
10 ه 114 ار اییز    1401 / شم ی وسوم /  پ ال  س س

چی بخوریم... چی نخوریم؟
  اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه:
راهکارهای اصلی نهادینه سازی رفتارهای تغذیه ای مطلوب را بیان کنند.  	
آمـوزش تـغذیه بـه کودکان و نوجـوانـان را توضیح دهند. 	 نـقـش بازی در
روش های عملی آموزش های تغذیه ای درمادران وکودکان پیش دبستانی را شرح دهند.  	

میترا جاودان
کارشناس تغذیه معاونت بهداشتی 

دانشگاه علوم پزشکی همدان

آرزو کاوه ای
رییس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی همدان

آشنایی با روش های عملی آموزش 
مفاهیم تغذیه به مادران وکودکان 
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مقدمه

بروز  از  را  ما  بتواند  که  تغذیه ای  رفتارهای  داشتن  بــرای 

امان  بیماری های شایع در دوران هــای مختلف زندگی در 

نگه دارد باید تغذیه مناسب از دوران کودکی پایه گذاری شود 

و ذائقه کودکان به تغذیه سالم عادت کند تا رفتارهای غذایی 

و تغذیه ای مناسب در آن ها نهادینه شود. برای این مهم 

لازم است در قدم اول مادر یا مراقب کودک از آگاهی های 

لازم تغذیه ای برخوردار باشد و رفتارهای صحیح تغذیه ای 

داشته  غــذا  تهیه  در  درستی  انتخاب های  تا  بشناسد  را 

باشد. همچنین برای اینکه کودک یاد بگیرد غذای سالم 

چیست و تغذیه سالم چگونه است؛ باید آموزش ببیند.

نقش بازی در آموزش کودکان و نوجوانان

آموزش  نوجوانان  و  کودکان  برای  آمــوزش  روش  بهترین 

تعاملی  آمــوزش هــای  از  بــازی هــا، بخشی  اســت.  تعاملی 

هستند که در سنین کودکی بیشترین اثرگذاری و بازدهی 

را داشته و در کنار همراهی عملی مادر یا مراقب در تهیه 

غذاهای سالم نقش مهمی در فرآیند ذائقه سازی به نفع 

سلامت؛ در طول زندگی دارند.

بــازی هــا شامل  بیشتر  ــرا  زی مؤثرند  آمــوزش  در  بــازی هــا 

تحقیق  نوعی  حقیقت  در  اکتشاف  و  هستند  اکتشاف 

است. بازی کردن یک کودک با آهن ربا می تواند مصداق 

که  جایی  باشد.  آن  روی  بر  بررسی  و  تحقیق  یک  بــارز 

کودک ماهیت و ویژگی های اجسام، نیروها و … را درک 

می تواند  هــم  بــا  کــودکــان  گرفتن  کشتی  حتی  می کند. 

یادگیری هایی را به همراه داشته باشد.

بازی فعالیتی خودانگیخته و سرگرم کننده است. اگر بازی 

به شکلی درست انجام شود، کودک در مرکز فعالیت ها 

قرار دارد. کودک در حال انجام فعالیتی ست که همزمان 

با تجربه  لذت، مهارت هایی را به طور ناخودآگاه می آموزد. 

این حالت در تضاد کامل با زمانی قرار دارد که کودکان 

در حال انجام وظایف تحصیلی و تکالیف خود برای یاد 

گرفتن هستند. این موضوع به افزایش انگیزه  آن ها برای 

انجام بازی و در نتیجه افزایش مهارت های بیشتر منجر 

می شود.

با  را  بازی وسیله ای ست که کودکان، بزرگسالی  و نهایتاً 

آن شبیه سازی می کنند. کودکان در خلال بازی های خود 

راه هایی را برای کنار آمدن با چالش های واقعی  معمولاً 

بازی های  کودکان  که  زمانی  مثال  برای  زندگی می یابند. 

ظاهر  بزرگسالان  نقش  در  و  می دهند  انجام  نمایشی 

کردن  آمــاده  در حال  آن هــا  که  می توان گفت  می شوند، 

خود برای بزرگسالی هستند.

