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-1340 مرتضی ممیز از آثار نمایش داده شده در نمایشگاه

میان وعده
 موز؛ حاوی مقدار زیادی مواد مغذی مانند پتاسیم است و انرژی فوری کودک 

را تأمین می کند. علاوه بر انرژی بخشیدن، به دلیل داشتن منیزیم مانع از 
آسیب های عضلانی می شود. برای همین این میوه محبوب ورزشکاران است.

غ؛ علاوه بر افزایش انرژی کودک، غذایی ضروری به شمار می آید. زیرا به  تخم مر
تجزیه چربی ها و افزایش سطح قند خون برای تولید انرژی بیشتر کمک کند.
برنج؛ سرشار از کربوهیدرات است که آن را به یکی از غذاهای ضروری در این 

لیست تبدیل می کند. البته برنج منبع انرژی عالی برای افراد جوان و مسن 
است، زیرا کربوهیدرات های برنج به زمان بیشتری برای تجزیه نیاز دارند. اگر 

وعده غذایی برنجی خود را با سبزی و ماهی ترکیب کنید، بسیار ایده آل خواهد 
شد.

شکلات؛ لحظه ای فکر نکنید که بدون آن می توان نمرات خوب گرفت، زیرا 
علاوه بر تأمین انرژی کودک، هورمون اندروفین )هورمون شادی( بدن را افزایش 

می دهد.
اسفناج؛ منبعی عالی برای افزایش قدرت و انرژی است. این سبزی دارای 

ترکیبات کاملی از ویتامین ها و مواد معدنی است و یک ماده غذایی خوب در 
تسریع روند کار گلبول های قرمز به شمار می آید. پس غذاهایی مثل نرگسی، 

کوکو یا خورشت آلواسفناج و حتی رولت و ته چین آن را از قلم نیندازید.

انرژی بخش های محبوب کودکان

برش

کودکان از والدین الگوبرداری می کنند. برای مثال والدینی که خود پیتزا، نوشابه و فست فود می خورند نمی توانند 
به فرزندشان بگویند تو این را نخور! یکی از ارکان و الگوی اصلی مصرف غذاهای سالم در واقع پدر و مادر هستند. 

کودکان تمامی رفتارهای خود از جمله رفتارهای تغذیه ای را از آنها الگوبرداری می کنند. مثلاً والدینی که خود میوه و 
سبزیجات مصرف نکنند، نمی توانند فرزندشان را مجبور به خوردن میوه و سبزیجات کنند. پدر یا مادری که خود به 

بیسکوئیت و شیرینی جات اعتیاد دارد قطعاً فرزندش از او تقلید خواهد کرد.

فرزندانتان از شما الگو می گیرند

گزارش

راضیه خوئینی 
خبرنگار

ترجمه

 

 

قطعـــاً فرزنـــد شـــما در زمـــان تحصیل 
بیـــش از هر زمـــان دیگری بـــه انرژی و 
اســـت. نیازمنـــد  مفیدتـــر  غذاهـــای 
شـــاید ســـؤال خیلـــی از والدین باشـــد 
که واقعاً کـــدام غذاهـــا و خوراکی ها به 
پویایـــی ذهن و جســـم بچه ها بیشـــتر 
کمـــک خواهـــد کـــرد؟ چـــه نـــوع مواد 
غذایی در دوران تحصیل دانش آموزان 
به رشد جســـمی و ذهنی کودکان کمک 
می کند؟ و آیا اصـــلاً ارتباطی بین تغذیه 
و عملکـــرد و یادگیری بهتر در مدرســـه 

وجود دارد؟
»محمدحســـن  بـــا  زمینـــه  یـــن  ا در 
انتظـــاری«، مدیر گـــروه تغذیـــه بالینی 
اصفهـــان  پزشـــکی  علـــوم  دانشـــگاه 

کردیـــم. گفت و گـــو 
مدیـــر گـــروه تغذیـــه بالینـــی دانشـــگاه 
علـــوم پزشـــکی اصفهـــان می گویـــد: 
برخـــی از اصـــول کلی تغذیه بـــرای همه 
انســـان ها از کـــودک و نوجـــوان گرفته 
تا بزرگســـال و پیر ضروری اســـت. مثلاً 

