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 دکتر احمد به‌پژوه
استاد ‏‏روان‏شناسی دانشگاه تهران

 چند توصيه 
 به پدران و مادران 

 برای بهـــبود 
تغذيه فرزندان

انســان، موجودی نیازمند اســت و برای زنده ماندن، کســب انرژی لازم، فراهم کردن زمینۀ رشــد و نمو و ادامۀ 

حیات خود نیازهای متعدد دارد که در صورت برآورده شــدن آنها، امکان ادامۀ حیات و ســامت جســمانی، روانی 

و اجتماعــی او تأمیــن می‌شــود. در این مســیر، دوران کودکی، یکی از مهم‌ترین و حســاس‌ترین دوره‌های رشــد 

انســان محســوب می‌شــود و نیازهای غذایی ویژه‌ را ایجاب می‌کند. بدون شــک میان ســامت جسمانی و روانی 

کــودکان و تغذیۀ آنان ارتباط زیاد وجود دارد. نیاز انســان به غذا، نیازی همیشــگی اســت که نــوع و مقدار آن، به 

تناســب ســن، جنس، نوع فعالیت و شــرایط محیطی، متفاوت اســت. اکنون، بــا اینکه کــودکان جمعیتی کثیر از 

جامعۀ ما را تشــکیل می‌دهند، متأســفانه باید اعتراف کــرد که اطلاعات در 

دست نیست و هنوز تأثیرات بلند مدت تغذیۀ سالم و نوع مواد 

مصرفی بر روی رفتار انســان به دقت مورد مطالعۀ علمی 

قــرار نگرفتــه اســت. این امر بــه این دلیل اســت که 

هر‏گونه کنترل بر روی یک مادۀ غذایی ،در طول 

زمان ،دشــوار می‌باشد و متغیرهای متعدد 

درآن دخالت دارند. آگاه ســازی مادران و 

پدران و مربیان در زمینۀ بهبود تغذیۀ 

کــودکان، یک ســرمایه گــذاری مؤثر 

و ثمربخــش برای حفــظ و تأمین 

سلامت نسل آینده و پیشگیری 

از بروز بیماری‌ها و اختلال‌های 

گوناگون اســت. از سوی دیگر، 

هــر  تغذیــۀ  مقداروچگونگــی 

کس تأثیر بســیار بــر رفتار او 

می‌گذارد. برای مثال تحقیقات 

نشــان داده اســت که مصرف 

کافئیــن و تئیــن ،که بــه مقدار 

زیاد در قهوه و چای وجود دارد، 

می‌تواند بر میــزان حضور ذهن 

و آمادگی ذهنی افراد مؤثر باشــد 

)لیبرمن و همکاران، 1987(. 

حســاس‌ترین ایــام زندگــی یــک فرد، 

از بــدو تولــد، در خانه و خانواده ســپری 

می‏شــود. از این رو، شــگفت انگیز نیست که 

الگوهای غذا خوردن کودکان را در بستر خانواده 

مقـــــــدمه
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غیبت‏های 
طولانی مادر، 
مانند مادری 
که فرزندش را 
ترک کرده  یا 
مادر بیماری 
که مدتی در 
بیمارستان 
بستری بوده 
است؛موجب 
اختلال درتغذیۀ 
کودک می شود

