
 

 

  مقاله پژوهشي

 بررسی عادات تغذیه ای در دانش آموزان دبیرستان های دولتی و  مقایسه آن با هرم راهنمای غذایی
 

1رقيه صديفي  
  

   20/3/86، تاریخ پذیرش 17/1/86 تاریخ دریافت
 

  چكيده

قرن حاضر سـبک  .  توجه قرار گرفته است در دو دهۀ اخیر توجه به الگو و عادت های غذایی افراد جامعه به عنوان مهم ترین بخش از سبک زندگی مورد      :مقدمه
زندگی را مهم ترین عامل ارتقاء سلامتی و پیشگیری از بیماری ها بخصوص بیماری های مزمن که امروزه جوامع صنعتی و نیز جوامع در حـال توسـعه را درگیـر                       

نس، مراحل رشد و بلوغ و موقعیت هـای ویـژه ای نظیـر بـارداری و                 برای همۀ افراد جامعه با در نظر گرفتن تفاوت های فردی مانند سن، ج             . کرده است، می داند   
  .شیردهی که با تغییرات فیزیولوژیک همراه هستند، بایستی یک رژیم غذایی متناسب در نظر گرفته شود

م استاندارد غذایی انجـام گرفتـه   پژوهش حاضر یک بررسی مقطعی می باشد که به منظور تعیین عادات غذایی دانش آموزان و مقایسه آن با هر        :مواد و روش ها   
بـه روش   )  نفر دختر    60 نفر پسر ،     60(  نفر   120از بین جامعه پژوهش تعداد      . جامعه پژوهشی را کلیه دانش آموزان دبیرستان های دولتی تشکیل می داد            .است

شامل سه بخش مشخصات دموگرافیک ، یادآمد مـواد غـذایی و   ابزار گردآوری داده ها پرسشنامه بود که .  خوشه ای و فرمول حجم نمونه انتخاب شدند          -تصادفی
  . از آمار توصیفی و استنباطی جهت تجزیه و تحلیل داده ها استفاده شد.  گروه عمده بود 5یادآمد دفعات مصرف مواد غذایی در 

وه مواد غذایی تفاوت داشتند لیکن ایـن تفـاوت هـا در مـورد      گر5یافته ها بیانگر آن است که دانش آموزان پسر و دختر از نظر میانگین مصرف ماهانه        :یافته ها 
چنین در مقایسه ای که ازنظر دفعات مصرف مواد غذایی با هرم راهنمایی غذایی انجام شـد                  هم ) P > 05/0. ( مصرف شیر و لبنیات از نظر آماری معنی دار بود         

به خصوص در مورد گوشت و جایگزین های آن نسبت به دفعـات مـصرفی توصـیه                 . ارد   گروه مواد غذایی تفاوت هایی با هرم وجود د         5مشخص گردید که در هر      
  .شده بسیار کم و در مورد چربی ها و شیرینی ها بسیار زیاد از مقادیر توصیه شده در هرم می باشد

  .شودآموزش همگانی برای اصلاح عادت های غذایی جامعه جهت انطباق با هرم غذایی توصیه می  :ریيجه گيبحث و نت
      عادات تغذیه ای، هرم راهنمای غذایی، یادآمد دریافت مواد غذایی  :كليد واژه ها
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  مقدمه
اثر مستقیم تغذیه بر تندرستی انـسان از دیـر بـاز ، شـناخته شـده          

ها قبل بـا تجربـه و آزمـایش پـی بـه روش               ها از قرن   انسان. است
 تغذیه نمـوده    یصحیح تغذیه برده و در طی هزاران سال افراد انسان         

 اثر همان تجارب، تغذیه صحیحی هایی که در و رشد کرده اند و آن
بـا  . تر و طولانی تـر برخـوردار بـوده انـد           گی سالم دداشته اند از زن   

استفاده از غذای لازم و کافی جنبش و حیـات، کـارآیی و فعالیـت،               
رضایت خاطر، نشاط زندگی و قدرت مبارزه با مـشکلات در انـسان             

