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مواد غذایی مغذی برای سلامت مغز
برخی مواد غذایی مانند میوه‌ها و سبزیجات، چای و قهوه 
دارای آنتی‌اکسیدان‌هایی هستند که به محافظت از مغز 
در برابر آسیب کمک می‌کنند. با گنجاندن این موارد در 
رژیم غذایی به ارتقای سلامت مغز، تقویت هوشیاری و 
حافظه خود و فرزندتان می‌توانید کمک کنید. ماهی، چای 
سبز، زردچوبه، کلم بروکلی، تخمه کدو تنبل، پرتقال و 

تخم‌مرغ جزو این مواد مغذی به شمار می‌روند.

تقویت پوست و موی کودک با گردو
گردو، حاوی بیوتین اســت و بیوتین ریشه مو را تقویت 
می‌کند، ریزش مو را کاهش می‌دهد و رشد آن را بهبود 
می‌بخشد. مالیدن روغن گردو روی سر کودکان باعث 
بهبود رشد مو و حفظ ســامت موی آنها می‌شود. گردو 
همچنین پوست را تقویت می‌کند. خوردن گردو پوست 
را صاف و شــفاف نگه مــی‌دارد و از فولیکول‌های مو 

محافظت می‌کند.

تغذیه دانش‌آموزان تغذیه دانش‌آموزان 
را جدی بگیریمرا جدی بگیریم

ویتامین C و بهبود توانایی‌ تمرکز
برخورداری از ســطوح بالاتر ویتامیــن C در خون، با 
بهبود توانایی‌های مغزی اعــم از تمرکز، حافظه، توجه 
و سرعت تصمیم‌گیری همراه اســت. ویتامین C یک 
آنتی‌اکسیدان قوی است که به مبارزه با رادیکال‌های 
آزاد کمــک می‌کند. می‌توانید ویتامیــن C را از مواد 
غذایی مانندپرتقال ، لیمو، فلفل دلمه‌ای، کیوی، گوجه 

فرنگی و توت فرنگی دریافت کنید.

نخوردن صبحانه؛ زمینه‌ساز چاقی کودکان دبستانی
کودکان هرگز نباید صبحانه نخورده به مدرسه بروند و در 
این‌ بین سال اول مقطع دبستان از اهمیت بیشتری نسبت به 
سایر دوره‌ها برخوردار است. مطالعات زیادی نشان داده 
بچه‌هایی که صبحانه نمی‌خورند، احتمال چاق شدنشان 
بیشتر از کودکانی است که صبحانه می‌خورند. اگر پدر و 
مادر بخواهند صبحانه را محدود به بیسکوئیت، شیرکاکائو 

یا شیرهای طعم‌دار کنند، مطمئناً مقصود حاصل نمی‌شود.

راهنماراهنما

وقتی چند گرم غذا اضافــه می‌خورید، به‌طور 
پیش‌فرض این فکر بــه ذهنتان خطور می‌کند 
که جدیدترین رژیم غذایی مــد روز را امتحان 
کنید تا وزن خود را تغییر دهید. اما با فرزندتان 
راهکار متفاوتی غیراز کاهش وزن باید در پیش 
بگیرید. هدف والدین باید کمک به فرزندشان در 
حفظ وزن ســالم و همچنین رابطه سالم با غذا 
و ورزش باشد. مدل‌ســازی رفتارها و الگوهای 
غذایی ســالم می‌تواند به کودکان کمک کند تا 
رابطه طولانی‌مدت و مثبتــی با غذا و بدن خود 

داشته باشند.

کــودکان و نوجوانان همیشــه در حال رشــد 
هستند، بنابراین مهم اســت که کالری آنها را 
به‌شدت کاهش ندهید و روند رشد آنها را با خطر 
کمبود مواد مغذی تهدیــد نکنید. اما با افزایش 
نرخ چاقی در میان کودکان کــه خطر ابتلا به 
بیماری‌هایی مانند ســرطان و دیابت نوع ۲ را 
افزایش می‌دهد، کارشناســان نگران وضعیت 

سلامت کودکان هستند.
راه‌های زیادی وجود دارد کــه می‌توانند بدون 
رژیم غذایی سخت بر سبک زندگی سالم تأثیر 

بگذارند: 
1- بــه جای کالــری، روی غذا تمرکــز کنید؛ 
کارشناسان تغذیه می‌گویند نباید روی کالری 
یا وزن تمرکز کرد، بلکه باید روی غذاها و فواید 
آنها تمرکز داشــت. پروتئین به رشــد و ترمیم 
عضلات کمک می‌کند، چربی‌های سالم باعث 
تمرکز بیشــتر در کلاس‌های درس می‌شوند و 
کربوهیدرات‌ها انــرژی را تامین می‌کنند. فیبر 
برای سلامت دســتگاه گوارش ضروری است و 