و در الگوهای غذایی مادران و پدران  بررسی کرد و مورد 

مطالعه قرار داد )به‌پــژوه، 1392 و 1394(. لذا ملاحظه 

می‌شــود که عوامل متعدد در خانواده، موجب تغذیۀ 

ناسالم و در نتیجه بروز اختلال در غذا خوردن و تغذیۀ 

کودکان می‏شوند. بدون تردید عادت‌های غذایی، آداب 

و رسوم غذا خوردن کودکان و دانش آموزان تحت تأثیر 

فرهنگ خانــواده ، فرهنگ مدرســه و فرهنگ حاکم بر 

جامعه اســت. اختلال خــوردن به شــکل‏های گوناگون 

بروز می‌کنــد، مانند: کم وزنی، بد غذایی، بی‏اشــتهایی 

روانــی، پرخوری روانی، هرزه خــواری و نظایر آن. برای 

مثــال فــاح و همــکاران )1384( در بررســی وضعیــت 

تغذیۀ دانش آموزان 11 تا 14 ســالۀ مدارس دولتی شهر 

دامغان گزارش کرده اند که شیوع کم وزنی در پسران11 

در صــد و در دختــران 9 در صد و میــزان اضافه وزن در 

هــر دو جنــس 7 در صد بــوده اســت. در مجموع، در 

ایــران، کم وزنی در پســران شــیوعی بالاتر نســبت به 

جهان دارد.

عوامل مؤثر بر بروز اختلال‌های 
خــــــــــــــــــوردن در کودکان

در ایــــن بخش به برخی از عوامــــل مؤثر بر بروز 

اختلال‌های خوردن در کودکان در خانواده اشــــاره 

می‏شود.

• در خانواده‏ای کــــه مراقبت از کودکان جابه‌جا یا 

تعویض می‏شود، مانند شــــرایط مادران شاغل ،که 

گاهی کودک توسط پدر، پدر بزرگ، مادر بزرگ، خاله 

و عمه نگهداری می‏شــــود، تغذیۀ آنان دچار اختلال 

می‌شود.

• کودکی که ناخواسته و با اجبار و بدون تمایل او 

مدتی در مهد کــــودک قرار می‏گیرد، تغذیه‌اش دچار 

اختلال می‌شود.

• غیبت‏هــــای طولانی مــــادر، مانند مــــادری که 

فرزندش را ترک کرده یا مــــادر بیماری که مدتی در 

اختلال  اســــت؛موجب  بوده  بســــتری  بیمارستان 

درتغذیۀ کودک می شود.

• در برخی از خانواده‏ها که مادر شاغل است، مادر، 

کــــودک را با عجله از خواب بیــــدار می‏کند، با عجله 

لباس او را می‏پوشاند و با شتاب یک لقمه به دست 

کــــودک می‏دهد تا آن را به عنــــوان صبحانه بخورد. 

در چنین وضعیتی کــــودک میل به خوردن صبحانه 

ندارد؛ زیرا  غذا خوردن به آرامش و شــــکیبایی نیاز 

دارد )موسسه پژوهشی کودکان دنیا، 1380(.

• در برخی از خانواده‏ها که مادر شــــاغل نیست، 

گاهی مادر دیر از خواب بیدار می‏شــــود و صبحانه 

نمی‏خورد و برای تهیۀ صبحانه برای اعضای خانواده 

تلاش نمی‌کند. در چنین وضعیتی کودک نیز همراه 

مادر دیر بیدار می‏شود و گاهی صبحانه و ناهار یکی 

می‏شود.
ـتر

تیـــ
سو
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برای خود و 
فرزندتان، 

برنامۀ غذایی 
متنوع داشته 

باشید و به 
تناسب فصل، 

از تمام مواد 
غذایی اصلی، 

به ویژه از مواد 
پروتئینی، 
روغن‌های 

گیاهی مایع 
)مانند: زیتون و 
کنجد(، لبنیات، 

حبوبات و 
انواع میوه 

ها و سبزی‌ها 
استفاده کنید

ـتر
تیـــ

سو

• در خانواده‏هایی که شــــیوه‏های تربیتی خشن و 

ناهماهنگ میان والدین وجود دارد؛ مادر می‏خواهد 

با تهدیــــد و داد و فریاد و عصبانیــــت فرزندش را 

به خوردن غذا مجبور کنــــد. در این وضعیت کودک 

از اینکه مادر را عصبانی کرده، خوشــــحال اســــت و 

احســــاس می‏کند توانسته قدرت را به دست گیرد و 

مادرش را به نوعی عذاب دهد؛ لذا این گونه رفتارها 

را تکرار می‏کند. بنابراین توصیه می‌شــــود با فرزند 

خود دربارۀ غذا خوردن دعوا نکنید و به جای »بگو 

مگو« با آنها »گفت و گو« کنید.

