*المحاضرة الأولي :التربية الغذائية .
*التثقيف :هو نقل وتقبل أو اكتساب المعرفة والمهارات والقدرات والسلوك والعادات وتبادل الأفكار والاتجاهات والمعلومات بين الأفراد .
*التثقيف الغذائي: هو ترجمة الحقائق الصحية في مجال التغذية إلي أنماط سلوكية علي مستوي الفرد والمجتمع وذلك باستخدام الأساليب التربوية لتعليم الفرد كيفية حماية نفسه من أمراض سوء التغذية وتغيير العادات والطقوس الخاطئة وتشجيع العادات غذائية السليمة وكذلك تصحيح المفاهيم والعادات الغذائية المستحدثة .
*أهداف التربية الغذائية:
1- النهوض بالمستوي الغذائي للأفراد والجماعات ثم الأمم جميعها .
2- تعليم الفرد كيف يمكن الاستفادة من المواد الغذائية المختلفة الموجودة .
3- تعليم الفرد وظيفة المواد الغذائية وكيف يمكن تصميم وجبات متكافئة 
4- تعليم الفرد القيمة العملية لتعزيز الأغذية الشعبية .
5- تعليم الفرد طرق تجهيز وإعداد الطعام بصورة تحفظ عليه عناصره الغذائية.
6- مساعدة الفرد علي الحصول علي احتياجاته الغذائية كاملة في حدود إمكاناته المادية .
7- تعليم الفرد التغذية الصحية في الصحة والمرض ودراسة قوائم الطعام للأمراض الشائعة .
8- إرشاد الفرد إلي الطرق التي يستطيع بواسطتها تقييم حالته والغذائية .
9- بيان العلاقة الوثيقة بين الغذاء والنمو وتمتع الفرد بالصحة والقدرة علي العمل .
*كيف نحقق أهداف التربية الغذائية؟ 
- لتحقيق أهداف التربية الغذائية يجب دفع الأفراد وحثهم علي تناول الغذاء الكامل وذلك عن طريق تنمية الرغبة فيهم حتى يشعر الفرد أن التغير ينبع منه هو و لمصلحته.
- فالواجب أن يقتنع الفرد أن مسألة طعامه وشرابه إلى جانب كونها مسألة فرديه تخصه هو فهي أيضا مسألة اجتماعيه تؤثر على المجتمع كله .
* شركاء في ميدان التربية الغذائية: يشترك كلا من العالم و المثقف في ميدان التربية الغذائية فهدفهما واحد.
- و يقوم بتحليل الغذاء في معمله ويتعرف على تمثله داخل الجسم وكيفيه استفادة الجسم منه  بالطرق التي تضمن التمتع بالصحة و استمرار الحياة .
- يمكن أن يكون المعلم (الأم) فان لديه القدرات والكفاءة على التثقيف واستخدام المعلومات الدقيقة التي تمكنه من التنويع والمرونة في اختيار الأغذية المختلفة .
* الطابع الغذائي والعادات الغذائية .
* العوامل التي تساعد علي نجاح أي مشروع للنهوض بالتغذية والتثقيف الغذائي :
1- للغذاء دور أساسي في الصراع من أجل البقاء .
2- يرتبط الغذاء بالشعور بالطمأنينة والثقة بالنفس .
3- لبعض الأطعمة أهمية خاصة من الناحية الاجتماعية دون النظر إلي قيمتها الغذائية .
4- يعتبر الغذاء رمزاً للمكافأة كما يحدث بالنسبة للأطفال في تقديم الحلوى .
5- دور العقائد الدينية في التغذية .
6- الكثير من المناسبات الدينية يكون مصحوباً بالولائم ومن ثم استهلاك كميات كبيرة من الطعام.
7- تلعب الخرافات دورا هاما في تغيير النظام الغذائي .
 8- دور العادات والمعتقدات المحلية السائدة في تجديد نوع الطعام المستخدم .
9- بعض الأطعمة تستخدم كغذاء أساسي للبشر في بعض الشعوب في حين أنها غذاء للحيوان في شعوب أخري .
10- إعداد الطعام قد يكون له أيضاً طابع يميزه (الذبح عند المسلمين) .
11- اختلاف عدد الوجبات التي تقدم يومياً من مكان لأخر أو تفضيل بعض أفراد الأسرة دون غيرهم في الطعام وكمياته .
12- اختلاف نظرة الفرد إلي نوع الغذاء من بيئة إلي بيئة أخرى(اللبن في الهند) .
13- يتغير الغذاء ويتحسن بتحسن الحالة الاقتصادية للفرد .
14- درجة تقدم في الصناعات الغذائية تؤثر علي النمط الغذائي .
15- الحرب من أجل الغذاء والرغبة في توسيع البقعة الزراعية حتى وإن كان بانتزاعها من أصحابها.
16- ارتباط الغذاء بالسياسة واعتباره عامل ضغط علي الشعب في يد حكامهم، أو علي الحكام في يد من هم أقوي منهم من الدول الأخري .
