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مقدمه 
    دوران دبستان از جمله مقاطعی است که در آن عادتــهای 
غذایی جدید و نسبتاً پایدار پدید میآیند. در این دوران است 
که کودک با محیـط جدیـد و کودکـان همســن خـود بیشـتر 
آشنا شده و تحت تأثیــر قرار میگیــرد. یکــی از عادتهـای 

  
 

 
 
 
 
 
 

 
مطلوب، که بشکل مثبتی بر تعــادل تغذیـهای، رشـد جسـمی، 
عملکرد مدرسهای (School Performance) و یادگیری در ایــن 
سنین تأثیر دارد، مصرف صبحانه میباشــد(1و 2). تحقیقـات 

متعدد در این زمینه نشان دادهاند که خوردن صبحانه اثرات  
 
 

چکیده  
ــهت ارزیـابی اثـرات مصـرف     این مطالعه تحقیقی است که بشکل کار آزمایی کنترل شده تصادفی و متقاطع ج
ــاه مـدت انجـام شـد. در ایـن مطالعـه 2 گـروه 19 نفـری از دانشآمـوزان صبحانه بر میزان تمرکز و حافظه کوت
دبستانی پایه دوم (8 ساله) مورد بررسی قرار گرفتند. تستهای استاندارد تمرکز (آزمــون اعـداد) و حافظـه (بیـاد
ــام شـدند. آوردن کلمات و تداعی معانی)، در 2 مرحله قبل و بعد از صبحانه و در هر دو گروه بطور همزمان انج
در مرحله دوم (پس از 1 روز فاصله) گروهها جابجا و آزمونهای جدید ارائه شدند. صبحانه بر اساس 20% میزان
انرژی توصیه شــده ( RDA= Recommended Dietary Allowances ) و توسـط غذاهـای محلـی و قـابل
ــون دوم انجـام گردیـد. متغیرهـای بررسـی دسترس تهیه و راًس ساعت 8 صبح داده شد و پس از 1 ساعت آزم
شده شامل اطلاعات مربوط به قد و وزن دانشآموزان، دادههای اجتماعی- اقتصادی خانواده (سطح سواد، شغل
والدین و نوع منزل مسکونی)، تعداد اتاقهای منزل، ساعتهای خواب و بیداری نمونهها، تعداد فرزندان و کــل افـراد
خانواده، نظر والدین و معلم در مورد وضعیت تحصیلی و فعالیتهای جسمی و اجتماعی کودک، معدل ثلث و سـال
ــیز شـام گذشته، امکانات رفاهی منزل نظیر تلویزیون و کامپیوتر، عادت به مصرف صبحانه و اشتهای کودک و ن
وی بودند. نتایج بدست آمده، بهبود امتیازات تست تمرکز و حافظه رادر گروهی که صبحانه مصرف کرده بودنـد
نشان داد بطوریکه در هر دو گـــروه بیش از 2 نمره بــر امتیـازات آنـها افـزوده شـد (P<0/05). در گروهـی کـه
صبحانه دریافت نکرده بودند، امتیاز تست حافظه اندکی افت نشان داد که از نظر آماری معنیدار نبــود امـا قـابل
ــه بیـن آنـها تفـاوت توجیه بود. از آنجائیکه 2 گروه،  شباهت زیادی با یکدیگر داشتند و هیچیک از متغیرهای اولی
معنیداری را نشان نداده بود، میتوان نتایج حاصل را بخوبی و با اطمینان بیشتـر به مصرف صبحانه ربط داد. 
    با توجه به اهمیت تأمین تغذیه سالم برای کودکان بویژه به کمک منـابع محلـی و قـابل دسـترس و نـیز امکـان
ــندگــان مقالــه، ایـن پژوهـش مــیتواند تعمیم اینگونه نتـایج در سطح وسیعتـر در داخل کشور، به عقیده نویس

بعنوان یک Pilot Study مد نظر قرار گیرد. 
 