• کودکانــــی کــــه در خانواده‏های آشــــفته زندگی 

می‏کنند و مبتلابه اضطراب جدایی اند،با مشکلاتی 

در تغذیه رو به رو می شوند. 

• وقتــــی مادری برای انجام کاری یا خوردن غذایی 

خاص، چندین بار تقاضای خود را تکرار و برآن تأکید 

می‏کند؛ در ایــــن وضعیت کودک یاد می‏گیرد درچند 

بار اول به تقاضای مادر توجه نکند تا مادر تقاضای 

خود را تکرار کند.

• به طور معمول کــــودک تمام رفتارهای والدین را 

تقلید می‏کند و از آنها سرمشــــق می‏گیرد. بنابراین 

،کودک از مــــادر یا پدری که خــــود مبتلا به اختلال 

خوردن اســــت، یــــاد می‏گیــــرد و آن ردر رفتار خود 

نشان می‏دهد. برای مثال، مادر یا پدری که بعضی 

از غذاهــــا را می‏خورد و برخی از غذاها را نمی‏خورد، 

موجب می‏شود کودک دچار بد غذایی گردد.

توصیه‏های کاربردی و عملی برای 
بهبود تغذیۀ کودکان

در این بخش چند توصیۀ مهم کاربردی و عملی به 

اولیا و مربیان کودکان پیش دبســــتانی و دبستانی 

برای بهبود تغذیۀ آنان ارایه می‌شود:

• سعی کنید برای غذا دادن به فرزندتان )وعده‌های 

اصلی و میــــان وعده‌هــــا( و غذا خــــوردن اعضای 

خانواده، برنامه داشته باشید و در زمان‌های معین 

این کار را انجام دهید.

• ســــعی کنید بر اهمیت خــــوردن صبحانۀ کامل 

تأکید نمایید. بدیهی اســــت نخــــوردن صبحانه یک 

اشتباه بزرگ محســــوب می‌شود و تحقیقات نشان 

داده اســــت دانش آموزانی که صبحانه می‏خورند از 

انرژی لازم برخوردارند و حافظه و توجه آنان کارایی 

لازم را دارد.

•  ســــعی کنید بر اهمیت خــــوردن ناهار به موقع 

تأکید کنید. بدیهی اســــت نظــــم در خوردن غذا به 

سلامت دستگاه گوارش کمک مؤثر می‌کند. توصیه 

می‌شود دانش آموزان در ساعتی معین ناهار خود 

را در مدرسه یا منزل صرف کنند. 

• توصیه می‌شود حتی الامکان سه ساعت قبل از 

خواب، شام صرف کنید.

• توصیه می‌شــــود برای خود و فرزندتان، برنامۀ 

غذایی متنوع داشــــته باشید و به تناسب فصل، از 

تمام مــــواد غذایی اصلی ،به ویژه از مواد پروتئینی، 

روغن‌های گیاهــــی مایع )مانند: زیتــــون و کنجد(، 

لبنیــــات، حبوبات و انــــواع میوه ها و ســــبزی ها 

استفاده کنید.

• توصیــــه می‌شــــود در برنامــــۀ غذایــــی خود و 

فرزندتان، به مصرف برخی از مواد غذایی که حاوی 

ویتامین‏هــــا و مواد معدنی خــــاص اند، توجه لازم 

مبذول شود؛ مانند: مصرف آهن، ویتامین‌های A و 

B و لبنیات )شیر، ماست و پنیر(.

• توصیــــه می‌شــــود در برنامــــۀ غذایــــی خود و 

فرزندتان، به قدر کافی از مایعات، مانند آب، شــــیر 

و چای استفاده کنید )به طور متوسط هشت لیوان 

در شبانه روز(. شایان ذکر است که ننوشیدن آب به 

قدر کافی موجب اختلال در متابولیسم و سوخت و 

ساز بدن می‌شود.