باعث می‌شود احساس سیری کنید.
2- از به‌کار بردن اصطلاحات مربوط به وزن، 
مانند »چاقی مفــرط« یا »چــاق«، در مورد 
خودتان و فرزندتان اجتناب کنید. گاهی اوقات 
ما باید شروع به درمان ذهن و بدن خود کنیم 
تا به فرزندمان نشان دهیم که چگونه بدن خود 
را تغذیه کنند و به آن‌ احترام بگذارند. بنابراین 
تمرکز را بر سلامت و اعتماد به نفس بگذارید تا 

شکل و اندازه بدن.
3- کالری‌های مایــع را کنار بگذاریــد؛ از پر 
کردن کمدهای خانه یا یخچال با نوشیدنی‌های 
گازدار که بسیار سرشار از قند و کالری هستند، 
خودداری کنید. سعی کنید این نوشیدنی‌ها را با 
آب گازدار طعم‌دار عوض کنید که همچنان طعم 

شیرینی به فرزندتان می‌دهد.

 رژیم غذایی 
برای فرزندتان ممنوع

مهارت‌های زندگیمهارت‌های زندگی

افراد در سنین ۱۲ تا ۱۸سالگی دوران توفانی 
نوجوانی را تجربه می‌کننــد و به همین دلیل 
کنترل آســیب‌های ســامت در آنها دارای 

اهمیت است.
دانش‌آموزان در مقاطع مختلف با تغییرات و 
چالش‌های متفاوتی روبه‌رو هستند، در کودکی 
که نخستین بار راهی مدرسه می‌شوند مسائل 
مرتبط با اضطراب و جدایی برجسته است و در 
نوجوانی که امتحان کنکور و ورود به دانشگاه 
را پیش رو دارند مســائل مرتبــط با تمرکز و 

استرس برجستگی دارد.
چالش‌هــای متعدد از نظر جســمی، روحی 
و روانی همراه با تغییــرات هورمونی، بلوغ و 
تغییرات مرتبط با هویت و شــخصیت در این 
دوران وجود دارد که درصــورت دور بودن از 
استرس و تنش و وجود محیط خوب، شخصیت 
پایدار و باثباتی را پیدا می‌کنند. هرقدر در این 
دوران آشــفتگی‌های درون خانواده و جامعه 
بیشــتر باشــد تأثیری منفی در شکل‌گیری 

شخصیت و هویت نوجوانان خواهد گذاشت.
طبق پژوهش‌های صورت گرفته در سال‌های 
اخیر، آموزش مهارت‌های زندگی نقش مهمی 
را در ســامت روان دانش‌آموزان ایفا می‌کند 
که شامل 10مورد است که در اینجا به ‌3مورد 
آن اشاره می‌کنم؛1- نخســتین مهارتی که 
بــرای دانش‌آموزان توصیه می‌شــود مهارت 
کنترل استرس و بعداز آن 2- مهارت کنترل 
خشــم اســت که این دو از اصلی‌ترین موارد 
است که می‌بایست در کل جامعه آموزش داده 
شود. 3- مهارت ارتباط بین فردی، یکی دیگر 
از این موارد است. بســیاری از دانش‌آموزان 
در حل مسئله مشکل دارند که اینجا مهارت 
حل مســئله و مدیریت زمان بــه آنها کمک 
خواهد کرد. آموزش ایــن مهارت‌ها می‌تواند 
اســترس ناشــی از آموزش و تحصیل را در 
دانش‌آموزان رفع کند، رفتارهای پرخطر را در 
آنها کاهش دهد و انگیزه تحصیل و پیشرفت 
را در دانش‌آمــوزان افزایــش بدهد. آموزش 
سلامت روان در دانش‌آموزان می‌تواند نقش 
پیشــگیری اولیه در بروز اختلالات روانی در 
جامعه را داشته باشد و از شیوع آن در جامعه 

جلوگیری کند.

تغذیه مناسب برای دانش‌آموزان در مدرسه از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. دانش‌آموزان در این سنین در حال رشد و نمو هستند و نیازهای غذایی خاصی دارند. 
یک رژیم غذایی سالم و متعادل می‌تواند به آنها کمک کند تا انرژی کافی برای یادگیری و فعالیت‌های روزانه خود داشته باشند. دانش‌آموزانی که رژیم غذایی 
سالمی دارند، انرژی و تمرکز بیشتری برای یادگیری خواهند داشت. رژیم غذایی سالم به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک و دانش‌آموزان را در برابر بیماری‌ها 
محافظت می‌کند. به‌خاطر داشته باشید که چاقی و اضافه وزن در دوران کودکی و نوجوانی می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند دیابت و بیماری قلبی را 

در بزرگسالی افزایش دهد. بنابراین نوع غذاهایی که دانش‌آموزان مصرف می‌کنند می‌تواند نقش تعیین کننده‌ای در سلامت آنها داشته باشد.
غلامرضا حاجتی 

متخصص‌ اعصاب و روان

خوشمزه‌های خوشمزه‌های 
مغذیمغذی

 برای کوله‌پشتی برای کوله‌پشتی
 بچه‌ها بچه‌ها

اصول
 تغذیه 
مناسب 

راهکارهای 
بهبود تغذیه 
دانش‌آموزان

توصیه‌هایی 
برای والدین

نمونه 
یک رژیم 
غذایی سالم

یک رژیم غذایی سالم 
برای دانش‌آموزان 

باید شامل انواع 
غذاهای سالم از همه 

گروه‌های غذایی 
باشد. این گروه‌های 

غذایی عبارتند از:

غلات کامل
غلات کامل مانند نان، برنج، 
غلات صبحانه و پاستا منبع 

خوبی از کربوهیدرات‌ها، فیبر و 
مواد مغذی هستند.