کلیدواژهها:    1- صبحانه    2- تمرکز    3- حافظه کوتاه مدت    4- دانشآموزان دبستان 

این مقاله در پنجمین گنگره تغذیه در تهران شهریورماه 1378 ارائه شده است.  
I) دانشیار علوم تغذیه، دانشکده بهداشت و تغذیه، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی- درمانی تبریز 

II) مربی علوم تغذیه دانشکده پیراپزشکی، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی- درمانی اهواز (* مولف مسؤول) 
III) مربی روانشناسی بالینی، بیمارستان گلستان، اهواز 
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مفیدی در بالابردن کیفیت تغذیه کودکان (3)، حضور بیشــتر 
ــایی بیشـتر در امـر یـادگـیری و انجـام  در دبستان (4)، توان
تکالیف مدرســه(3و 5) دارد و نشـانههای آن را نـیز حضـور 
ــز در  بیشتر در مدرسه، بهبود عملکردهای ویژه ذهنی، تمرک
انجام وظایف، بهبود کیفیت تغذیه و حفظ سطح گلوکز خــون 
ــدت مشـاهده  دانستهاند (5و 6). گروهی دیگر، حتی در دراز م
ــه گـروه شـاهد، سـبب  کردهاند که مصرف صبحانه نسبت ب
افزایش میزان وزن، قد، حضور در مدرسه و نمرات ریاضی 
بویژه در کودکانی که فقر غذایی داشتهاند، شده است (7و8).  
    در تحقیقات دیگر، بهبود حافظه کوتاه مدت و تواناییهای 
شـناختی بدنبـال مصـرف صبحانـه در کودکـان دبســتانی، 
بویژه در30 دقیقه ابتدایی پس از صــرف صبحانـه، گـزارش 
ــترین تـأثیر در 2 سـال اول دوران  شده است (9و10) که بیش
دبستان دیده شده است (10). لازم بــه توضیـح اسـت کـه در 
ــابع، توصیـه بـه کسـب انـرژی از صبحانـه،بـه  بعضی از من
میزان 20% کل کــالری مـورد نیـاز روزانـه، شـده اسـت کـه 
ـــاد اثــرات فــوق، ضــروری  تـأمین ایـن حـد را جـهت ایج
شمردهاند(11). همچنین بجز کربوهیدراتها، به اهمیت مصرف 
ــه نـیز اشـاره شـده  پروتئینهای با منشاء گیاهی در صبحان
ــیز وجـود دارنـد کـه در تحقیقـات  است(2). مقالات مروری ن
ــز  خود اثرات صبحانه را بر سرعت پردازش اطلاعات در مغ
ــذی  و بازخوانی حافظه، بیان کردهاند و فراهم شدن مواد مغ
در زمان کوتــاه و حفـظ سـطح آنـها در مغـز را عـامل مـهم 
ارتقـای عملکـرد مغـزی دانسـتهاند(12). تغیـیرات در ســـطح 
نوروترانسمیترهای مغز (از جمله کاتکول آمینها) نیز مورد 
تاکید قرار گرفته است (13). این پژوهــش بـا در نظـر گرفتـن 
اهمیت بهبود کیفیت تغذیهای کودکان، ســرمایهگـذاری فعلـی 
برای ایجاد نسلی فعال و پویا در آینده و همچنین کمبود این 
ــات در داخـل کشـور و بـا هـدف ارتقـای سـطح  گونه تحقیق
کیفیت تحصیلی به کمک امکانات داخلی، طراحی شده است.  

 
روش بررسی 

    این تحقیق به شــکل کـار آزمـایی تصـادفی کنـترل شـده 
(Randomized Controlled Trial)، روی 2 گـــروه 19 

نفری از پسران دانشآموز 8 سالـــه (بـا محـدوده 6 مـاه) از 
ــــح متوســــط  یـک دبسـتان دولتــی، در منطقـهای بـا سط
اجتمـاعی ـ اقتصـادی شهـــر اهـواز و بـا طـــرح متقاطـــع 

(Cross-over) انجام شد.  
ــر انتخـاب و پـس از گروهبنـدی تصـادفی،      در ابتدا 40 نف
جمعـاً 38 نفـر وارد بررســی شــدند. در مرحلــه اول رأس 
ساعت 8 صبح، صبحانــهای بـر اسـاس20% کـالری توصیـه 
ــه یـک گـروه داده شـد امـا  شده روزانه برای سن 8 سال، ب
گـروه دوم (شـاهد) صبحانـــه دریــافت نکــرد. آزمونــهای 
استاندارد تمرکز (تست تشخیص اعداد) و حافظه کوتاه مدت 
(تسـت یـادآوری کلمـات و تداعـی معـانی) قبـــل و بعــد از 
صبحانه در هر دو گروه بطــور همزمـان انجـام شـدند. ایـن 
آزمونها توسط همکار روانشناس، طراحی و تجزیه و تحلیـل 

