


ن بایادگیری 
 
 تاجیرصبداهي ورابطي ا



بطه صبحانه و قدرت یادگیری کودکانرا  

 افزایض هشبی قود خٍن بدهبال صرؼ صبداهي مٍجب بٌبٍد غملکرد مغز
 و تامین اهرژی لازم برای فػالیت روزاهي می ظٍ

مٍزان برجای گذاظتي و  هخٍردن صبداهي
 
اجرات موفی بر یادگیری داهض ا

در هتیجي بر اجر مختل ظدن فػالیت طبیػی مغز، یادگیری و تمرکز 
کٍدکاهی کي از خٍردن صبداهي امتواع می ورزهد، . خٍاس کاًض می یابد

در اهجام تکالیف ریاضی کارایػػی کمتری داظتي و قدرت خلاقیت و ابتکار 
ن ًا کاًض می یاب

 
 ا
 وغدى ًای غذایػػی مٍاد مغذی کي در این وغدى دریافت  خذؼ صبداهيبا

می ظٍد، در وغدى ًای دیگر جایگزین هخٍاًد ظد و فرد را دچار کمبٍد 
 کالری، ویتامین ًا و املاح می کود

 مٍزان، هان بي غوٍان موبع تامین اهرژی، پویر یا  وغدى صبداهيدر
 
داهض ا

تخم مرغ بي غوٍان یک موبع پروتئین و ظیر برای تامین پروتئین و کلشیم 
 باید گوجاهیدى ظٍد

 کرى ًمراى با مربا یا غشل و یا خرما بخطی از اهرژی مٍرد هیاز روزاهي را
ن کرى 

 
 اصتخٍبی موبع تامین می کود، غلاوى بر ا
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  صبداهي و یادگیری 

 مٍزاهی کي صبداهي
 
داهض ا

همی خٍرهد ختما هیاز بي میان وغدى 
خٍردن . ًای غذایػػی دارهد

هقض مٌم و اصاصی در ,  صبداهي
 ..., قدرت یادگیری افزایض 



 اگر مدت زمان هاظتایػػی
هگٌداری قود , طٍلا هی تر باظد

خٍن در صطدی کي مغز قادر بي 
,  فػالیت طبیػی خٍد باظد
دظٍارتر و یادگیری و تمرکز 

 .خٍاس مختل می ظٍد



 اًمیت صبداهي در میزان یادگیری کٍدکان
 مٍزاهی کي

 
با ظروع فصل مدارس، بٍیژى داهض ا

هٍبت صبح بي مدرصي می روهد بي غلت تػجیل 
برای از دصت هدادن صرویس، دیر هرصیدن بي 
ن اضطراب و بی اظتٌایػػی با 

 
مدرصي و بي تبع ا

 .مطکل هخٍردن صبداهي رو بي رو می ظٍهد

 



 خٍب اصت مادر در صاغات اولیي ظب، در کوار بچي ًا ظام بخٍرد
تا کٍدک یاد بگیرد باید یک زمان و روهد مطخصی برای غذا خٍردن 

ن  کي باغث می ظٍد . داظتي باظد
 
زیرا زود ظام خٍردن غلاوى بر ا

کٍدک زودتر بي خٍاب رود، صبب می ظٍد صبح ًا ًم کمی زودتر 
 .بیدار ظدى و خٍصلي و وقت بیطتری برای صبداهي صرؼ  کود

 



 باید یک واخد پروتئین، در وغدى غذایػػی
مین صٍخت مٍرد هیاز بدن 

 
صبداهي بي موظٍر تا

مین ظٍد، موبع پروتئین غمدتا در گروى 
 
تا

.  لبویات و مٍادی چٍن ظیر و پویر وجٍد دارد
.  تخم مرغ هیز خاوی میزان پروتئین بالایػػی اصت

موبع هیز ًمچوین غدصی و کرى بادام زمیوی 
مین پروتئین اصت

 
 خٍبی برای تا



ن ًا  صلامتدر دوران کٍدکی ضمن ایجاد ظادابی ، هطاط ،  تغذیي صدیحبا  
 
جشم و روان در کٍدکان ، ا

گٍیری می کوود بیماری در برابر  ن ًا جل
 
 . ًای گٍهاگٍن مقاومت و از ابتلا بي ا

غاز فػالیت ًای روزاهي کٍدک و  صلامتکي هقض اصاصی در  وغدى ًای غذایػػییکی از 
 
جشمی ، فکری و ا

مٍزان دارد ، 
 
مٍتٍر صٍخت و صاز بدن را روظن می کود  مصرؼ صبداهيدر خقیقت . اصت صبداهيداهض ا
و ایجاد تمرکز بیطتر در کٍدکان  یادگیری  افزایضبدن هقض دارد و اجر ظگرفی در  توظیم متابٍلیشمو در 

ن جا کي . ایجاد خٍاًد کرد
 
غازین روز اصت ، پس باید در  بیطتریناز ا

 
فػالیت کٍدکان در صاغت ًای ا

 وغدى صبداهيروزاهي مٍرد هیاز کٍدک از  اهرژی دقت کافی داظت و خداقل یک صٍم کل  صبداهيتٌیي 
مین ظٍد ، 

 
 تا
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