غذاهـــا بایـــد متنـــوع و از گروه هـــای 
مختلـــف موادغذایی باشـــد. در واقع 5 
گـــروه مواد مغـــذی اصلی بایـــد به بدن 
ما برســـد و برخـــی از آنهـــا بایـــد روزانه 
مصـــرف شـــوند. کربوهیدرات هـــا یـــا 
همان قندهـــا، پروتئین هـــا، چربی ها، 

مـــواد معدنـــی و ویتامین ها.
برخـــی از ایـــن مـــواد ماننـــد قندهـــا و 
پروتئین هـــا باید روزانه دریافت شـــوند 
بویـــژه در کـــودکان کـــه در حال رشـــد 
هســـتند. کودکان، بر حســـب وزن، به 
تمامـــی مواد مغـــذی از جمله پروتئین، 
ویتامیـــن آ و آهن بیشـــتری نســـبت به 
بزرگســـالان نیازمندنـــد. بنابرایـــن باید 
برنامـــه غذایی آنها طوری تنظیم شـــود 
که همه نیازهای بدنشـــان تأمین شود.

غ را می توان هر روز  یک عدد تخم مر
خورد، اما پنیر را نه

انتظـــاری دربـــاره نحـــوه تنظیـــم برنامه 
غذایـــی متناســـب توضیـــح می دهـــد: 
بـــه خصـــوص بچه هـــای  اولاً بچه هـــا 
مدرســـه ای بایـــد شـــب ها حتمـــاً زود 
بخوابند؛ یعنی زودتر از ســـاعت 10 یا 11. 
این بزرگ ترین کمک برای رشـــد خوب 
آنهاســـت؛ زیرا صبح هـــا زودتر از خواب 
بیـــدار خواهند شـــد و میل بـــه خوردن 
صبحانـــه در منزل را خواهنـــد یافت. از 

بزرگ تریـــن اشـــتباهات رایـــج در میان 
خانواده هـــا که منجر بـــه چاقی کودکان 
می شـــود این اســـت که دانش آمـــوز در 
منـــزل صبحانـــه نمی خورد و بـــه عنوان 
جایگزیـــن میان وعده ای برای ســـاعت 
10-12 در مدرســـه می خـــورد کـــه ممکن 
اســـت این میـــان وعده حتـــی چندان 
ســـالم و مفید هم نباشد مثل تنقلات. 
این کار علاوه بـــر عوارضی مانند چاقی، 
باعـــث کاهـــش گیرایـــی کودک شـــده 
و بـــه رشـــد او آســـیب می رســـاند. پس 
محصلان بایـــد حتماً صبحانـــه، ناهار، 
شـــام و دو الـــی 3 میان وعـــده مختصر 
و مفیـــد مصرف کنند، زیـــرا کبد کودک 
بســـیار کوچک اســـت و میـــزان ذخایر 
موادغذایـــی ماننـــد قنـــد و پروتئین در 
آنها زیاد نیســـت. برعکس بزرگســـالان 
10-11 ســـاعت  کـــه اغلـــب می تواننـــد 
گرســـنگی را تحمـــل کننـــد، کـــودکان 
اصـــلاً ایـــن تـــوان را ندارند. پـــس میان 
وعـــده برای آنهـــا را فرامـــوش نکنیم به 
خصـــوص کودکانـــی که بعد از ســـاعت 
2 به منـــزل می رســـند. اگر ســـاعت 12 
تعطیـــل می شـــوند، بـــرای مثـــال یـــک 
واحد میـــوه برای آنهـــا کفایت می کند. 
اما اگـــر دیرتـــر تعطیل می شـــوند، باید 
یک کف دســـت نان، کمی پنیر و گردو، 
غ و مـــواد مغذی دیگر برای آنها  تخم مر

تـــدارک ببینیم.
وی درباره مـــواد غذایی مفید می گوید: 
هـــر روز به دانش آمـــوزان یک عدد تخم 
غ بدهید؛ زیـــرا واقعـــاً غذایی مفید  مر
اســـت. به جای تکـــرار پنیر، از عســـل 
و مواد مغـــذی دیگر بهـــره ببرید. حتی 
خوراک  حبوبات پخته همچون عدسی 