• توصیــــه می‌شــــود در برنامــــۀ غذایــــی خود و 

فرزندتان، از خوردن مــــواد غذایی چرب و ادویه‏دار 

خودداری کنید.

• توصیه می‌شود هنگام غذا خوردن، محیطی شاد 

و مناسب فراهم کنید؛ تلویزیون خاموش باشد و با 

یکدیگر صحبت کنید.

• توصیه می‌شود در برنامۀ غذایی خود و فرزندتان، 

از بی نظمی پرهیز کنید. نظم در غذا خوردن می‏تواند 
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در برخی از 
خانواده‏ها که 
مادر شاغل 
است، مادر، 
کودک را با 
عجله از خواب 
بیدار می‏کند، 
با عجله لباس 
او را می‏پوشاند 
و با شتاب یک 
لقمه به دست 
کودک می‏دهد 
تا آن را به 
عنوان صبحانه 
بخورد. در 
چنین وضعیتی 
کودک میل به 
خوردن صبحانه 
ندارد؛ زیرا  
غذا خوردن 
به آرامش و 
شکیبایی نیاز 
دارد

ـتر
تیـــ

سو

میل و اشتهای کودکان را افزایش دهد.

• توصیه می‌شــــود هنــــگام غذا خــــوردن، غذای 

مصرفی را بــــا آب و تاب معرفی و از آن تعریف کنید 

و کودکان را به نرمی به خوردن غذا تشویق نمایید. 

• توصیه می‌شــــود کودکان را در پخت و پز و آماده 

کردن غذا سهیم و تشویق کنید و از آنان در‏خواست 

کنید با شما همکاری نمایند.

• نظر به اینکــــه معدۀ کودکان کم حجم اســــت، 

آنــــان نیاز دارند کــــه در فاصله‌هــــای نزدیک به هم 

غذا بخورند و برای آنان مشــــکل است که تمام مواد 

غذایی مــــورد نیاز خود را در ســــه وعدۀ غذایی به 

دســــت آورند. از این رو، فاصلۀ غذا خوردن کودکان 

نباید زیاد طولانی باشــــد و توصیه می‏شود از میان 

وعده‏های غذایی استفاده شود و سه وعدۀ غذایی 

پر‏حجم، به پنج وعدۀ کم حجم تبدیل گردد. 

• کودکان هنگام غذا خوردن، دوست دارند والدین 

در کنارشان باشند و آنها را همراهی کنند.

• توصیــــه می‌شــــود در برنامــــۀ غذایــــی خود و 

فرزندتان، از خوردن مــــواد غذایی کاذب، کم ارزش 

و شــــکم پر کن پرهیز کنیــــد، مانند چیپس، پفک و 

تخمه و کــــودک را از خوردن این گونه غذاهای کاذب 

پیش از خوردن غذای اصلی منع کنید. بدیهی است 

ما چه بخواهیم و چه نخواهیــــم، فرزندان ما از ما 

الگوبرداری می‌کنند. گفتنی است که هیچ کدام از این 

مواد جای صبحانه، ناهار و شام را نمی‏گیرند .

• توصیه می‌شــــود پیش از غذا خوردن، کودکان را 

مطلع کنید و دربارۀ نوع غــــذا و کیفیت آن تعریف 

نمایید.

• توصیه می‌شــــود از کودکان در چیدن ســــفره و 

آماده کردن غذا کمک بخواهید.

• توصیه می‌شود دربارۀ نوع غذایی که می‏خواهید 

آماده کنید، از کودکان نظــــر خواهی و به نظر آنان 

توجه نمایید.

• ســــعی کنید به برنامۀ غذایــــی خانوادۀ خود تنوع 

ببخشــــید و از انواع مواد غذایی، گیاهی و غیر گیاهی، 

اســــتفاده کنید. برای مثال، گاهی اوقــــات پدر یا مادر 

چون خودشان عدسی یا کدو دوست ندارند، این نوع 

مواد غذایی را از برنامۀ غذایی خانواده حذف می‏کنند!

