
 

 روز اول مدرسه خوردن صبحانه فراموش نشود
 دُذ دزف فجذبًَ دس طْلاًی هذت خطش چبقی سا افضایؼ هی

 
تذقیلات هْثش اعت، ای ّ یبدگیشی دس عٌیي  ای، سؽذ جغوی، ػولکشد هذسعَ یکی اص ػبدتِبی هطلْة کَ ثَ ؽکل هثجتی ثش تؼبدل تغزیَ

ؽْد ّ دس طْلاًی هذت خطش چبقی سا  ثذیِی اعت کَ دزف فجذبًَ هٌجش ثَ اًتخبة ًبهطلْة غزایی دس اداهَ سّص هی. هقشف فجذبًَ اعت

 .دُذ افضایؼ هی

 
 

 ۱۱:۱۱ - ۱۹۳۱هِش  ۱دّؽٌجَ 
 ُبی هطلْة کَ ثَ ؽکل  هقشف فجذبًَ یکی اص ػبدت: ثیبى داؽتهشجبى هٌْچِشی ًبییٌی کبسؽٌبط تغزیَ هشکض ثِذاؽت اعتبى اففِبى 

خْسدى هشتت فجذبًَ اثشات هفیذی ثش عشػت پشداصػ اطلاػبت دس هغض ّ ثبصخْاًی دبفظَ، فشاُن ؽذى هْاد هغزی دس صهبى کْتبٍ ّ دفع  ”

 “. عطخ آًِب دس هغض ّ دس ًِبیت ثش استقبی ػولکشد هغضی داسد

 . ی، سؽذ جغوی، ػولکشد هذسعَ ای ّ یبدگیشی فشد تبثیش هثجتی داسدا هثجتی ثش تؼبدل تغزیَ

خْسدى هشتت فجذبًَ اثشات هفیذی ثش عشػت : ّی ثب تبکیذ یشایٌکَ فجذبًَ غزای افلی اعت کَ ثبیذ کبهل هقشف ؽْد ّ خبطشًؾبى کشد

فع عطخ آًِب دس هغض ّ دس ًِبیت ثش استقبی ػولکشد پشداصػ اطلاػبت دس هغض ّ ثبصخْاًی دبفظَ، فشاُن ؽذى هْاد هغزی دس صهبى کْتبٍ ّ د

 . هغضی داسد

اًذ کَ خْسدى فجذبًَ اثشات هفیذی دس ثبلاثشدى کیفیت تغزیَ کْدکبى، دضْس  تذقیقبت هتؼذد دس ایي صهیٌَ ًؾبى دادٍ: هٌْچِشی ثیبى داؽت

ُبی آى سا ًیض دضْس ثیؾتش دس هذسعَ، ثِجْد  اسد ّ ًؾبًَثیؾتش آًبى دس هذسعَ، تْاًبیی ثیؾتش دس اهش یبدگیشی ّ اًجبم تکبلیف هذسعَ د

ُن چٌیي هقشف هشتت فجذبًَ . ػولکشدُبی ّیژٍ رٌُی، توشکض دس اًجبم ّظبیف، ثِجْد کیفیت تغزیَ ّ دفع عطخ گلْکض خْى هی ثبؽذ

 زایی عجت افضایؼ هیضاى ّصى، قذ، دضْس دس هذسعَ ّ افضایؼ ًوشات سیبضی ثَ ّیژٍ دس کْدکبًی کَ فقش غ

دقیقَ  ۹۳ُبی ؽٌبختی ثذًجبل هقشف فجذبًَ دس کْدکبى دثغتبًی ثَ خقْؿ دس  دس تذقیقبت دیگش ثِجْد دبفظَ کْتبٍ هذت ّ تْاًبیی ”

 “اثتذایی پظ اص فشف فجذبًَ، گضاسػ ؽذٍ اعت کَ ثیؾتشیي تأثیش دس دّ عبل اّل دّساى دثغتبى دیذٍ ؽذٍ اعت 