ایـــده آل خواهد بود.
به یاد داشـــته باشـــید که برای صبحانه 
موادغذایـــی  از  حتمـــاً  دانش آمـــوز 
متنـــوع بهـــره ببریـــد؛ زیـــرا مهم ترین 
وعـــده غذایـــی روز بـــه شـــمار می آید. 
وی  ر خســـتگی  و  گرســـنگی  قطعـــاً 
میـــزان یادگیـــری کودکی کـــه صبحانه 
خواهـــد  منفـــی  تأثیـــر  نمی خـــورد، 
گذاشـــت. اگرچـــه پنیر غذایـــی مفید 
اســـت امـــا نمی توانـــد تمامـــی نیازهای 

بـــدن را تأمیـــن کند. 
مثـــلاً خانـــواده لبنیـــات از آهـــن فقیر 
هســـتند، پـــس ســـعی کنیـــد در هفته 
بیـــش از دوبـــار پنیـــر بـــه محصـــلان 
ندهیـــد. این در حالی اســـت که اگر هر 
غ بدهید هیچ  روز بـــه کودکان تخم مـــر
ایرادی نخواهد داشـــت. امـــا نکته این 
غ تنوع  اســـت که حتی در پخت تخم مر
ایجاد کنید تـــا کودک از آن زده نشـــود. 
مثلاً یـــک روز املـــت، روز دیگر نیمرو و 
غ آبپـــز یا کوکو  بعد ســـاندویچ تخم مر

چند استراتژی تجربه شده
چـــه کودکـــی نوپا داشـــته باشـــید، چه 
نوجـــوان، فرقی نـــدارد، مهـــم در پیش 
گرفتـــن بهتریـــن اســـتراتژی ها بـــرای 
بهبود تغذیه و تشویق به عادات غذایی 
هوشـــمندانه اســـت. اســـتراتژی هایی 
غذایـــی  وعده هـــای  داشـــتن  مثـــل 
خانوادگـــی منظم، ســـرو انـــواع غذاها 
و تنقلات ســـالم، الگو شـــدن بـــا تغذیه 
ســـالم خود بـــرای کـــودکان، اجتناب از 
جنگ بر ســـر خوراندن غذا، مشـــارکت 
دادن بچه هـــا در فرایندهای مربوط به 

تغذیـــه از آن جمله اســـت.

میوه ها و سبزیجات را در برنامه 
تغذیه روزانه خانواده قرار دهید

 تـــلاش کنید میوه و ســـبزیجات متنوع 
را حاضـــر و آمـــاده و تزئیـــن شـــده، در 
دســـترس فرزندان بگذارید و اشـــتهای 
آنها را به ســـوی میان وعده های ســـالم 
تحریک کنید. ســـایر میـــان وعده های 
خوب، شـــامل ماســـت کم چـــرب، کره 
بادام زمینی، کرفس یا نان ســـبوس دار 
بـــا پنیـــر و گوجـــه فرنگـــی گزینه هـــای 

مناســـبی هستند.
گوشـــت و ســـایر منابع خوب پروتئینی 
و  لوبیـــا  غ،  تخم مـــر ماهـــی،  ماننـــد 
آجیـــل را در وعده هـــای روزانـــه خانوار 
بگنجانیـــد. محصولات لبنـــی کم چرب 
یـــا بدون چربی همچنیـــن نان و غلات 
ســـبوس دار تهیه کنید تـــا بچه ها فیبر 

بیشـــتری دریافت کنند.
خ کـــردن غذاهـــا و  بـــا پرهیـــز از ســـر
اســـتفاده از روش هـــای پخت ســـالم تر 
ماننـــد تنـــوری، گریل، کبـــاب و بخارپز 
کـــردن، مصـــرف چربـــی را محـــدود 
کنید.مصـــرف فســـت فـــود و تنقـــلات 
بی خاصیـــت ماننـــد چیپـــس، پفک و 
آب نبـــات را محدود کنیـــد؛ اما تنقلات 
محبوب کـــودک را کامـــلاً ممنوع نکنید 
تـــا بچه هـــا احســـاس کمبـــود نکنند.

نوشـــابه و نوشـــیدنی های شیرین حتی 
بـــا طعم میـــوه را قطع و بـــه جایش آب 

و شـــیر کم چرب تهیـــه کنید.