شدند.  
    در مرحله دوم (پــس از 1 روز فاصلـه یعنـی روز سـوم) 
گروهها جابجــا و آزمونـهای جدیـد قبـل و بعـد از صبحانـه 
انجام شدند (البتــه آزمـون حافظـه بدلیـل مشـکلات در یـک 
مرحله انجام شد). زمان آزمون دوم 1 ساعت پس از صرف 
ــــه شـــامل 2 جانشـــین  صبحانــه بــود. ترکیــب صبحان
ــای  (Exchanges) نان، 1 جانشین پنیر، 2 جانشین خرما، چ
ــالری و حـدود  و 4 حبه قند کوچک بود که جمعاً 390 کیلو ک
14 گرم پروتئین را تأمین میکرد. و صرف کــامل صبحانـه، 

توسط محقق کنترل میگردید.  
    سایر مشخصات  دانشآموزان شامل اطلاعات مربوط به 
قـد و وزن، دادههـای اجتمـاعی ـ اقتصـادی (سـواد و شــغل 
ــل افـراد خـانوار و  والدین، نوع مسکن)، تعداد اتاقها، تعداد ک
تعداد فرزندان، امکانات رفاهی نظــیر تلویزیـون و کـامپیوتر، 
نوع و مقدار شام خورده شده، ساعت خواب و بیداری، نظــر 
والدیـن و معلـم در مـورد وضعیـت تحصیلـی و فعالیتــهای 
ـــیز  اجتمـاعی کـودک، معـدل سـال و ثلـث گذشـته کـودک ن

گردآوری شدند.  
    روز قبل از شروع تحقیـق، بـا والدیـن و اولیـای دبسـتان 
بـرای همکـاری در جـهت انجـام بررسـی و کـاهش مســائل 
ــوزان، همـاهنگی بعمـل آمـد.  جانبی مؤثر بر روحیه دانشآم
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 SPSS for Windows دادههـا توســـــط نــرم افــــزار
(ویرایـش ششـم) و بـه کمـک آزمونـــهای Pairedt test و 
Independent t-test و نیز مجــذور کـای، تجزیـه و تحلـیل 

شدند. سطح آماری معنیدار، 0/05در نظر گرفته شد.  
 

نتایج 
ـــاندهنده آن بــود کــه کلیــه      یافتـههای ایـن تحقیـق نش
متغیرهـای اولیـه مربـوط بـه 2 گـروه، بـا یکدیگـــر تفــاوت 
معنیداری نداشتند. بعبارت دیگر 2 گروه از نظر مشـخصات 

پایه کاملاً شبیه به هم بودهاند(جدول شماره 1).  
 

جدول شماره 1- مقایسه متغیرهای کمی اولیه 2 گروه 
Pvalue گروه 2 گروه 1   نام متغیر کمی 

NS (9/8)41/6 (4/5)±37/6 سن پدر(سال) 

NS (5/4)34/1 (4/4)± 32/2 سن مادر(سال) 

NS (1/5)3/2 (1/9)± 3/7 تعداد فرزندان 

NS (1/4)5/4 (1/8)± 5/4 تعداد کل افراد خانواده 

NS (1)2/9 (1/2)± 2/6 تعداد اتاقهای منزل 

NS (1/3)19/2 (0/7)± 19/7 معدل سال گذشته 

NS (1/2)19/3 (0/8)± 19/6 معدل ثلث گذشته 

NS (2/5)22/9 (3)± 23/1 وزن دانشآموزان 

NS (4)123/8 (4/8)± 122/7 قد دانشآموزان 

 NS=Non significant
 

ــاز تسـت تمرکـز را از      صرف صبحانه در گروه اول، امتی
حدود 10/2 به 12/3 رســانید (P<0/5 ). در گـروه دوم نـیز 
پس از صرف صبحانه نمره تمرکز از 13/8 بــه 15/9 رسـید 
ــون تمرکـز در مرحلـه  (P< 0/0001 ) اما در گروه اول، آزم
دوم (یعنی مرحله بدون صرف صبحانه)، افزایش امتیازی از 
ـــدن  12 بــه 14/6 داشــت کــه میتوانــد بدلیــل آشــنا ش
دانشآموزان با آزمونها باشد و سطح امتیاز نیز بالاتر رفتـه 

