
انتخاب میان‌وعده‌ سالم 
ومقرون‌به‌صرفه بـرای دانش‌آموزان 

کدام است؟



کودکان در دوران رشد به انرژی، ویتامین‌ها و مواد معدنی فراوانی نیاز دارند تا بتوانند در مدرسه تمرکز 

داشته باشند، در بازی‌های روزانه فعال باشند، و بدنشان به‌طور طبیعی رشد کند. میان‌وعده‌ها نقش 

مهمی در تأمین این انرژی و مواد مغذی دارند، چون فاصله بین وعده‌های اصلی را پُر می‌کنند و مانع 

افت قند خون و بی‌حوصلگی می‌شوند. انتخاب درست میان‌وعده به‌خصوص در سال‌های ابتدایی زندگی، 

پایه‌های عادت غذایی سالم را تا بزرگسالی تشکیل می‌دهد.  

نیستند.  بی‌مزه  یا  محدود  لزوماً  والدین،  برخی  تصور  برخلاف  مقرون‌به‌صرفه،  و  سالم  خوراکی‌های   

میوه‌ها، لبنیات ساده، سبزیجات و خوراکی‌های سنتی، نه‌تنها مواد مغذی مهمی را تأمین می‌کنند بلکه 

بافت، رنگ و طعم جذابی هم دارند که باعث می‌شود کودک با اشتیاق سراغشان برود. 

انتخاب درست میان‌وعده برای کودک، انتخاب آینده‌ای سالم برای اوست. با میوه‌های تازه، 

سبزیجات، لبنیات، مغزیجات و خشکبار می‌توان هم ذائقه کودک را راضی نگه داشت و 

هم نیازهای تغذیه‌ای او را تأمین کرد. پرهیز از خوراکی‌های صنعتی پُر از قند، نمک و چربی 

ناسالم، خطر بیماری‌های قلبی، اضافه‌وزن و مشکلات گوارشی را کاهش می‌دهد. این تغییر 

کوچک، سرمایه‌ای ارزشمند برای سال‌های پیشِ رو خواهد بود. 



 سیب تازه نمونه‌ای بارز است؛ شیرینی ملایم، بافت ترد و قابلیت حمل آسان، آن را به میان‌وعده‌ای 

ایده‌آل تبدیل می‌کند. این میوه حاوی فیبر محلول و ویتامین C است که هم به سلامت روده 

با قند  انرژی قوی  )1(. خرما، نیز یک منبع  ایمنی را تقویت می‌کند  کمک می‌کند و هم سیستم 

طبیعی و مواد معدنی ضروری مثل پتاسیم و منیزیم است که برای بازی‌های پرتحرک یا بعد از 

فعالیت بدنی انتخاب بسیار خوبی است )2(. انَار، با دانه‌های قرمز براق و طعم ترش‌وشیرین، 

اکسیداتیو  برابر استرس  از سلول‌ها در  پلی‌فنول‌هاست که  آنتی‌اکسیدان‌هایی مثل  از  سرشار 

محافظت می‌کنند و به سلامت قلب کمک می‌کند )3(.

 هویج، چه خام و چه بخارپز، یک منبع عالی از بتاکاروتن است که برای بینایی، سلامت پوست و مقاومت 

بدن ضروری است. بافت ترد و شیرینی ملایم آن باعث می‌شود کودکان به راحتی آن را بپذیرند )4(. ماست 

کم‌چرب همراه با میوه تازه یک ترکیب پروبیوتیکی و سرشار از کلسیم است که استخوان‌ها و دندان‌های 

محکم را تضمین می‌کند )5(. بلال یا ذرت پخته، با فیبر و ویتامین‌های گروه B، یک خوراکی خوشمزه و 

سیرکننده است که می‌تواند جایگزینی سالم و طبیعی برای تنقلات پرنمک و پرچرب باشد )6(.



 ترکیب نان‌های سبوس‌دار )مانند نان سنگک سبوس‌دار، نان‌های تست سبوس‌دار( که فیبر بیشتری 

نسبت به نان‌های سفید دارند با مواد غذایی حاوی پروتئین و چربی مانند پنیرهای گوناگون و یا کره بادام 

زمینی نیز می‌تواند یک منبع تغذیه‌ای مقوی و سیرکننده برای کودکان باشد. توصیه می‌شود از پنیرهایی 

استفاده شود که پروتئین بیشتر و چربی کمتری داشته باشند. کره بادام‌زمینی نیز یک منبع غنی از چربی 

های مفید و مقدار مناسبی پروتئین است و البته بهتر است فاقد شکر و نمک افزوده باشد و در صورت 

تمایل می‌توان با مقداری عسل طعم آن را نیز بهبود بخشید )7(. 