میوه‌ها و سبزیجات
 این دسته

 از مواد غذایی
 انواع ویتامین‌ها

 مواد معدنی و فیبر دارند.

پروتئین‌ها
پروتئین‌ها برای رشد و نمو ضروری 

هستند. منابع خوب پروتئین 
عبارتند از گوشت، مرغ، ماهی، 

لبنیات، تخم مرغ و حبوبات.

چربی‌های 
سالم

چربی‌های سالم برای 
عملکرد مغز و قلب 

ضروری هستند. منابع 
خوب چربی‌های سالم 

عبارتند از روغن 
زیتون، آجیل و دانه‌ها.

 به دانش‌آموزان 
خود کمک کنید تا در 

مورد اهمیت تغذیه
 سالم بیاموزند.

 
غذاهای سالم 
را در دسترس 

دانش‌آموزان قرار 
دهید.

در وعده صبحانه و ناهار باید 

صبحانه کامل و مقوی بخورند 

تا انرژی لازم داشته باشند.

در میان وعده عصر، مصرف 

میوه، سبزیجات یا ماست توصیه 

می‌شود.

بین صبحانه و ناهار می‌توان یک میان‌وعده 

سبک مانند میوه، سبزیجات یا نان و پنیر 

برای دانش‌آموز درنظر گرفت.

وعده شام باید سبک باشد 

و زودهنگام صرف شود تا 

خواب راحتی داشته باشند.

  دانش‌آموزان به ۳ وعده غذای اصلی
 و ۲ میان وعده در طول روز نیاز دارند

در    وعده صبحانه
 می‌توان نان تست سبوس‌دار 

با کره بادام زمینی و میوه، 
غلات صبحانه با شیر و میوه، 

یک تخم‌مرغ و نان تست 
سبوس‌دار مصرف کرد.

 برای وعده ناهار 
سالاد سبزیجات با مرغ یا ماهی، 
سوپ سبزیجات با نان و ساندویچ 
نان سبوس‌دار با سینه مرغ، پنیر و 

سبزیجات هم گزینه‌های خوبی هستند.

 برای میان وعده 
می‌توان از میوه، سبزیجات، 
مغزها و آجیل استفاده کرد.

 در    وعده شام
ماهی با برنج و سبزیجات یا مرغ با سیب‌زمینی و 
سبزیجات یا لوبیا با برنج و سبزیجات را می‌توان 

گنجاند.

داشتن یک برنامه 
و رژیم تغذیه‌ای 
سالم برای رشد 

و نمو کودکان و 
نوجوانان امری 

ضروری است

تغذیه سالم در 
مدرسه روی 

عملکرد ذهنی 
دانش‌آموزان 

مؤثر است

 آموزش والدین و دانش‌آموزان در مورد اهمیت تغذیه سالم
 ابتدای سال تحصیلی فرصت مناسبی است تا مسئولان مدرسه در جلسه آشنایی والدین با معلمان، از کارشناس تغذیه دعوت 
کنند تا باید و نبایدهای تغذیه دانش‌آموزان را به والدین گوشزد کنند. تا حد امکان والدین سبک غذایی خود را متناسب با نیاز 

فرزندانشان تغییر دهند تا کم کم عادات غذایی سالم جایگزین عادات غذایی نامناسب شود.

  تهیه و توزیع 
غذای سالم
 در مدارس
 برای فرهنگسازی در این‌باره می‌توان از 
بوفه‌های مدارس شروع کرد. برای مثال 
باید استفاده از غذاهای پرکالری و چرب، 
فست‌فود، چیپس و پفک ممنوع و غذاهای 
سالم مانند غذاهای خانگی و میوه و شیر 
توزیع شود.

 ایجاد فضای مناسب برای صرف غذا در مدارس
در مدارسی که دانش‌آموزان تا بعدازظهر، وقت خود را در مدرسه می‌گذرانند بهتر است مسئولان مدارس، فضایی 

برای صرف غذا درنظر بگیرند.

والدین می‌توانند 
با رعایت نکات زیر به 

دانش‌آموزان خود در 
داشتن یک رژیم غذایی 

سالم کمک کنند

 با دانش‌آموزان 
خود در مورد 

انتخاب‌های غذایی
 سالم صحبت

 کنید.

سعی کنید 
الگوی مناسب 

غذایی صحیحی برای 
دانش‌آموزان خود 

باشید.

آموزش مهارت‌های

 ضروری  در مدارس

ش آموزان
کلیدهای طلایی سلامت دان