استفاده از بازی های مختلف برای کودکان ضمن افزایش 
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غذایی  مناسب  رفتارهای  می تواند  مهارت ها  و  آگاهی 

به  را  رفتارها  این  و  کــرده  ایجاد  آن هــا  در  را  تغذیه ای  و 

عادت های سالم تغذیه ای در شیوه زندگی تبدیل کند.

بازی های  قالب  در  که  روش هــایــی  و  ابــزارهــا  از  استفاده 

مختلف از آن ها استفاده می شود در ایجاد آموزش های 

تعاملی بسیار مؤثرند. همچنین استفاده از بازی هایی که 

کند  درگیر  فعالیت ها  این  در  را  کودکان  حــواس  بیشتر 

در  اســاس  بر همین  دارد.  یادگیری  بر  تری  عمیق  تأثیر 

از  استفاده  بر  سعی  تخصصی  آموزش های  از  بسیاری 

که  است  متنوعی  بازی های  قالب  در  آموزشی  ابزارهای 

کودک را درگیر آموزش و انتقال بهتر مفاهیم می کند.

آمــوزش  بــرای  که  بازی هایی  از  نمونه هایی  به  ادامــه  در 

در  آن هــا  از  قبلاً  و  اســت  انجام  قابل  کودکان  به  تغذیه 

آموزش کودکان استفاده شده است اشاره می کنیم.

آموزش مادران

ارایه آموزش های تغذیه ای از زمان بارداری آغاز می شود. 

روش های مورد استفاده در این دوران شامل موارد زیر است:

استفاده از فیلیپ چارت آموزشی در مشاوره های چهره به 	 
چهره: گروه های غذایی و مواد غذایی مورد نیاز در دوران 
بارداری و شیر دهی به شکل مصور در فیلیپ چارت ها 

نیز  چهره  چهره به  مشاوره های  در  که  می شود  ارایــه 

مورد استفاده قرار می گیرد. 

قالب 	  در  ســالــم  تغذیه  عملی  آمــوزشــی  کــلاس  ــرگــزاری  ب
با هدف  ایــن جشنواره ها  غــذای ســالــم:  جــشــنــواره هــای 
انتخاب مواد غذایی سالم و روش های پخت سالم در 

بین مادران باردار اجرا می شود.

روش های آموزشی عملی درمادران دارای کودک زیر2 سال 

ایـــن روش 	  آمـــوزشـــی: در  فــلــش کــارت هــای  از  اســتــفــاده 
آموزشی با استفاده از کارت های مصور مفاهیم تغذیه 

مانند گروه های غذایی، اهمیت مصرف میوه و سبزی، 

معایب چاقی و اضافه وزن آموزش داده می شود. این 

روش برای کودکان هم قابل اجراست. 

با 	  این روش آموزشی  آموزش عملی تغذیه تکمیلی: در 
استفاده از مواد غذایی نحوه طبخ غذاهای کمکی در 

گروه های کوچک و به شکل عملی آموزش داده می شود. 

روش های آموزشی در کودکان پیش دبستانی

در 	  روش  ایـــن  در  اجــــرا:  و  نــمــایــش  روش  از  اســتــفــاده 
بــرای  کــودکــان  از  تغذیه  مــوضــوع  بــا  نمایشنامه هایی 

غذایی  مــواد  مفهوم  با  لباس هایی  با  نقش ها  اجــرای 
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استفاده می شود. این روش نیز یکی از روش های مؤثر 

است. کودکان  ذهن  در  ای  تغذیه  مفاهیم  تثبیت  در 

قصه گویی: دراین روش مفاهیم تغذیه ای درقالب داستان 	 
و شخصیت های داستانی برای کودکان بازگو می شود. 