 . ؽْد داسًذ هی

 ۹۳ُبی ؽٌبختی ثذًجبل هقشف فجذبًَ دس کْدکبى دثغتبًی ثَ خقْؿ دس  دس تذقیقبت دیگش ثِجْد دبفظَ کْتبٍ هذت ّ تْاًبیی: ّی افضّد

لاصم ثَ تْضیخ . دقیقَ اثتذایی پظ اص فشف فجذبًَ، گضاسػ ؽذٍ اعت کَ ثیؾتشیي تأثیش دس دّ عبل اّل دّساى دثغتبى دیذٍ ؽذٍ اعت

دسفذکل کبلشی هْسد ًیبص سّصاًَ اص فجذبًَ دسیبفت ؽْد، ُوچٌیي ثجض کشثُْیذساتِب،  ۱۳ی ثَ ًتبیج فْق ثبیغتی هیضاى اعت کَ ثشای دعتیبث

 . ُبی ثب هٌؾبء گیبُی دس فجذبًَ ًیض اؽبسٍ ؽذٍ اعت ثَ اُویت هقشف پشّتئیي

ایي عَ هکبًیغن ؽبهل اثش کْتبٍ هذت آى ثَ دلیل : ایي هتخقـ ثب اؽبسٍ ثَ عَ هکبًیغن هطشح ؽذٍ ثشای تأثیش فجذبًَ دس یبدگیشی، گفت

یؾتش تغییشات هتبثْلیکی دس ػولکشد هغض ثَ ّیژٍ پظ اص گشعٌگی، ثِجْد کیفیت تغزیَ داًؼ آهْصاى ّ دس ًتیجَ افضایؼ تْاى سقبثت آًِب، دضْس ث

 . داًؼ آهْصاى ّ تْجَ ثیؾتش دس کلاط؛ اعت

ى یک غزای پشاًشژی سا دس هیبًَ سّص یب خْسدى غزای فشاّاى سا دس ّػذٍ ثؼذی افضایؼ ًخْسدى فجذبًَ ّعْعَ خْسد: ّی خبطشًؾبى کشد

 ُب  سًّذ؛ اص گشُِّبی غزایی عبلن ًظیش هیٍْ آهْصاًی کَ اغلت ثذّى فجذبًَ ثَ هذسعَ هی دُذ، داًؼ هی

هغض، ثِجْد کیفیت تغزیَ داًؼ آهْصاى ّ اثش کْتبٍ هذت ثَ دلیل تغییشات هتبثْلیکی ػولکشد : عَ هکبًیغن ػوذٍ هقشف فجذبًَ ؽبهل ”

 “افضایؼ تْاى سقبثت آًبى اعت 



 . آّسًذ ُب سّی هی ُبیی ًظیش چیپظ، ؽیشیٌی، ؽکلات ّ ًْؽبثَ کٌٌذ ّ ثیؾتش ثَ هیبى ّػذٍ ّ لجٌیبت کوتش اعتفبدٍ هی

؛ اظِبس .کٌٌذ، ثیؾتش خْاُذ ثْد ى سا دزف هیهٌْچِشی ثب ثیبى آًکَ تذقیقبت ًؾبى دادٍ اعت ادتوبل اضبفَ ّصى یب چبقی دس افشادی کَ آ

ؽْد ّ دس طْلاًی هذت خطش چبقی سا افضایؼ  ثذیِی اعت کَ دزف فجذبًَ هٌجش ثَ اًتخبة ًبهطلْة غزایی دس ثقیَ سّص هی: داؽت

کٌٌذ ّ دسفذ کوتشی اص اًشژی  یُبی کبفی دسیبفت ه خْسًذ اهلاح ّ ّیتبهیي اص عْی دیگش هؼوْلاً کغبًی کَ تقشیجبً ُش سّص فجذبًَ هی. دُذ هی

تْاًذ دس کبُؼ کل اًشژی دسیبفتی افشاد چبق ّ داسای اضبفَ ّصى هْثش  ثٌبثشایي هقشف هشتت فجذبًَ هی. یبثذ سّصاًَ آًِب ثَ چشثی اختقبؿ هی