 نیـز   تأمین می شود و به علاوه سلامت و بهداشت نسل های بعدی           
 در واقع تغذیه کافی و مناسب اصل        .)1(تضمین و افزون می گردد      

اساسی برای سلامت جسم و روان در جهت تداوم رشد و متابولیسم   
های مختلف نـشان دهنـده ایـن         مطالعات و بررسی  . بدن می باشد  

  است که مشکلات بهداشتی در اثر عـادات غـذایی غلـط بـه وجـود                
زهای تغذیه ای انسان هـا بـا سـن و            در واقع اساس نیا    .)2(می آید   

ست ولی تنوع غذایی و ترکیبات      اجنس مشابه، در سراسر دنیا یکی       
آن برای رفع نیازهای تغذیه ای یکسان نیست و تحت تأثیر عوامـل             
. متعدد فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی و عوامل فردی قرار می گیـرد          

نیازهـای  تغییرات فیزیولوژیک نوجوانان و جوانان به طور مـستقیم          
تغذیه ای آنان را افزایش می دهد این نیازها شامل نیاز بـه کـالری،           

در واقـع دوره نوجـوانی دوره      . پروتئین، کلـسیم و آهـن مـی باشـد         
انتقال از کودکی به جوانی می باشد که با جهـش رشـد جـسمی و                

یکـی از مـشکلات عمـده تغذیـه ای در ایـن دوران      . بلوغ توام است  
 میلیـون نفـر از      800بـیش از    . یی اسـت  وجود باورهـای غلـط غـذا      

  جمعیت جهـان کـه بیـشتر آنـان را کودکـان و نوجوانـان تـشکیل                 
می دهند دچار گرسنگی و یا سـوء تغذیـه هـستند و بـا مـشکلات                 

لـذا  ). 4(جدی در رشد و کاهش ظرفیت یـادگیری روبـرو هـستند             
امروزه . هرم غذایی بهترین راهنما جهت تعدیل عادات غذایی است          

ان تغذیه تلاش مـی کننـد کـه دانـش تغذیـه را در قالـب                 متخصص
و از هرم غـذایی   ) 5(راهنماهای غذایی به تمام مردم معرفی نمایند        

ثر جهـت آمـوزش تغذیـه صـحیح         مـو به عنوان یک ابـزار علمـی و         
 اصل تعـادل، تنـوع و تجـسم         3هرم غذایی بر پایه     . استفاده نمایند 

 5 شـده اسـت کـه        های غذایی طراحـی    نسبت ها در انتخاب گروه    
ها و میـوه هـا، شـیر و          غلات، سبزی  گروه غذایی هرم شامل نان و     
 -های آن هستند و در مقادیر و انـدازه         لبنیات و گوشت و جایگزین    

ایـن  . های تعیین شده تأمین کننده رژیم غذایی سـالم مـی باشـند     
  :  کاربرد عمده دارد دوابزار 

د غذایی افراد به منظور الگوی مناسبی را برای دریافت روزانه موا) 1
   .تأمین انرژی و مواد مغذی ارائه می دهد

  هـای مـزمن و      که باعث افـزایش خطـر بیمـاری        مصرف موادی ) 2
  . غیر واگیر می شوند را محدود می کند

 سازمان  اهمیت تغذیه به حدی است که کمیته مشترک کارشناسی        
د کـرده   درباره تغذیـه تأکی ـ    2 سازمان غذا و دارو    و 1جهانی بهداشت 

است که برنامه ریزی درباره خوراک و تغذیـه بایـد در برنامـه کلـی           
  . را به خود اختصاص دهد جایی توسعه اقتصادی 

بنابراین هرم راهنمای غذایی هم روی مصرف کافی مـواد مغـذی و             
 -ها و شـیرینی    انرژی تأکید می کند و هم اجتناب از مصرف چربی         

 لذا می تـوان     .)6 (یه می کند   را توص  ها که در رأس هرم قرار دارند      
 با بیـان سـاده در جهـت اصـلاح           یبه عنوان یک ابزار علمی آموزش     