بود(جدول شماره 2).  
ــته،      مقایسـه اختـلاف میانگینـها بـه کمـک آزمـون t وابس
تفاوتی را بین 2 روز بررسی در 2 گروه نشان نداد. بعبارت 
دیگــر، نحــــوه انجـــام آزمـــون و نتـــایج حـــاصل از 2 

مرحله،اختلاف معنیدار آماری نداشت. 

ــاهمدت را از 6/2  نتایج تست حافظه، بهبود امتیاز حافظه کوت
ــورده نشـان داد(P<0/01) و در  به 7/8 در گروه صبحانه خ
گروهی که صبحانه دریــافت نکـرده بودنـد افـت امتیـازی از 
ــاهده گردیـد کـه از نظـر آمـاری معنـیدار  6/02 به 5/9 مش

نبوده اما قابل توجیه میباشد. 
    آزمون tمستقـل بـرای مقایسـه گروهـها در مـورد تسـت 
ــا در مـورد تسـت  تمرکز،تفاوتی نشان نداد(جدول شماره2)، ام
حافظه کوتاهمدت،نشان داد که هــر دو گـروه قبـل از انجـام 
آزمون تقریباً در سطحی مشابه (امتیاز 6/02 در مقابل 6/17 
ــس از آزمـون، تفـاوت امتیـاز بیـن گـروه  قرار داشتند. اما پ
صبحانـهخورده و صبحانـهنخورده معنـــیدار شــده بــود 
(امتیاز7/8 در مقابل P<0/05 ، 5/9) که تأثیر مثبت صبحانــه 

بر حافظه کوتاه مدت را نشان میدهد. 
 

جدول شماره 2- مقایسه امتیازات آزمون تمرکز و حافظه گروههای 
تحت بررسی 

مرحله دوم مرحله اول 
Pvalue بعد قبل Pvalue بعد قبل  

     تست تمرکز 

0/001 (5/8)±14/6 (4/73)±12 0/045 (5/4)±12/3 (4/2)±10/2 گروه 1 

0/001 (5/8)±14/6 (4/9)±13/8 0/095 (3/66)±12/2 (3/73)±10/4 گروه2 

     تست حافظه 
0/90 (2/2)5/97 (3/2) 6/03 - - - گروه 1 

0/006 (1/95)7/78 (1/95)6/18 - - - گروه 2 

 
بحث 

ــههای بسـیار مـهم در امـر      مصرف صبحانه از جمله جنب
تغذیه کودکان است که در سالهای اخیر تحقیقات متعددی را 
ــأثیر آن در بـهبود عملکـرد  به خود اختصاص داده است و ت
ذهنی، فعالیتهای فیزیکی، حضور در مدرسه و تقویت حافظه 
در بیـادآوردن اطلاعـات، درمنـابع مختلــــف مطــرح شــده 

است(1و 2).  
ــورهای غربـی صـورت      این پژوهشها بطور عمده در کش
گرفته و برنامههای تغذیه در مدارس به شکلی علمی و منظم 
ــوب (در حـال توسـعه)  دنبال میشوند اما در کشورهای جن
بدلیـل وجـود منـابع محدودتـر و اطلاعـــات کمــتر، امکــان 
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ــن گونـه زمینـهها بطـور مطلوبـی، فراهـم  برنامهریزی در ای
نبوده است. تعدادی از تحقیقات انجام شده در زمینه ارتبــاط 
صبحانه و یادگیری، نشان دادند کــه ایـن ارتبـاط بیشـتر در 
مـورد کودکـانی مشـاهده میشـود کـه دچـــار کمبودهــای 
تغذیهای (Undernurished) هستند(2، 3و 5).3 مکانیسم برای 
تأثیر صبحانه در یادگیری مطرح شده اســت. 1- اثـر کوتـاه 
مدت آن بدلیل تغییرات متابولیکی در عملکرد مغز بویژه پس 
از گرسنگی؛ 2- بهبود کیفیت تغذیه دانشآموزان و در نتیجه 
افزایش توان رقابت آنها؛ 3- حضور بیشتر دانشآمــوزان و 

