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تغذیه سالم برای کودکان بسیار مهم است و ی از اساسترین عوامل برای رشد جسم و ذهن مطلوب
محسوب مشود. کودکان برای داشتن انرژی کاف و حفظ سلامت بدن خود به رژیم غذای متعادل و

مواد مغذی متنوع نیاز دارند.

اهمیت تغذیه سالم برای کودکان و نوجوانان

اهمیت داشتن رژیم غذای سالم برای کودکان و نوجوانان از چند جنبه کلیدی قابل بررس است. به
عنوان مثال:

بهبود رشد جسم: مواد مغذی ضروری مانند پروتئینها، ویتامینها و مواد معدن به ساخت و تقویت
استخوانها، عضلات و بافتهای بدن کم مکنند.

حفـظ سلامـت مغـز و بهبـود عملـرد تحصـیل: مصـرف غذاهـای مغـذی بـاعث بهبـود تمرکـز، حـافظه و
عملـرد شنـاخت کودکـان مشـود. بـرای مثـال، اسـیدهای چـرب امـا ۳ کـه در ماههـای چـرب مثـل

سالمون و ساردین یافت مشوند، نقش مهم در توسعه مغز و بهبود عملرد تحصیل دارند.
تقویت سیستم ایمن: تغذیه مناسب باعث تقویت سیستم ایمن بدن و مقابله با بیماریها مشود. بسیاری
از ویتامینها و مواد معدن مانند ویتامین C و زین (روی) برای حفظ عملرد سیستم ایمن ضروری

هستند.
منظم از چاق سالم و فعالیت بدن و بیماریهای مرتبط با آن: پیروی از رژیم غذای یری از چاقپیش
مفرط جلوگیری مکند و احتمال ابتلا به بیماریهای مزمن مانند دیابت نوع ۲ و فشار خون بالا را در

دوران بزرگسال کاهش مدهد.
حفــظ سلامــت روان: تغذیــه ســالم متوانــد بــه بهبــود وضعیــت روحــ و روانــ کمــ کنــد. کودکــان و
نوجوانان که به خوب تغذیه مشوند، معمولا احساسات مثبت دارند و کمتر از دیران به مشلات

سلامت روان از جمله افسردگ مبتلا مشوند.

غذای مناسب برای رشد کودک

ی از دلایل اهمیت تغذیه سالم برای کودکان پیش دبستان و دبستان و همچنین نوجوانان تامین مواد
مغذی مورد نیاز برای رشد جسم است. از بهترین غذاها برای سنین رشد متوان به موارد زیر اشاره

کرد:

غذاهای پرپروتئین: غذاهای دریای، گوشت بدون چرب، مرغ، تخممرغ و حبوبات را به اندازه کاف در
اختیار فرزندتان قرار دهید.

میوهها: کودک خود را به خوردن انواع میوههای تازه، کنسروی (بدون قند)، منجمد یا خش تشویق
کنید.
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سبزیجات: انواع سبزیجات تازه، کنسروشده، منجمد یا خش را به کودک بدهید. سع کنید از انواع
ام انتخاب سبزیجات کنسروشده به دنبال محصولاتهای متنوع استفاده کنید. هنسبزیجات با رن

باشید که سدیم (نم) کمتری دارند.
غلات کامل: نان یا ماکارون سبوسدار، جو دوسر و کینوا انتخابهای خوب برای کودکان هستند.

لبنیات: فرزندتان را تشویق کنید که لبنیات بدون چرب یا کمچرب مانند شیر، ماست و پنیر را در رژیم
غذای خود بنجاند. شیر سویای غنشده هم جزء لبنیات دستهبندی مشود.