هدف از ایـن مطالعـه      . های غذایی جامعه کاربرد داشته باشد      عادت
بررسی عادات غذایی دانش آموزان دختـر و پـسر از نظـر میـزان و                
دفعات دریافت مواد غـذایی و در نهایـت مقایـسه آن بـا واحـدهای               

  . می باشد اندارد توصیه شده در هرم غذاییاست
  

  مواد و روش ها
 در این پژوهش اطلاعـات  . است3این بررسی از نوع پژوهش مقطعی   

ر جمـع آوری گردیـد و       دخت ـ و   پـسر لازم از دو گروه دانش آموزان       
شده با هم مقایسه شده و مورد تجزیه و  نتایج اطلاعات جمع آوری

چهـار  در ایـن بررسـی شـامل        محیط پـژوهش    . تحلیل قرار گرفت    
 دبیرسـتان دخترانـه بـود کـه بـه صـورت          چهاردبیرستان پسرانه و    

  و های دولتی شهر خوی انتخـاب گردیـد        تصادفی از بین دبیرستان   
 ،جهت نمونه گیری از روش نمونه گیـری خوشـه ای اسـتفاده شـد              

های انتخاب شـده بـه عنـوان یـک         بدین ترتیب که ابتدا دبیرستان    
سپس از هر دبیرسـتان یـک کـلاس بـه           ،  رفته شد خوشه در نظر گ   

 تایی انتخـاب    15 خوشه   8در واقع   .صورت تصادفی انتخاب گردید     
 از   ادهـ استف ـ  بـا  لازم به ذکر است حجـم نمونـه        .) نفر   120 (ندشد

ابزار گردآوری داده ها . محاسبه شد Pq2Z= n فرمول حجم نمونه 
مه از روش   علمـی پرسـشنا     جهت تعیـین اعتبـار     کهپرسشنامه بود   

                                                 
1. WHO 

2. FAO  

3- Cross - Sectional 
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ی از آزمون مجدد استفاده     ملعاعتبار محتوی و جهت تعیین اعتماد       
 پس از به دست آوردن نمرات دو آزمون همبستگی کامل بـین             .شد

 سـه  پرسـشنامه در      ) .r% = 95( نتایج آن دو آزمون مشاهده شـد        
بخش اول خصوصیات فردی از قبیـل سـن،         . بخش تنظیم شده بود   

لات پدر و مادر، شـغل پـدر و مـادر و            مقطع تحصیلی، میزان تحصی   
 مصرف مواد   دفعاتبخش دوم شامل    . تعداد خانوار را سؤال می کرد     

توسط   که ابتدابودغذایی بر حسب مصرف روزانه ، هفتگی و ماهانه      
و های خانگی اندازه گیری شد و سپس به گرم تبدیل شـد              مقیاس

ز بخش سوم پرسشنامه دفعات مـصرف مـواد غـذایی را در طـی رو              
 5در نهایت علاوه بر مقایسه مقـدار مـصرف ماهانـه       . سوال می کرد  

 در دو گروه دانـش آمـوزان پـسر و            بر حسب گرم   گروه مواد غذایی  
چنین مقایسه بـا دفعـات توصـیه شـده          م  دختر دفعات مصرف و ه    

  .توسط هرم غذایی استاندارد انجام گرفت
  

  يافته ها
 درصـد از    1/90و   درصـد از دختـران       7/61نشان داد کـه     ها  یافته  

 ـ سـال قـرار دا     15 – 17پسران در گروه سنی       درصـد از    7/46. درن
 درصد از پسران در مقطع تحصیلی اول دبیرسـتان          7/36دختران و   

 واحدهای مورد پـژوهش در هـر دو گـروه از            بیش تر مادران  . بودند
شـغل پـدر   . تحصیلات زیر دیپلم و شغل خانه دار برخـوردار بودنـد          