توجه بیشتر در کلاس(14).  
    در آزمایشـات انجـام شـده روی موشـــهای rat، اثــرات 
مطلوب گلوکز خون و هورمون اپینفرین در فرایند یادگیری 
و تقویت حافظه مشخص شده است(13و 15). در این بررسـی 
ــه از نظـر مشـخصات  مشاهده شد که گروههای تحت مطالع

اولیـه و فاکتورهـای موثـر بـر متغیرهـای وابسـته تحقیــق،  
(تمرکز و حافظه کوتاه مدت) با یکدیگر همخوانــی دارنـد کـه 

این تشابه، امکان مقایسه را بهتر ساخته بود.  
    یافتههای این پژوهش با سایر تحقیقات مشابه بود و حتی 
ــم کـردن صبحانـههای سـادهتر بـا  آشکار گردید که با فراه
ـــرژی ســهل  امکانـات محلـی (نظـیر خرمـا بعنـوان منبـع ان
الوصول) و نیز با انرژی کمتر (در حــد توصیـه اسـتاندارد)، 
توان بالقوه دانشآموزان عادی و با سطح فراگیری طبیعــی، 
قابل ارتقا میباشد که امکان فراهم کردن این سطح تغذیه به 

عنوان صبحانه، امر دشواری نیست.  
    اگر چه طــول زمـان تحقیـق کوتـاه بـود، امـا بررسـیهای 
مشابه، با همین مدت زمان نیز نتایج مطلوبــی بدسـت آورده 
ــن  بودند(4). برای افزایش دقت و از بین بردن عامل تفاوت بی
دانشآموزان، تحقیق بشکل متقاطع صورت گرفت کــه سـایر 

محققین نیز این طرح را توصیه کرده بودند(5).  
    به هر حال با توجه به محدودیتهای زمانی، مشـکل بـودن 
ــابه،  جلب همکاریهای بین بخشی و پیدا کردن نمونههای مش
پژوهشگران این تحقیق ناچار به انجــام بررسـی در مقیـاس 
ــات  کـوچکـتر و در زمـان کوتـاهتر بودنـد کـه انجـام تحقیق

وسیعتر در این زمینه توصیه میشود.  

    طی تحقیقی در کشور مکزیک، از 3 ایالت 300 دانشآموز 
ــه، صبحانـه دریـافت کردنـد و در ایـالت  بعنوان گروه مطالع
چهارم 50 نفر به عنوان گروه شــاهد در نظـر گرفتـه شـدند. 
ــروه  پـس از اتمـام دوره، آزمونـهای تمرکـز و حافظـه در گ
ــن افزایـش بـه طبقـه  صبحانه افزایش بارزی نشان داد که ای
ــش  اجتماعی گروهها ارتباط نداشت(16). افزایش امتیازات (بی
ــانی و یـادآوری کلمـات  از20% ) مربوط به تست تداعی مع
ــدت)، دلیلـی بـرای تـأثیر مفیـد صبحانـه در  (حافظه کوتاه م
گروه دریافت کننده بودو گروه دیگر در طی زمان دچار افت 
ــرعت دسترسـی بـه اطلاعـات  امتیاز شده بودند. در واقع س
مغز در زمان معین در گروهی کــه صبحانـه مصـرف کـرده 