• توصیه می‌شــــود هنگام غذا خوردن، وســــایل 

مناســــب )صندلی( و ظروف مناســــب )قاشــــق و 

بشقاب( برای سن کودک رادر اختیار او قرار دهید.

• توصیه می‌شــــود هنگام غذا خــــوردن، از انجام 

کارهای دیگر اجتناب کنید؛ زیرا‏ موجب پرخوری و در 

نتیجه افزایش وزن خواهد شد. لذا توصیه می‌شود 

هنــــگام غذا خــــوردن از کار کردن بــــا تلفن همراه، 

و  کامپیوتری  بازی‏های  انجام  تلویزیون،  تماشــــای 

نظایر آن خودداری کنید. 

• پرخوری و کم خوری هر دو نادرست است. از این 

رو، در درجۀ نخست، خودتان سعی کنید از پرخوری 

و کم خوری، پرهیز نمایید و شــــرایطی فراهم کنید 

که فرزندتان دچار پرخوری و کم خوری نشــــود. در 

آموزه‌های دینی آمده اســــت که پیش از سیر شدن 

کامل، دست از غذا بکشــــید و تا احساس گرسنگی 

نکرده‌اید، غذا نخورید.

• توصیه می‌شود در برنامۀ غذایی خود و فرزندتان، 

مصرف قند، نمک و چربی را به حد اقل برســــانید. 

گفتنی است که به طور معمول کسانی که در خوردن 

مواد غذایی چرب و نشاسته‏دار زیاده‌روی می‌کنند، 

دچار افزایش وزن می‌شوند.
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• توصیه می‌شــــود بــــه آهســــتگی و آرامش غذا 

بخورید و غذا را خوب بجوید. ســــریع غذا خوردن 

موجب افزایش وزن و اختلال در دســــتگاه گوارش 

می‌شود. از زمان شروع غذا خوردن، تقریباً بیست 

دقیقه طول می‌کشد تا علایم سیری به مغز برسند. 

• توصیه می‌شود اعضای خانواده حداقل یک وعدۀ 

غذایــــی را دور هم و با هم صرف کنند. به ویژه آن‏که 

هنگام غذا خوردن از فعالیت دیگر مانند تماشــــای 

تلویزیون اجتناب کنند. لذا پیشنهاد می‌شود محل 

غذا خوردن و مکان تماشای تلویزیون یک جا نباشد 

و هنگام غذا خــــوردن، تلویزیون را خاموش کنید و 

دربارۀ اهمیت تغذیۀ سالم و کیفیت غذا با یکدیگر 

صحبت نمایید.

• توصیــــه می‌شــــود در برنامــــۀ غذایــــی خود و 

فرزندتان، به تغذیۀ ســــالم خود و فرزندتان اهمیت 

بدهید و به کودکان کمک کنید تا از غذا خوردن لذت 

ببرند. در صورتی که کودکی از خوردن غذایی خاص 

امتناع کرد، به آرامــــی آن را بپذیرید و با او مخالفت 

نکنید و هیچ‌گاه کودک را مجبور نکنید تا مادۀ غذایی 

خاص را بخورد.

• یکی از جلوه‌های مستقل سازی کودکان، هنگام 

غذا خوردن آشــــکار می‌شــــود. توصیه می‌شود به 

هنگام غذا خــــوردن، به کودکان فرصت بیشــــتری 

برای غذا خوردن بدهید و از فشــــار آوردن و عجله 

کــــردن هنگام غذا خوردن خودداری کنید. شــــایان 

ذکر است کودکی که می‌تواند خودش به تنهایی غذا 

بخورد، گناه اســــت که به او غذا بدهید! اجازه دهید 

مستقل شدن را تمرین کند و به تنهایی پرواز نماید 

)همچنین کودکی که می‌توانــــد به تنهایی راه برود، 

گناه است که او را بغل کنید!(. 
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