درصد از دانـش آمـوزان      % 30ش آموزان دختر و      درصد از دان   7/23
 - درصد پدران دانش7/36پسر شغل آزاد و از نظر میزان تحصیلات 

درصد از تحصیلات پـدر     % 30 و   ،آموزان دختر تحصیلات زیر دیپلم    
از نظـر بعـد خـانوار    . در دانش آموزان پسر فوق دیپلم و بـالاتر بـود   

 نفـره و    5 –  6 های    درصد از دانش آموزان دختر در خانواده       7/56
ــای   7/46 ــانواده ه ــسران در خ ــد از پ ــدگی  3 – 4 درص ــره زن    نف

 25منبع کسب اطلاعات در خصوص عـادات غـذایی را           . می کردند 
 درصد از   3/28درصد از دختران از رادیو و تلویزیون می دانستند و           

ــد   ــلام کردن ــادر بهداشــتی اع ــات خــود را ک ــع اطلاع ــسران منب   پ
  .)1جدول شماره (

وزان دختر و پسر آمدانش اکثریت توزیع فراوانی  -1ل شماره جدو
  از نظر برخی خصوصیات دموگرافیک 

  
دانش آموزان 

  دختر
  گروه  دانش آموزان پسر

  
  درصد  تعداد  درصد  تعداد  متغیرها

  نتیجه آزمون

  سن
17-15  

43  7/61  48  1/90  
13/0 = t 

89/0 = p  
118 = df  

  مقطع تحصیلی
  اول دبیرستان

28  7/46  22  7/36  
09/3 = x2  
49/0 = p  
4 = df  

میزان تحصیلات 
  مادر

  زیر دیپلم
29  3/48  23  3/38  

6/3 =x2 

3/0 = p  
3 = df  

  شغل مادر
  خانه دار

52  7/86  46  7/76  
39/1 = x2 

23/0 = p 

1 = df  

  شغل پدر
  آزاد

14  7/23  18  0/30  
67/6 = x2 

3/0 = p  
2 = df  

میزان تحصیلات 
  پدر

  زیر دیپلم*
وق دیپلم و ف **

  بالاتر

*22  *7/36  **18  **0/30  
62/2 = x2 

62/0 = p 

4 = df  

  تعداد خانوار
   نفر4-5*

   نفر4-3** 
*34  *7/56   **28  **7/46  

07/2 = x2 

4/0 = p 

3 =df  
منبع کسب 
  اطلاعات

رادیو و تلویزیون 
*  

کادر بهداشتی 
**  

*15  *0/25  **17  **3/28  
42/3 = x2 

63/0 = p 

5 = df  

  
جـنس دختـر ، میـزان       (مربوط به چهار متغیـر      * علامت  : توضیح  

 نفــر، و منبــع کــسب 4-5تحــصیلات زیــر دیــپلم ، تعــداد خــانوار 
  . می باشد) اطلاعات از طریق رادیو و تلویزیون

جنس پسر، میـزان تحـصیلات      (مربوط به چهار متغیر     ** : علامت  
عات از   نفر و منبع کسب اطلا     3-4فوق دیپلم و بالاتر، تعداد خانوار       

  . می باشد) کادر بهداشتی
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دانش آموزان پـسر و دختـر از نظـر میـانگین        ) 2(در جدول شماره    
یافته هـا نـشان     .  گروه مواد غذایی مقایسه شدند       5دریافت ماهانه   

صورت ماهانـه در    ه  های آن ب   داد میانگین مصرف غلات و جایگزین     
 tون  آزم. باشدمی   گرم   7/7275 گرم و در دختران      6/8421پسران  

ــداد    ــشان ن ــانگین ن ــین دو می ــی داری ب ــاوت معن . )P= 24/0( تف
 و در   6/9584 در پـسران     هـا  و میـوه      هـا  میانگین مـصرف سـبزی    

 اخـتلاف   tآزمـون   .  گرم به صورت ماهانـه بـود         0/15475دختران  
از نظـر مـصرف     . معنی داری بین میانگین مصرف ماهانه نشان نداد       