   یکی دیگر از مواد غذایی مقوی که تنوع فراوانی دارد آجیل و خشکبار است. مصرف به‌اندازه و متناسب 

مغزیجاتی نظیر گردو، بادام، فندق، پسته و تخمه کدو می‌تواند به دلیل داشتن چربی‌های سالم غیراشباع 

و امگا۳ به سلامت دستگاه قلبی‌عروقی کمک کند. علاوه بر این مغزیجات منبع سالمی از پروتئین و 

ویتامین‌هایی مانند ویتامین B و E نیز هستند )8(. 



و  از میان‌وعده‌های صنعتی موجود در فروشگاه‌ها، مانند شکلات، چیپس  بسیاری  در نقطه مقابل، 

پفک، اگرچه ممکن است برای کودک جذاب باشند، اما به‌دلیل چربی زیاد، قند یا سدیم بالا و نبود ویتامین 

و فیبر، ضررشان بیشتر از نفعشان است. شکلات‌های شیری قند ساده و مصنوعی بالایی دارند که باعث 

افزایش سریع قند خون و سپس افت ناگهانی انرژی می‌شود، و در عین حال روند پوسیدگی دندان را 

)9(. چیپس و پفک و اسنک‌هایی از این دست نیز علاوه بر کالری بالا، حاوی چربی‌های  تسریع می‌کند 

ترانس و نمک زیاد هستند که به سلامت قلب و عروق لطمه می‌زنند و جز آسیب هیچ تاثیری بر سلامت 

ندارند )10(. 

خوراکی‌های سالم مزیت دیگری هم دارند: آن‌ها حس سیری طولانی‌تری ایجاد می‌کنند و از پرخوری‌های 

آینده پیشگیری می‌کنند. فیبر موجود در میوه‌ها، سبزیجات و غلات کامل، همراه با پروتئین مواد لبنی و 

حبوبات، باعث می‌شود بدن کودک به‌طور یکنواخت انرژی دریافت کند. این روند متعادل، برخلاف مصرف 

خوراکی‌های پرقند یا پرچربی، از نوسان شدید قند خون جلوگیری می‌کند و تمرکز را بهبود می‌بخشد )11(. 

 والدین می‌توانند با کمی برنامه‌ریزی، خوراکی‌های سالم را به‌گونه‌ای آماده و بسته‌بندی کنند که کودک در 

مدرسه یا بیرون از خانه به راحتی از آن‌ها استفاده کند. قرار دادن سیب خردشده در ظرف دربسته، آماده 

کردن لیوان‌های کوچک ماست با تکه‌های میوه، یا پختن بلال و نگه‌داشتن آن در فویل، همه راه‌هایی 

ساده برای افزایش مصرف خوراکی‌های سالم هستند.  



مهر   ماه 1404

 در نهایت، انتخاب میان‌وعده سالم نه‌تنها یک تصمیم روزمره است، بلکه بخشی از شکل‌دهی عادت 

غذایی کودک به شمار می‌رود. ایجاد عادت‌های سالم غذایی در کودکی، احتمال بروز بیماری‌های مزمن 

انتخاب درست  برای فرزندتان فراهم می‌کند.   بهتری  زندگی  را کاهش می‌دهد و کیفیت  بزرگسالی  در 

و  تازه، سبزیجات، مغذیجات  با میوه‌های  اوست.  برای  آینده‌ای سالم  انتخاب  برای کودک،  میان‌وعده 

لبنیات ساده می‌توان هم ذائقه کودک را راضی نگه داشت و هم نیازهای تغذیه‌ای او را تأمین کرد. پرهیز 

از خوراکی‌های صنعتی پُر از قند، نمک و چربی ناسالم، خطر بیماری‌های قلبی، اضافه‌وزن و مشکلات 

گوارشی را کاهش می‌دهد. این تغییر کوچک، سرمایه‌ای ارزشمند برای سال‌های پیشِ رو خواهد بود. 
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