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  :مقدمه

ها و  يادگيري و حافظه، انجام مناسب فعاليت
ا در مدرسه و در ه تكاليف مدرسه، كاهش دفعات غيبت

حصيلي كودكان در مدرسه همه تحت نهايت پيشرفت ت
ثير عوامل مختلف تغذيه اي قرار دارند كه در اين بين تا

از مواردي كه صبحانه . نقش صبحانه بسيار مهم مي باشد
حافظه ). 1(گذارد حافظه است اثر به سزايي در آن مي

 هــ كشود به مسيرهاي تسهيل شده نروني مغزاطلاق مي
  . استمدت،كوتاه مدت و ميان مدت   انواع درازدر

   است كه برايه مدت شامل حافظه ايحافظه ي كوتا       

  
  

مگر اينكه  چند ثانيه يا حداكثر چند دقيقه باقي مي ماند،
مدت  حافظه ي دراز .مدت تبديل شود به حافظه ي دراز

سال يا چند  و ميان مدت هر يك به ترتيب براي چند
نمونه حافظه كوتاه مدت به ياد  .مانندباقي ميهفته 

  وكسلري آنچه در تست حافظهمشابه( داشتن ارقام است
ي كوتاه بر اثر تمرين و تكرار حافظه ).گيردصورت مي

عوامل  .است مدت ي درازمدت قابل تبديل به حافظه
ي كوتاه مدت نقش دارند كه در اين مهمي در حافظه

  . ايفا مي كندبين تغذيه نقش مهمي را

  :چكيده
 و از ري، حافظه و پيشرفت تحصيلي كودكان در مدرسه تحت تاثير عوامل مختلف تغذيه اييادگي :زمينه و هدف

، )B12 (مين كوبالا،)B9 (فوليك اسيد ،)B3( نياسينهاي  ويتامين مغذي اعم از مواد .جمله صبحانه قرار دارند
حافظه كودكان  ت كه بر عادات مطلوبي اس ازاز آنجا كه صبحانه. حافظه كوتاه مدت موثرند  برغيرهو  يد ،آهن

هدف بررسي الگوي صبحانه دريافتي و وضعيت حافظه كوتاه مدت دختران دانش  مطالعه بااين  لذا .موثراست
  .موزان مدارس راهنمايي شهر شيراز صورت گرفتآ

به راهنمايي شيراز دانش آموز مدارس نفر از دختران  150 تحليلي- توصيفيمطالعهدر اين  :بررسيروش 
اقتصادي با پرسشنامه والگوي - اجتماعيدموگرافيك  اطلاعات .دفي چند مرحله اي انتخاب شدندروش تصا

از هر فرد يك تست حافظه وكسلر به عمل  وجمع آوري  ه روز3صبحانه  صبحانه با پرسشنامه بسامد و يادآمد
  .ل شدتحلي تجزيه و ANOVA آزمون هاي آماري همبستگي پيرسون و با استفاده از داده ها .آمد

طي  . معني داري وجود نداشت  رابطه حافظه تحصيلات والدين، وضعيت تحصيلي، سن و بين شغل و :يافته ها
 ه ي كلسترول و نمرياين، چربي ي، پروت كالرييد، ،B6 (، B12ويتامين( پيريدوكسين  مصرفتغذيه اي بينبررسي 

در  آهن و كربوهيدرات ،B3 ويتامين ، اما بين مصرف)<05/0P( داري وجود نداشتي ي معن حافظه رابطه
بين مصرف  .)>05/0P(  معني دار و همبستگي از نوع مستقيم وجود داشته ي حافظه رابطه يصبحانه و نمر

  .)>001/0P (نيز رابطه ي معني دار و مستقيمي وجود داشت  و ميانگين نمرات دانش آموزان در سالB12ويتامين 
نقش  تواند مي بيشتر B3هيدرات و آهن و ويتامين   كربو، و گوشت كمتربحانة مناسب با چربي ص:نتيجه گيري