ن داد میـانگین مـصرف      های آن یافتـه هـا نـشا        گوشت و جایگزین  
گوشت در دختران کمتر از پسران می باشد هر چند که این تفاوت             

   .)P = 06/0( از نظر آماری معنی دار نبود  

از نظــر مــصرف شــیر و لبنیــات ، میــانگین مــصرف ماهانــه آن در 
می باشد که ایـن     گرم   23/7289 و در پسران     33/15543دختران  

  .)P = 000/0( ود  تفاوت از نظر آماری معنی دار ب
که در قله هرم غذایی      ها، موادی  ها و شیرینی   از نظر مصرف چربی   

استاندارد قرار داشته و به مصرف آن توصیه ای نشده است میانگین      
کـه    بـه طـوری     تر از پـسران بـود      مصرف ماهانه در دختران بیش    

 و در پــسران 33/1782میــانگین مــصرف ماهانــه در دختــران    
 مـواد   تفاوت آماری معنی دار در مـصرف      . اشد   گرم می ب   66/1371

  . )2جدول شماره  ( در این گروه دیده نشدغذایی
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  های دولتی شهر خوی  گروه مواد غذایی در دانش آموزان دختر و پسر دبیرستان5 توزیع میانگین و انحراف معیار مصرف -2جدول شماره 
  

  گروه  دانش آموزان پسر  دانش آموزان دختر
  نتیجه آزمون  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین  ی غذاییها گروه

  8/5281  6/8421  2/5516  7/7275  های آن غلات و جایگزین
16/1 =t  
24/0 =  p 

118 =df  

  6/9584  9/12619  2/8740  0/15475  ها و میوه  هاسبزی
70/1 =t 
09/0 = p 

118 =df  

  77/4107  88/6666  66/3485  80/6303  های آن  جایگزینگوشت و
52/0 =t  
60/0 = p  

118 =df  

  00/531041  23/7289  75/151016  33/15543  شیر و لبنیات
38/4 =t  
000/0 = p 

118 =df  

  03/1306  66/1371  30/1941  33/1782  ها ها و شیرینی چربی
36/1 = t  
17/0 =p  

118 =df  

مـشاهده مـی شـود واحـد        ) 3 (طور که در جـدول شـماره       همان
دختـر و پـسر     دانش آمـوزان    های غذایی در     مصرفی روزانه گروه  

غـذایی  با مقادیر توصـیه شـده در هـرم اسـتاندارد            مورد پژوهش   
های آن در    واحد مصرفی غلات و جایگزین    . مقایسه گردیده است  

 واحـد مـصرفی     8 – 9 پسران واحد مصرفی و در      7 – 8 دختران
 6 – 11یعنی  غذایی  ات توصیه شده در هرم      می باشد که به دفع    

  .  نزدیک می باشد تا حدودیواحد مصرفی 
و هـم در    پسران   واحد مصرفی هم در       ها و سبزی ها  از نظر میوه    

از نظـر گوشـت و      .  مطابق با واحدهای توصیه شـده بـود        دختران

 واحد در روز    1 – 2 دختران واحد مصرفی در     نی آ ها و جایگزین 
 واحد مصرفی می باشد که نسبت به واحد      5/1 – 5/2 پسرانو در   

 واحـد در روز،  هـر دو جـنس           2 – 3مصرفی توصیه شده یعنـی      
  . مصرف می کنندکمتر 

 واحـد   1 – 3 دختـران از نظر شـیر و لبنیـات واحـد مـصرفی در             
شد کـه در هـر دو جـنس          واحد می با   1 – 2 پسرانمصرفی و در    

 واحد در روز  2 – 4نسبت به واحدهای مصرفی توصیه شده یعنی        
هـا نیـز کـه بـه         ها و شیرینی   از نظر چربی  . بسیار کم  می باشد      