با 	  را  تغذیه ای  مفاهیم  کودکان  روش  ایــن  در  نقاشی: 
تغذیه ای  مفاهیم  و  می کنند  بیان  نقاشی  از  استفاده 

می گیرد.  جای  کودکان  ذهن  در  مطلوب تری  به شکل 

بازی مار پله تغذیه ای: این بازی با اقتباس از بازی مارپله 	 
این  از  را آموزش می دهد.  ای  قدیمی، مفاهیم تغذیه 

بازی می توان هم در مقیاس کوچک و هم در مقیاس 

و  دبستانی  پیش  مراکز  کــودک،  مهدهای  برای  بزرگ 

علاوه  بازی  این  در  کرد.  استفاده  بهداشت  خانه های 

دارد. وجــود  هم  بدنی  فعالیت  و  تحرک  آمـــوزش،  بر 

ــوراک بــه شــکــل نــقــاشــی: در این 	  ــادآمــد 24 ســاعــتــه خــ ی
از کودکان خواسته می شود تصویر مواد غذایی  روش 

پیاده  نقاشی  شکل  بــه  را  قبل  روز  در  شــده  خـــورده 

کنند. را شناسایی  مفید  و  غذایی مضر  مواد  و  کرده 

ــزاری مــســابــقــات صــبــحــانــه هــای ســالــم بــا مــشــارکــت 	  ــرگـ بـ
که  نکته  این  به  توجه  با  تهیه مواد غذایی:  در  کودکان 
می شود،  محسوب  غذایی  وعده  اصلی ترین  صبحانه 

با مشارکت  از کودکان خواسته می شود  در این روش 

کنند.  آمــاده  را  مغذی  و  مقوی  خود صبحانه  والدین 

از 	  یکی  غــذایــی:  ــواد  مـ خــوانــی  برچسب  عملی  آمـــوزش 
نهادینه شدن  ــرای  ب کــودکــان  راه هـــای حساس ســازی 

ــذای ســالــم، آمــــوزش برچسب  فــرهــنــگ انــتــخــاب غــ

خــوانــی مـــواد غــذایــی در هنگام خــریــد آن هــاســت. با 

در  وی  و مشارکت  فروشگاه  بــه  کــودک  ــردن  ب هــمــراه 

ــدن راهــنــمــای مــواد  ــا خــوان ــواد غــذایــی و ب انــتــخــاب مـ

داد.  ــوزش  آمـ کـــودک  بــه  را  مــی تــوان مفاهیم  غــذایــی 

منابع
سایت ایران، پایگاه تخصصی اطلاع رسانی و آموزش تغذیه 	 
تجارب برتردربهبود تغذیه جامعه )جهان و ایران(، زهرا عبداللهی و همکاران	 
نقش مراقبت در بهبود وضعیت تغذیه، دکتر ربابه شیخ الاسلام و همکاران	 

دیگر 	  یکی  ــان:  کــودک تــوســط  آمــوزشــی  کلیپ های  تهیه 
ـــوزش مــفــاهــیــم تــغــذیــه ای،  ــای مــؤثــر در آمـ ــ از روش هـ

ــواد غــذایــی در مــنــزل توسط  ــرم مــ ــردن هـ ــ درســــت ک

است.  دسترس  در  غذایی  مواد  از  استفاده  با  کودک 

نتیجه گیری

که  گرفت  نتیجه  می توان  شد  گفته  آن چــه  به  توجه  با 

روش های عملی بهترین و پر بازده ترین روش های آموزش 

بلافاصله می توان  این روش هــا  در  که  تغذیه است. چرا 

به  اجــرا  در حین  و  زده  تخمین  را  فــرد  یادگیری  میزان 

ــراد از مطلب  اشــتــبــاهــات و بــرداشــت هــای نــادرســت افـ

آموزشی پی برد و نسبت به تصحیح آن اقدام کرد. 

پیشنهادها

با توجه به اینکه عادات تغذیه ای از دوران کودکی شکل 

کودکان  بــرای  برنامه هایی  می شود  پیشنهاد  می گیرد، 

برای  و  بــازی  به شکل  کودکان  یا سایر  کــودک  مهدهای 

ــاردار آمــوزش هــای عملی طراحی و اجــرا شود.  مــادران ب

بهتر است این آموزش ها به نحوی طراحی شود که زمینه 

اجرای آن در بستر شبکه های بهداشت فراهم باشد.