  . داشته باشدي كوتاه مدت مهمي در بهبود حافظه
  

:اژه هاي كليدي  .حافظه ي كوتاه مدتتست وكسلر، ،بسامد صبحانهو
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دوران مدرسه از مقاطع سني است كه عادات 
از عادات مطلوبي . دگيرغذايي پايدار در آن شكل مي

كه بر تعادل رشد فيزيكي و روحي و رواني و يادگيري 
 صبحانه از نظر. و حافظه اثر دارد مصرف صبحانه است

بهبود كيفيت تغذيه اي كالري و اجزاي مغذي اثر مهمي بر 
در  حضور بيشتر ،عملكرد كودك در مدرسه كودكان،
ي   حافظهيادگيري بيشتر، انجام تكاليف و مدرسه،

 ).2-5(دارد كودك 

 B9 ،)نياسين (3Bهاي  ويتامين مغذي اعم از مواد
 كربوهيدرات،،  يد،آهن ،)الامينبكو (B12 ،)فوليك اسيد(

  . حافظه كوتاه مدت موثرند  بر غيرهين وپروتي
  ناقلين عصبي در سنتزBهاي گروه ويتامين

 آهن   مؤثرند،هاي مغزي در واكنش و)نوروترنسميترها(
 .ز اهميت استيدر سنتز دوپامين و سرتونين حانيز 

نوروترنسميترها نقش مهمي در عملكرد مغزي و نيز 
ز جمله كربوهيدرات ها ا مغذي  درشت.حافظه دارند

  و از اين حيث بهمين انرژي مغز دارندانقش مهمي در ت
 ).4،5( نوعي نقش مهمي در عملكرد مغز و حافظه دارند
تغذيه  اثر صبحانه بر توان ذهني در كودكان داراي سوء

مصرف صبحانه قبل از مدرسه از  .)6 (بارزتر است
و بر حضور بيشتر در ) 7 (اهميت خاصي برخوردار است

 .)8 (مدرسه و كاهش حس خستگي اثرگذار است
هبود كنترل قند خون در صبحانه به بهبود انگيزه و ب

بهبود  و نيز )8( بعضي از مطالعات كمك كرده است
هاي  كاهش نابرابري سلامت و مصرف صبحانه به بهبود

   ).10-13 (كندآموزشي كمك مي
 از آنجا كه صبحانه عادات مطلوبي است كه بر

 و از طرفي اكثر مطالعات است حافظه كودكان موثر
سي اثر صبحانه با صورت گرفته ضمن مداخله به برر

تركيبي مشخص پرداخته اند و تعداد اندكي از مطالعات 
ي مصرفي معمول خود كودكان و به بررسي صبحانه

  نوجوانان پرداخته اند و يا اگر هم صبحانه ي مصرفي را 
تركيب مواد مغذي آن و ارتباط آن  بررسي كرده اند،

  عيين هدف ت  لذا مطالعه بابا حافظه را بررسي نكرده اند،

بررسي الگوي صبحانه دريافتي و وضعيت حافظه كوتاه 
موزان مدارس راهنمايي شهر شيراز آمدت دختران دانش

  .صورت گرفت
  

  :بررسيروش 
نفر  150 تحليلي –توصيفي ه ـــطالعماين در 

 ي  منطقه4 واقع در راهنمايي مدرسه 4از  ردخت آموزدانش
 مختلف ييهناح 2 از ز شيرامختلف جنوبي و شمالي شهر

مدارس به روش  .آموزش و پرورش انتخاب شدند
موزان به آدانش  وتصادفي ساده از روي ليست مدارس

از روي ليست مدرسه روش تصادفي سيستماتيك 
ه حداقل يك سال ساكن كآموزاني دانش .انتخاب شدند
آموزاني كه به طور معمول و دانشانتخاب  شيراز بودند