 . ثْدٍ ّ ثَ کٌتشل ّصى آًبى کوک کٌذ

 ّی ثب تکیذ ثش آًکَ هقشف فجذبًَ ؽذت 

 “دُذ  یک غزای پشاًشژی سا دس هیبًَ سّص یب خْسدى غزای فشاّاى سا دس ّػذٍ ثؼذی افضایؼ هی ًخْسدى فجذبًَ ّعْعَ خْسدى ”

ػلاٍّ ثش ایي اص هقشف غزاُبی داسای اًشژی : کٌذ؛ افضّد گشعٌگی سا دس طْل سّص کبُؼ هی دُذ ّ اص پشخْسی تب ٌُگبم خْاة جلْگیشی هی

 . ؽْد ُبی جغوبًی هی کٌذ ّ هْجت ثِتش اًجبم دادى فؼبلیت هیثیؾتش ّ هْاد هغزی کوتش دس ثبقیوبًذٍ سّص جلْگیشی 

دسفذ اص  ۱۹۳۹ًؾبى داد کَ  ۱۹۱۱ثشسعی اًجبم ؽذٍ دس عبل: ایي هتخقـ ثَ ثشسعی اًجبم ؽذٍ دس اعتبى اففِبى اؽبسٍ کشد ّ گفت

گبٍ فجذبًَ ثَ  دسفذ آًبى ثب هقشف گبٍ ۹۳۳۱دسفذ ثذّى هقشف فجذبًَ ّ  ۹۳۳آهْصاى اثتذایی ّ ساٌُوبیی ثب هقشف هشتت فجذبًَ،  داًؼ

 . کٌٌذ هذسعَ هشاجؼَ هی

 آًچَ هغلن اعت ثب فشاُن کشدى : هٌْچِشی ًبییٌی تبکیذکشد

ّالذیي عؼی کٌٌذ فجذبًَ فشصًذتبى سا هتٌْع کشدٍ چشا کَ یکی اص دلایل فجذبًَ ًخْسدى خقْفب دس کْدکبى ّ ًْجْاًبى تکشاسی ثْدى  ”

 “. ُب اعت فجذبًَ

تْاى ثبلقٍْ ( دس دذ تْفیَ اعتبًذاسد)ّ ًیض ثب اًشژی کوتش( ًظیش خشهب ثؼٌْاى هٌجغ اًشژی عِل الْفْل)ُبی عبدٍ ثب اهکبًبت هذلی فجذبًَ

آهْصاى ػبدی ّ ثب عطخ فشاگیشی طجیؼی، قبثل ثِجْد اعت کَ اهکبى فشاُن کشدى ایي عطخ تغزیَ ثَ ػٌْاى فجذبًَ ثشای ؽوب ّالذیي  داًؼ

 . ش دؽْاسی ًیغتػضیض اه

ّالذیي عؼی کٌٌذ فجذبًَ فشصًذتبى سا هتٌْع کشدٍ چشا کَ یکی اص دلایل فجذبًَ ًخْسدى خقْفب دس کْدکبى ّ ًْجْاًبى تکشاسی : ّی اداهَ داد

 . ُب اعت ثْدى فجذبًَ

سدٍ، ؽیش ّ ػغل، ًبى ّ خشهب، دلْاي ُبیی اص جولَ اسدٍ ّ ػغل يب هشثب، كشٍ ّ ػغل يب هشثب، دلْا ا ایي هتخقـ تغزیَ ثب ثشؽوشدى ًوًَْ

هشؽ ، ًبى ّ پٌیش ّ گشدّ، ًبى ّ پٌیش ّ خشهب ّ هیٍْ يب  عٌتي، خْساك ػذعي ثب گلپش، فشًي يب ؽیش ثشًج ثَ ُوشاٍ هشثب، ًبى ؽیشهبل ّ ػغل، تخن

 . ُبی هٌبعت ثشاي فجذبًَ ػٌْاى کشد آثویٍْ طجیؼي فقل؛ آًِبسا اص گضیٌَ

 یوٌبخجشگضاسی ا: هٌجغ خجش
 

 


