

. در سطح ثابتی قرار می دهد 

یاه نیز منبع غنی از پروتئن و چربی و آهن است که  توصیه مای شاود در تغذتخم مرغ 

.عدد تخم مرغ مصرف شود 1بار در هفته روزانه 4تا 3کودکان 



مهم تـرین فواید خوردن صبحانه 

جلوگیری از خستگی مفرط ❖
از بین رفتن گرسنگی کاذب ❖
جلوگیری از یبوست ❖
تناسب و تعادل وزن ❖
تقویب فعالیت ذهنی ❖
جلوگیری از خستگی مفرط❖
دفع مواد زائد و سموم بدن ❖
افزایش سوخت و ساز بدن ❖