تـر توصـیه     مقدار خیلی کم یعنی درست در قله قرار داشته و کم          



 رقیه صدیفی
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 2 – 3 شده است مشاهده گردید کـه در دختـران واحـد مـصرفی              
ــد در روز و در  ــسرانواحـ ــد 2 – 4 پـ ــی باشـ ــد در روز مـ    واحـ

  .)3جدول شماره (
های  ن واحد مصرفی روزانه گروه     مقایسه میانگی  -3جدول شماره   

وزان به تفکیک جنس و مقایـسه آن بـا دفعـات            آمغذایی در دانش    
   در هرم استاندارد غذایی توصیه شده

  
واحدهای توصیه شده در هرم   واحدهای مصرفی در روز   گروه های غذایی 

  استاندارد 
  غلات و 

  های آن جایگزین
   واحد مصرفی7-8 دختر
   واحد مصرفی8-9 پسر

 توصیه  واحد مصرفی11-6
  شده

   هاسبزی
  
  هامیوه 

   واحد مصرفی3-6  دختر 
   واحد مصرفی3-5 پسر
   واحد مصرفی2-3 دختر
   واحد مصرفی2-4 پسر

   توصیه شده واحد مصرفی5-3
  

   توصیه شده واحد مصرفی4-2

  گوشت و 
  های آن جایگزین

   واحد مصرفی1-2 دختر 
 واحد 5/1-5/2 پسر

  مصرفی
   توصیه شدهی واحد مصرف3-2

   واحد مصرفی1-3 دختر  شیر و لبنیات
   توصیه شده واحد مصرفی2-4   واحد مصرفی1-2 پسر

  ها و  چربی
  ها شیرینی

   واحد مصرفی2-3 دختر
 به مقدار خیلی کم توصیه شده    واحد مصرفی2-4 پسر

 هـای آن   گوشت و جـایگزین     های غذایی به جزء    برای گروه : توضیح
  ) نـصف فنجـان   : یک فنجـان، پختـه    : خام  ( واحد مصرفی    منظور از 

های آن تعداد اونـس را نـشان         می باشد و برای گوشت و جایگزین      
  .  گرم است30هر اونس برابر . می دهد

  
  بحث و نتيجه گيری

بر اساس سلسله مراتب مازلو، غذا و تغذیه نیز مانند هـوا در سـطح               
ن آن ها وقوع مرگ     نیازهای اصلی حیات رده بندی می شوند و بدو        

 صـرفĤً حیـات فـرد را        نبـودن آن  حتمی است ولی بر خلاف هوا که        
تهدید می کند، فقدان غذا مشکلات پیچیده تری را به دنبـال دارد             

)3 . (  
انحراف از رژیم غذایی متناسب، از یک سو منجـر بـه کمبـود مـواد      

های ناشی از سوء تغذیه می شود و از سوی دیگـر             غذایی و بیماری  
هـا ، انـواع گوشـت ، شـکر و نمـک       زیاده روی در مصرف چربـی با  

های مزمن و تحلیل بـر       همراه است که خود عاملی در بروز بیماری       
هـای مـزمن    این عقیده وجود دارد که بسیاری از بیماری. می باشد 

 عروقی، سکته مغـزی، دیابـت، چـاقی و          –های قلبی    مانند بیماری 
 زودرس می شوند، با رژیم      های ها و مرگ   سرطان که سبب ناتوانی   

لذا برای همه افراد جامعـه بـا در         ) . 7(غذایی در ارتباط می باشند      
های فردی مانند سـن، جـنس، مراحـل رشـد و             نظر گرفتن تفاوت  

  هـای ویـژه کـه بـا تغییـرات فیزیولوژیـک همـراه               بلوغ و موقعیـت   
  . می باشند، بایستی یک رژیم غذایی متناسب در نظر گرفته شود

ایـن پـژوهش    س در   نهـای دو ج ـ    نه عادات غذایی و تفاوت    در زمی 
های غـذایی غـلات،        میانگین دریافت ماهانه گروه     مشخص شد که  

 و در   ههای آن در پسران بیشتر از دختـران بـود          گوشت و جایگزین  
ها و لبنیات میـانگین       شیرینی ،ها  چربی ها، و میوه     ها مورد سبزی 