  .از مطالعه حذف شدندكردند نمي صبحانه مصرف
 با  و دموگرافيكاقتصادي-اطلاعات اجتماعي

شغل و ميزان تحصيلات  سن دانش آموز، (پرسشنامه
 .) غيرهو آموزوالدين، تعداد خواهر و برادر، معدل دانش

 صبحانه با پرسشنامه  مصرفالگوي  وآوري گرديدجمع
 تهيه شده از انيستيتوي تغذيه و صنايع  موردي33بسامد 

مواد غذايي موجود در صبحانه از  مشتمل بر(ايي غذ
 ميوه ها، سبزيجات، نان و غلات، هاي لبنيات،گروه

و  )غيره ها وچاي و قهوه و ساير نوشيدني ،گوشت
ياد آمد شامل (  بررسي شدنده روز3صبحانه  يادآمد
 از هر فرد ).ي مصرفي در همان روز نيز بودصبحانه

اين  .)14( ه عمل آمد وكسلر باستانداردتست حافظه 
ي كوتاه مدت تست شامل بخشي است كه به حافظه

  در اين بخش يك سري ارقام از  .شودمربوط مي
دانش آموز پرسيده مي شود و از او خواسته مي شود كه 
آنها را تكرار كند كه اين ارقام در هر مرحله طولاني تر 

آموز خواسته مي شوند و سپس در مرحله ي بعد از دانش
 ي نمره.كه اعداد را بصورت معكوس تكرار كند شوديم

 دانش آموزان گردد و  محاسبه مي28نهايي اين تست از 
  .مي گردند مرتب 28به ترتيب نمره از صفر تا 

  ـذي و غذايي با حافظهي بين مصرف مواد مغرابطه
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   نرم افزار با استفاده ازآموزان مورد و معدل دانش  .)1 شماره جدول( مستقيم وجود داشت
Food processor  ) شده توسط دكتر درستي تدوين

در انيستيتو تحقيقات تغذيه و صنايع غذايي دانشگاه 
 به كمك بررسي و) وم پزشكي شهيد بهشتيـــعل

 ANOVAپيرسون و آزمون هاي آماري همبستگي 
  .تحليل شد تجزيه و

 نير،كره، پ نان،در بررسي بسامد بين مصرف
 يوه ها، سبزيجات، چاي، قهوه، نمك وم تخم مرغ،

نداشت ولي  داري وجودي معنيسوپ با حافظه رابطه
دار رابطه معني آش در صبحانه با حافظه بين مصرف

  . )>35/0r= ،05/0P( ديده شدمعكوسي 
ي مصرف مواد مغذي و علاوه بررسي رابطهه ب

 ين،يبين مصرف پروت آموزان،غذايي با معدل دانش
 و B6 ،B9 ،B3ويتامين هاي  چربي، كلسترول، كالري،

نداشت  داري وجودي معنييد در صبحانه با حافظه رابطه
 در صبحانه با معدل دانش آموزان B12اما بين مصرف ويتامين 

 شماره جدول( داري وجود داشتهمبستگي مستقيم و معني
2() 05/0P<(.  

  
  :يافته ها

 ي اجتماعيطي بررسي دموگرافيك و پرسشنامه
 غل وبين شاقتصادي نتايج حاكي از آن بود كه  -

  و دانش آموزتحصيلات والدين، وضعيت تحصيلي، سن
  . معني داري وجود نداشت  رابطه حافظه

چربي،  كالري، ين،يبين مصرف پروتنتايج طبق 
يد با حافظه   وB6 ،B9 ،B12ويتامين هاي  كلسترول،

اما بين  ،ردندا ي معني داري وجودرابطهكوتاه مدت 
 در صبحانه و آهنو كربوهيدرات  و B3  ويتامينمصرف

  وعـــمعني دار و همبستگي از ني ه حافظه رابطه ينمر

در مورد مواد غذايي موجود در بسامد نيز هيچ 
غذايي و  داري بين مصرف موادي معنيگونه رابطه

