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اهميت صبحانه براي كودكان

صبحانه يكي از وعدههاي مهم غذايي در طول روز است. صبحانه، سيستم دفاعي بدن، سيستم گوارش و فكر و انديشه را

به كار مياندازد.

جام جم آنلاين:صبحانه يكي از وعدههاي مهم غذايي در طول روز است. صبحانه، سيستم دفاعي بدن، سيستم گوارش و فكر و انديشه
را به كار مياندازد.

تحقيقات نشان ميدهد مصرف صبحانه باعث افزايش قدرت يادگيري و ايجاد تمركز بيشتر در كودكان ميشود. اولين دليل بيميلي
كودكان به صبحانه، دير خوابيدن آنهاست. والدين بايد توجه داشته باشند كودكان را قبل از ساعت 9 به رختخواب ببرند تا صبح زود و

بانشاط از خواب بيدار شوند.

دليل دوم، تكراري و يكنواخت بودن صبحانه است. طبق تجربه غذايي بايد از صبحانههايي شروع كنيم كه بچهها دوست دارند.
هيچگاه اصرار و تهديدي در خوردن صبحانه نبايد به عمل آيد.

بهتر است والدين زود بيدار شده، صبحانه را آماده كرده و به تنوع روزانه آن توجه كنند. شما در روزهاي مختلف هفته، صبحانههاي
مختلفي را مثل تخممرغ و نان، شير و پنير و نان يا حتي فرني را تهيه كرده و همچنين براي صرف صبحانه به كودك فرصت دهيد.

دليل سوم، ترس و اضطراب كودك است. بعضي از كودكان به دليل ترس و نگراني از رفتن به مدرسه، صبحها علاقهاي به خوردن
صبحانه نشان نميدهند.

همچنين مشاجرات و دعواهاي پدر و مادر ميتواند بر اشتهاي كودك براي خوردن صبحانه اثر بگذارد و علاقه كودك به غذاهاي ديگر
به عنوان صبحانه از ديگر علتهاي بيميلي بچهها در صبحانه خوردن است.
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