17- اطلاع الشعوب علي ما يجري في العالم من مشكلات ترتبط بالغذاء مثل المجاعات .
* من المهم أن نعرف أن: 
1- أية محاولة لزيادة الاستهلاك من طعام ما يجب أن يسبقها دراسة الاتجاهات.
2- والعادات الغذائية للأفراد .
3- ما يمكن تطبيقه في بلد ما يمكن أن يختلف تماماً عنه في بلد آخر .
4- أية محاولة للتغيير المفاجئ قد تأتي بعكس ما نود وقد يكون في التغيير المفاجئ ضرر .
5- أهمية الاقتناع لدي الأفراد بأهمية تغيير عادتهم الصحية الخاطئة.
6- وأن يكون ما يطلب منه مناسب لإمكاناتهم المادية.

* كيف نغير عاداتنا الغذائية ؟
1- إعداد الأهالي لهذا التغيير : قبل إرشادهم إلي تناول الخضروات واللبن نرشدهم إلي طرق التخلص من الميكروبات الضارة .
2- التغيير تدريجياً: فكلما كان التغيير أقرب للعادات الغذائية كلما كان أقرب إلي النجاح لأهمية العوامل النفسية فتحسين طرق الطهي أجدي من إدخال طرق جديدة في الطهي.
3- إذا كان من الضروري إدخال أطعمة جديدة : فإن طرق إعدادها يجب أن تكون مألوفة أو تدمج ضمن وجبات مألوفة .
* يجب أن تكون أنواع الأطعمة التي يوصي بتناولها متوافرة في البيئة وبأسعار تتناسب والحالة الاقتصادية .
4- استخدام القادة المحلين : في إعطاء أمثلة علي أنفسهم توضح كيفية تخليهم عن العادات الخاطئة.
5- يجب أن يكون التغيير إيجابياً : حيث نرشد الأفراد إلي ما يجب عمله وليس ما لا يجب عمله .
6- ألا يتداخل التغيير المطلوب بعمق في المعتقدات الموجودة : فكلما كان التغيير بسيطاً ومحدوداً كلما كان تنفيذه عملياً أسهل.
* أن يكون القرار بالتغيير جماعياً فالقرارات التي تتخذها مجموعة من الأفراد تكون فرص تنفيذها أفضل. 
* تبسيط المعلومات الغذائية وربط الغذاء بالصحة والسعادة .
* العادات الغذائية الصحية السليمة المنتشرة في المجتمع .
1- المحافظة علي مواعيد تناول الوجبات الغذائية .
2- شرب اللبن من الصغر والاستمرار عليه في الكبر .
3- وجود الفاكهة والخضروات كمكون أساسي في الوجبات الغذائية يمد الجسم باحتياجاته من فيتامين(جـ) وضحي ذلك؟ 
4- عدم تناول الشاي أثناء الطعام أو بعد الوجبة مباشرة (لماذا؟) .
5- عدم الاعتماد علي البيض كمصدر رئيس للحديد في غذاء الأطفال .
* بعض العادات الغذائية الخاطئة عن تغذية الطفل وكيف يمكن تقويمها ؟

1- الرضاعه : مكلفة  - وسيلة للتلوث ونقل الأمراض - الإصابة بسوء التغذية .
2- الرضاعة الطبيعية : أحسن غذاء للأطفال الرضع - تعتبر لبن الأم أهم غذاء للطفل في عامة الأول ويستمر - ذو قيمة عالية للطفل خلال عامه الثاني .
3- إعطاء الأطفال الذين تم فطامهم نفس طعام الذي يتناوله الكبار. 
4- نظراً لإضافة التوابل عليه أخذ جزء من الطعام قبل وضع التوابل عليه وطهيه للطفل .
5- تناول العائلة وجبة واحدة أو وجبتان في اليوم .
* هل يتناول الأطفال كل ما يحتاجونه للنمو والنشاط ؟
6- إرشاد الأمهات إلي أن الأطفال يجب أن يتغذوا جيدا بكميات معتدلة ثلاث مرات يومياً مع إعطائهم الفواكه والخضروات .
7- تقديم الطعام للكبار أولاً أو أن يأكل الأطفال ما تبقي من الطعام .
8- عادة ما تكون كميات الطعام غير كافية  فيجب علي الأمهات حجز جزء من كل أصناف الطعام قبل تقديمه للكبار .
9- الاعتقاد الخاطئ بأن بعض الأطعمة غير مناسب لأطفال كالبيض والسمك .
10- إقناع الأمهات بأن هذا الاعتقاد خاطئ وأن هذه الأطعمة مهمة لتغذية الأطفال .
11- تغذية الطفل المريض والاعتقاد الخاطئ بتقليل طعام الطفل .
12- يجب تقديم الغذاء للطفل المريض متى عادت شهيته وتشجيعه علي تناول الطعام حتى يسترد صحته .
13- إهمال النظافة العامة وخاصة نظافة اليدين قبل تحضير أو تقديم الطعام للطفل .
14- العناية بالنظافة العامة وبالنظافة الشخصية للطفل في نفسه وأدواته.