  . نداشت آموزان در طي سال وجودميانگين نمرات دانش

  
  

  ي كوتاه مدتين مصرف مواد مغذي در صبحانه و حافظهي برابطه :1جدول شماره 

P-value متغير اول  متغير دوم ضريب همبستگي  
05/0P> 1  ويتامينB12 

79/0  05/0P> ويتامين  B9 

05/0P< ويتامين B3 228/0  
05/0P> ويتامين B6  238/0  
05/0P> 1 كلسترول  
05/0P> چربي 

  
  

  

984/0  
 <05/0P  612/0 پروتئين

 >05/0P  656/0 كربوهيدرات

 <05/0P  281/0 كالري

 >05/0P  650/0 آهن

  نمره ي حافظه

 <05/0P  249/0 يد
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  طول سال ميانگين نمرات دانش آموزان در ي بين مصرف مواد مغذي در صبحانه ورابطه :2جدول شماره 

  متغير اول  متغير دوم P-value ضريب همبستگي
 >B12 05/0Pتامين وي 25/0

 <B9  87/0 05/0Pويتامين

 <B3 328/0 05/0P  ويتامين

  B6  و <05/0P  88/0يتامين
 <05/0P  1 كلسترول

 <05/0P  984/0 چربي

تئين
  ميانگين نمرات دانش آموزان

89/0  05/0P> پرو 

9/0  05/0P> كربوهيدرات 

22/0  05/0P> كالري 

5/0  05/0P> آهن 

 <05/0P  94/0 يد

  
  

     :بحث
 طالعه نتايج ما حاكي از آن بود كه بيندر اين م

 در صبحانه و آهن و كربوهيدرات ،B3 ويتامين مصرف
نمرة حافظه رابطة معني دار و همبستگي از نوع مستقيم 

در بررسي بسامد بين مصرف آش در  .وجود داشت
 .صبحانه با حافظه رابطه معني دار معكوسي وجود داشت

 رات دانش آموزان و ميانگين نمB12بين مصرف ويتامين 
  .در سال نيزرابطه ي معني دار و مستقيمي وجود داشت

سرتونين   و هوشياري مؤثر است سطحءاست و در ارتقا
مدت مرثر  ي كوتاه مدت به درازنيز در تبديل حافظه

يد ينيز تادر مطالعات مختلف كه اين اثرات . )15(است 
  ).13،16( شده است

 توسط دانشمندان 1993در سال اي كه  در مطالعه
 ،آهنپرويي صورت گرفت تفاوت چنداني بين مصرف 

هاي متفاوت تست   و كالري در كودكان با نمرهپروتئين
كه اين مسئله ممكن است به علت . ود نداشتــــوج

  آوري اطلاعات و يادآمد باشد، يا از خطا در جمع
  .گزارش دهي نامناسب ناشي شود

بهبود مصرف صبحانه در يك جمعيت به بهبود سلامت 
   ).10( و عملكرد مدرسه در دانش آموزان كمك مي كند
 بر حافظه  آهننتايج مطالعة حاضر حاكي از اثر

 آهن عنصري ضروري است كه در. كوتاه مدت بود
ي  هاي سنتز كننده ها، از جمله آنزيم بسياري از آنزيم

 نقش مهمي دارد، از جمله تريپتوفان هانورترنسميتر
هيدروكسيلاز كه براي سنتز سرتونين مهم است و هم 

كسيلاز كه براي سنتز دوپامين و وچنين تيروزين هيدر
نفرين در فعال كردن  نوراپي. نفرين اهميت دارد نوراپي
 ي دارد،ــن نقش مهمــييز پروتــي هدايت سنتــارهاآبش

  ي لازمــاليت و خلق كلي ذهنـــدوپامين هم براي كنترل فع

حاكي از اثر كربوهيدرات نتايج مطالعة حاضر 
ك درشت مغذي كربوهيدرات به عنوان ي. بر حافظه بود