ها فقط   که این تفاوتشدمی بادریافت در دختران بیشتر از پسران 
در بررسـی کـه میـر       . در مورد دریافت شیر و لبنیات معنی دار بود        

 13های غذایی سـاکنین منطقـه       میران و همکاران بر روی دریافت     
 بیانگر ایـن     انجام دادند  )1381(تهران بر پایه هرم راهنمای غذایی       

 -، چربی اه های غلات، لبنیات، گوشت    بود که از نظر دریافت گروه     
هـای   ها در مـردان بیـشتر از زنـان بـوده و در گـروه               ها و شیرینی  

از نظـر   ). 8(سبزی و میوه تفاوتی بین زنان و مردان مشاهده نـشد            
های غـذایی مـشخص شـد کـه واحـد            میانگین واحد مصرفی گروه   
ها در عادات  های آن نسبت به سایر گروه مصرفی غلات و جایگزین

 واحــد 8-9 (پــسران و در ) واحــد مــصرفی7-8 ( دختــرانغــذایی 
زیاد بوده و به دفعات توصیه شده در هرم استاندارد یعنـی       ) مصرفی

غلات یعنـی نـان، گیاهـان    .  واحد مصرفی نزدیک می باشد   11 تا   6
گندمی، برنج و ماکارونی منابع اصـلی غـذا در بـسیاری از کـشورها          

نان و گیاهان گندمی منبع خوبی بـرای دریافـت تیـامین،            . هستند
وفلاوین می باشند و در بسیاری از کشورها نـان          ب نیاسین و ری   آهن،

ها و مواد معدنی دیگر غنـی شـده و مـی توانـد               و گندم با ویتامین   
). 9( و فیبرها باشـد      E و   Bهای   منبع دریافت روی، مس، ویتامین    

 نیز واحـدهای مـصرفی بـه واحـدهای           ها  و سبزی  هادر مورد میوه    
 منابع تامین    ها سبزی. می باشد نزدیک  غذایی  توصیه شده در هرم     

منیزیم و فیبر هستند       ، فولات، آهن،  C، ویتامین   Aکننده ویتامین   
گـروه  .  سه سهم مصرف گردد     حداقل  سهم یاد شده روزانه باید     5از  

 و پتاسـیم    C، ویتـامین    Aمیوه ها نیز منبع تأمین کننده ویتامین        
 4 و از    غذاهای این گروه دارای چربی و سدیم کم هـستند         . هستند

 سهم بـه طـور حـداقل مـصرف          2  حداقل سهم یاد شده روزانه باید    
 و   ها مطالعات مختلف نشان داده اند که کمبود مصرف سبزی        . شود

هـای   عدم دریافت کافی فیبر غذایی خطر ابتلاء بـه انـواع بیمـاری            
مزمن از جمله سرطان کولون و سرطان معده را افزایش مـی دهـد              

)10 .(  
 مـشخص شـد     ین پژوهش های آن در ا    یگزیندر مورد گوشت و جا    

های آن در رژیـم غـذایی        که واحدهای مصرفی گوشت و جایگزین     
 -این موضوع احتمـال بـروز کـم   . پسران بیشتر از دختران می باشد    

خونی های فقر آهن در دختران را به دلیل تغییرات فیزیولوژیک از            



  دبیرستان های دولتی و  مقایسه آن با هرم راهنمای غذاییبررسی عادات تغذیه ای در دانش آموزان
 

  ییفصلنامه دانشکده پرستاری و ماما    1386 پاییزوم، سدوره پنجم، شماره  121

وم  لـذا لـز   را گوشزد مـی کنـد  جمله قاعدگی، شیر دهی و حاملگی 
هـای   برنامه های آموزش تغذیه در مورد مصرف گوشت و جایگزین         

ــا در آمــوزشآن در دختــران بــه خــصوص    مــشخصن مــادران آن
بر اساس اطلاعات و آمارهـای سـازمان بهداشـت جهـانی            . می شود 