بودند بهبود یافته بود.  
ــزارش      ایـن یافتـه در کودکـان دچـار سـوء تغذیـه نـیز گ
ــا در تحقیـق حـاضر هیـچ گونـه تفـاوتی  گردیده بود(12). ام
ازنظر آماری بین دانشآموزان تحت بررسی مشاهده نشــد. 
ــابل بیـان  به همین علت نتایج بدست آمده برای تمامی آنها ق
میباشد. در اینجا ذکر این نکته ضــروری اسـت کـه مـیزان 
اسـتاندارد وزن و قـد (NCHS) بـرای کودکـان 8 سـاله بــه 
ترتیب 28 کیلوگرم و 132 ســانتیمتر بـود کـه طبـق جـدول 
ــوزان هـر دو گـروه از  شماره 1، میانگین وزن و قد دانشآم
استاندارد پایینتر بــوده اسـت. همچنیـن مـیزان و نـوع شـام 
ــون  دریافتـــی در کلیـــه نمونـهها تعییـــن گردیـــد امـا چ
ـــس از جــذب داشــتند،  همگــی بیـش از 8 سـاعت زمـان پ
(Overnight fasting) این عامل از لیست متغیرهای تجزیــه 
ــام دریـافتی  و تحلیل شده حذف گردید. محققین دیگر نیز ش
ــابع اشـاره شـده  را در نتایج خود ذکر نکرده بودند (کلیه من
ــه  در ایـن بررسـی). ایـن مسـئله مشـخص گردیـده اسـت ک
دانشآموزانی که اغلب بدون صبحانه به مدرسه میرونــد از 
ــتر اسـتفاده  گروههای غذایی سالم نظیر میوهها و لبنیات کم
میکنند و بیشتر به میان وعدههـایی نظـیر چیپـس، ذرت بـو 
داده و نوشابهها روی میآورند(17). در کانادا طــی تحقیقـی 
که به منظور ارزیابی تأثیر برنامــههای غذایـی بـر وضعیـت 
سـلامتی گروهـهای کـم درآمـد انجـام شـد، براسـاس نظــر 
ــد کـه بـا  آموزگاران و نیز خود دانشآموزان مشخص گردی
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ــالاتری  دریافت صبحانه احساس سلامتی بیشتر و کارآیی ب
در کودکان پدید آمده اســت(18). بـا توجـه بـه امکـان انجـام 
بررسیهای وسیعتر (مثــلاً در سـطح یـک ناحیـه آمـوزش و 
ــک  پرورش یا کل شهر)، نتایج این پژوهش میتواند بعنوان ی
Pilot study مورد استفاده قرار گیرد و با توجه به سهولت 

تهیه صبحانه پیشنهادی در این مطالعــه، برنامـهریزی بـرای 
اجرای این طرح مشکل نخواهد بود. نویســندگـان ایـن مقالـه 
معتقد هستند که به کمک بهرهگیری مناسب از امکانات محلی 
ــان و نوجوانـان  میتوان بسیاری از مشکلات تغذیهای کودک
ـــی از  را حـل کـرد بشـرط آنکـه بـه امـر تغذیـه، بعنـوان یک
اساسیترین نیازهای بشر با دیدی علمی و منطقی نگریســته 

شود.  
 

تقدیر و تشکر 
    از همکاریهای صمیمانه آقایان فرشــاد رشـیدی و عبـاس 
زینل مجنی دانشــجویان کارشناسـی علـوم تغذیـه قدردانـی 

میشود. 
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ASSESSMENT OF THE EFFECTS OF BREAKFAST ON CONCENTRATION SPAN SHORT-
TERM MEMORY OF SCHOOL CHILDREN

                                                                             I                                      II                                                 III
J. Baghdadchi, Ph.D     *R. Amani, Ph.D     N. Khajeh Mugahi, Msc

ABSTRACT
    The main objective of the research was evaluation of the effects of breakfast on attention and short-term
memory of 8-years old school children. The study design was randomized controlled trial (RCT) which is
done in a cross-over frame. 38 school children divided into two groups randomly and group one was given
a standard breakfast (as 20% of RDA for energy in this age) at 8:00 AM. Before and one hour after
breakfast pre-and post test of arithmetic and vocabulary tests were performed. At phase 2 of study (after
two days), by crossing over the groups new tests were given and results analysed. All individual
characteristics such as anthropometric, socio-economic, parents and teacher’s opinion about children
activity and school performances, and school average scores were obtained.
    Results indicate that both attention ability and short-term memory scores of subjects have elevated at
least 2 scores (P<0.05) in breakfast group, but in other group memory test failed, although decrement was
not significant. Because of similarity of both groups, we suggest that the promotion of scores is due to
consumption of breakfast.

Key Words:      1) Breakfast      2) Attention     3) Short-term memory     4) School children
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