مين كالري روزانه دارد و از امهم نقش مهمي در ت
همان طور كه . متابوليسم بالايي در بدن برخوردار است

انرژي مغز نيز گلوكز مي باشد و دانيم مهم ترين منبع  مي
ختلف هاي م مين قند كافي در خون جهت فعاليتات

در . براي مغز ضروري است) از جمله حافظه(مغزي 
مطالعات بررسي شده در هيچ كدام اثر كربوهيدرات 
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آلودگي در كودك است، ضمن اينكه با حجم زيادي 
كند، امكان دريافت ساير مواد مغذي  كه در معده پر مي

تر و  اي ساده لذا مصرف صبحانه كند را محدود مي
   .تر به مصرف آش ترجيح دارد مغذي

بطور مجزا بررسي نشده است، چون ماده غذايي حاوي 
هم  آهن و چربي، ينيپروتهيدرات اغلب حاوي  كربو

اند به مادة مغذي خاصي  بوده است، لذا نتيجه را نتوانسته
در مطالعات بحث اصلي بر روي نسبت دهند و اغلب 

انه در بسياري از مطالعات اهميت مصرف صبح  ). 4،5( بوده است آهنها و  ويتامين
 در حالي )13،18،19،20(مورد ارزيابي قرار گرفته است 

كه در مطالعه ي حاضر الگوي مصرف صبحانه و اجزاء 
  .آن مورد بررسي قرار گرفت

 نقش مهمي در متابوليسم Bهاي گروه  ويتامين
 بعنوان كوآنزيم Bهاي گروه  ويتاميناغلب . دارند

اغلب . كنند ها در بدن نقش ايفا مي بسياري از واكنش
كنند و  آنها در توليد نوروترنسميتر نقش مهمي ايفا مي

 و PLP و NAD و FADهاي  آنزيمبصورت كو
در توليد بسياري از . ز اهميت انديكوبالآمين و حا

نوروترسميترهاي مؤثر در حافظه اعم از دوپامين و 
ها نقش  سرتونين و اپي نفرين و نوراپي نفرين و كوآنزيم

هاي  د و در واكنشـــكنن ا ميــــمي را ايفــــمه
سيلاسيون اسيون و دكربوكهيدروكسيلاسيون و دآمين

در  B3ي حاضر نقش  در مطالعه. )3،4( ز اهميت انديحا
 B12 و نيز بين مصرف حافظة كوتاه مدت به اثبات رسيد

در صبحانه و ميانگين نمرات دانش آموزان در طول سال 
اي   اما رابطه.رابطه ي معني دار و مستقيمي وجود داشت

ديده نشد، البته اين  B6ي كوتاه مدت و  بين حافظه
 به B6 منابع غذايي حاوياينكه دليل به ئله مي تواند مس

زارش دهي  و گحد بسيار كمي در صبحانه وجود دارند
مواد غذايي مصرفي در صبحانه چه از نظر نوع و چه از 

   .)17( باشد نظر مقدار مصرفي دقيق نمي

 مهمي را براي نتايج اين مطالعه شواهد كاربردي
ي كودكان و ي تغذيهخانواده ها و جامعه در زمينه

انجام چنين مطالعاتي در سطحي  .دهد ه مينوجوانان اراي
گسترده تر مي تواند راهنماي خوبي براي خانواده ها و 
جامعه باشد كه كه بتوان طي برنامه هاي ملي به بهبود 

ن ي مصرفي و بهبود يادگيري در دانش آموزاصبحانه
كيفيت و كميت ضعيف رژيمي و . كمك كرد

ي بر حافظه و  تواند اثر سويها مي كمبودهاي ريزمغذي
يادگيري كودكان و نوجوانان بگذارد و از آنجا كه 

  هاي ابتدايي زندگي شكل  عادات تغذيه اي در سال
آموزش به دانش آموزان مدارس و والدين  مي گيرند،