می باشد و شیوع کم خـونی       % 30شیوع کم خونی در جهان حدود       
. آورد شده اسـت   رب% 6/16فقر آهن در زنان سنین باروری در ایران         

تحقیق تجربی تحـت عنـوان      ) 2000(کاناشیزو و همکاران در سال      
بهبود وضعیت رژیم غذایی به منظـور پیـشگیری از ابـتلاء بـه کـم                

انجام دادند و نتـایج مطالعـات نـشان         را  خونی فقر آهن در دختران      
داد که برنامـه آموزشـی اجـرا شـده در ایجـاد انگیـزه و علاقـه در                   

ر توجه به سلامتی و رژیم غذایی آنها موفـق بـوده            دختران به منظو  
  .)11(است 

در مورد مصرف شیر و لبنیات با ایـن حـال کـه میـانگین دریافـت                 
 روزانه دختران بیش از پسران بود،   ماهانه و همچنین واحد مصرفی      

 از  هر دو جـنس   لیکن نسبت به دفعات توصیه شده در هرم غذایی            
نجـم آبـادی و     . ده مـی کردنـد    این گروه مواد غـذایی کمتـر اسـتفا        

 نجومی نیز در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که با وجود این            
های غذایی تأمین کننده کلسیم      که لبنیات یکی از مهم ترین گروه      

های حیـوانی   و همچنین گروهی است که سهم با ارزش از پروتئین    
ز گـروه  خانواده ها ا% 5/40را در رژیم غذایی می تواند داشته باشد،    

خانوارها مصرف روزانه این گروه     % 6/7لبنیات استفاده می کردند و      
  .) 12(را ندارند 

ها نیز مشخص شد با ایـن کـه    ها و شیرینی   در مورد مصرف چربی   
قرار داشته و توصیه ای بـرای دریافـت         غذایی  این گروه در قله هرم      

هـای غـذایی     ها وجـود نـدارد ولـی در عـادت          ها و شیرینی   چربی
در دو دهـه    . عه مورد پژوهش از این گروه استفاده شـده اسـت          جام

اخیر بحث ابعاد رفتاری خانوار از دیدگاه تغذیه توجه بیشتری را به            
خود اختصاص داده است شناخت مبانی رفتاری خـانوار از دیـدگاه            
آنتروپولوژیک نشان می دهد که اختـصاص دادن منـابع و فرهنـگ             

 و غـذا خـوردن، مراقبـت از         شیوه انتخاب سـبد غـذا، تهیـه سـفره         
 خانوار و کیفیت زندگی، ابعاد عمده       یکودکان و حفظ سلامت اعضا    

آگاهی، فرهنگی و رفتاری دارند و نقش آنها در شکل گرفتن الگوی            
 -در واقع الگـو و عـادت      . مصرف و حفظ سلامت تعیین کننده است      

های غذایی خانوارها در یک جامعه به عنـوان یکـی از مهـم تـرین                
های تغذیـه ای محـسوب       ل موثر بر شیوع اختلالات و بیماری      عوام

  می شود کـه در کوتـاه مـدت و بلنـد مـدت اثـرات خـود را نـشان                   
می دهد به همین خاطر شناخت الگوی غـذایی خانوارهـا و تعیـین           
نقاط قوت و ضعف در این الگو کمـک مـوثری بـرای برنامـه ریـزی                 

در . ط خواهـد بـود  تغذیه ای و رفع نقاط ضعف و اصلاح الگوهای غل  
  مجموع به نظر مـی رسـد بـا افـزایش آگـاهی و دانـش تغذیـه ای                   

 تقویـت    مختلـف  در مناطق را  می توان رفتارهای صحیح تغذیه ای       
نمود و در جهت بهبود الگوی غذایی خانوارها و انتخاب سبد غذایی            

هـای   تغذیه متعادل برنامه ریزی    و درنتیجه سفره غذایی   مطلوب و 
    . را به اجراء گذاشتآموزشی و مؤثری
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