ص در صبحانه آنها براي مصرف غذاهاي سالم به خصو
مي تواند اثر مهمي بر عملكرد مدرسه اي و از جمله 

يك راه جايگزين نيز آن است  .حافظه ي آنها بگذارد
كه دولت را متقاعد كرده تا ضمن تامين صبحانه اي 
سالم و مغذي و شايد غني از مواد مغذي كه احتمالاً بر 
حافظه مؤثرند مثل آهن و كربوهيدرات و نياسين براي 

آموزان و نيز انجام مطالعات بيشتر در اين زمينه به دانش 
بهبود تركيب و الگوي مصرف صبحانه و بهبود يادگيري 

  . دانش آموزان كمك كرد

ي حاضر نقش مواد غذايي در حافظه  طي مطالعه
به كمك بسامد غذايي بررسي شد، در مطالعات بررسي 
شده هم مواردي كه نقش مواد غذايي در حافظه بررسي 

طي بررسي مزبور بين . شده است به چشم مي خورد
اي ديده نشد، بجز  مصرف هيچ غذايي با حافظه رابطه

و حافظه يك همبستگي معكوس كه بين مصرف آش 
شد با  البته اگر اين رابطه در ياد آمد ديده مي. ديده شد

چون . توانستيم از آن صحبت كنيم اطمينان بيشتري مي
  آش در صبحانه عامل مهمي در ايجاد حس خواب 

  

  
  :نتيجه گيري

 ،صبحانة مناسب با چربي و گوشت كمتر
نقش مي تواند  بيشتر B3هيدرات و آهن و ويتامين  كربو

  .شد داشته باي كوتاه مدت مهمي در بهبود حافظه
  
  

 39



  زهرا سهرابي و همكاران    لگوي صبحانه دريافتي و حافظه كوتاه مدت 

 40

    :تشكر و قدرداني
اين طرح در قالب طرح پژوهشي مصوب دانشگاه علوم 

ي تحقيقات دانشجويي و پزشكي شيراز و با همكاري كميته
مركز آمار بيمارستان نمازي و اداره ي آموزش و پرورش شهر 

  هاي جناب هم چنين از همكاري و كمك. شيراز صورت گرفت

  ي افراد و كليه و از شيرزاده الهآقاي دكتر هدايت
و  دانش آموزاني كه در اين طرح ما را ياري نمودند تشكر

  .  قدرداني مي نماييم
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Background: Nutritional factors, especially breakfast can have some 
effects on children’s learning, educational improvement and memory. 
Nutrients, such as niacin, folic acid, cobalamine etc. can have effect on 
short-term memory via several mechanisms. This study was conducted to 
evaluate breakfast intake pattern and short-term memory status in junior 
secondary school students in Shiraz. 
Method: In this cross-sectional study, a total number of 150 girl students 
were randomly selected from four secondary schools in Shiraz.  The 
students were asked to fill out the socio-economic questionnaires as well as 
food frequency questionnaires for breakfast. They were provided by three-
day breakfast and their short-term memories were evaluated by Weksler 
test. Socio-economic conditions and dietary intakes were analyzed using 
ANOVA test. 
Results: The results of this study showed that there was no correlation 
between parents job, students mean age and their school grades with their 
memory scores. Dietary analysis demonstrated a negative correlation 
between local soup consumption in breakfast and memory scores. Food 
record analysis showed no correlation between fat, cholesterol, protein, 
vitamin B6, B12, calorie or iodine intake in breakfast and memory scores, 
but there was a positive correlation between carbohydrate, iron and vitamin 
B3 intake in breakfast and memory scores, similarly there was a positive 
correlation between B12 intake in the breakfast and students' average 
school grades during the year.  
Conclusion: Adequate breakfast with lesser lipid and meat and higher 
carbohydrate, Fe2+ and vitamin B3 can have important role to improve 
short-term memory. 
 
Keywords: Breakfast frequency, Short-term memory, Wheksler test. 
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