بچه ها را در برنامه ریزی برای غذا 
مشارکت دهید

اجازه دهید بچه ها هر از گاهی دوســـت 
صمیمی خـــود را به شـــام   دعوت کنند. 
او را در برنامه ریـــزی و آماده ســـازی غذا 
مشـــارکت دهید. زمـــان صرف غـــذا را 
آرامش بخـــش و شـــاعرانه نگـــه دارید؛ 
یعنی ســـخنرانی، نصیحت و بحث ســـر 

ممنوع. سفره 

الگو باشید
بـــه  راه تشـــویق فرزندتـــان  بهتریـــن 
داشـــتن تغذیه ســـالم، شـــما هستید؛ 
بچه هـــا از بزرگســـالان الگـــو می گیرند. 
بـــا کـــودکان دربـــاره ســـرو وعده هـــای 
مناســـب و پرخـــوری نکـــردن صحبت 
کنیـــد. مثلاً دربـــاره حس ســـیری خود 
بگوییـــد: »ایـــن خوشـــمزه اســـت، اما 
مـــن ســـیر شـــدم. بنابرایـــن از خوردن 
آن دســـت می کشـــم.« ایـــن نکتـــه هم 
مهم اســـت: والدینی که همیشـــه رژیم 

می گیرنـــد یـــا از بـــدن خـــود شـــکایت 
دارنـــد، احساســـات منفـــی خـــود را به 

فرزنـــدان منتقـــل می کننـــد.

بر سر غذا جنجال راه نیندازید
تبدیل شـــدن غذا به موضوع درگیری، 
اغلب رخ  می دهد؛ زیـــرا برخی والدین 
خوش نیت مدام در حـــال چانه زنی یا 
رشـــوه دادن به بچه های خود هســـتند 
تا غـــذای ســـالم را بـــه آنهـــا بخورانند. 
بهتر این اســـت که کنترل را به دســـت 
بچه هـــا بدهیـــد، امـــا نـــوع غذاهـــای 
موجـــود در خانـــه را محـــدود کنیـــد. 
بچه ها را مجبـــور نکنید غـــذای خود را 
تا ته بخورنـــد؛ زیرا این باعث می شـــود 

که کـــودک حـــس ســـیری را از دســـت 
بدهـــد. در نهایـــت از غذاها یا دســـرها 
به عنـــوان جایزه پرخوری بـــرای کودکان 

اســـتفاده نکنید.
ناهـــار در مدرســـه می توانـــد یکی دیگر 
از درس هـــای تغذیه ســـالم برای بچه ها 
باشـــد. اگر از آنها بخواهیـــد درباره آنچه 
به عنوان ناهـــار می خورند فکـــر کنند، 
ممکن اســـت کمکی به ایجاد تغییرات 
مثبت در آنها باشـــد. درباره نوع غذاها 
یـــا خریـــد خواربـــار و غذاهای ســـالم با 
کودک همفکری کنید. امـــا چرا بچه ها 
باید درگیر این مســـائل شـــوند؟ ســـاده 
اســـت؛ آنها با این کار عـــادت می کنند 
درباره غذاهایی که قرار اســـت بخورند، 

اگر به زور 
بخواهیم به 

کودک غذا 
بخورانیم باعث 

به هم ریختن 
نظم یک روند 

طبیعی در او 
خواهیم شد 

و این عامل 
سبب چاقی و 

به هم ریختگی 
فعالیت غدد 

 و افزایش 
تولید انسولین 

در بدنش 
می شود

در هفته بیش 
از دوبار به 
محصلان 

پنیر ندهید، 
خانواده 

لبنیات از آهن 
فقیر هستند، 
اما اگر هر روز 

به کودکان 
غ  یک تخم مر

بدهید هیچ 
ایرادی ندارد. 

نکته این است 
که در پخت 

غ تنوع  تخم مر
ایجاد کنید تا 

کودک از آن 
زده نشود

درباره نوع 
غذا یا خرید 

خواربار و 
غذاهای سالم 

با کودکان 
همفکری 

کنید. آنها با 
این کار عادت 

می کنند درباره 
غذاهایی که 

قرار است 
بخورند، 

تصمیم گیری 
کنند. این 

به این معنا 
نیست که 

بچه ها ناگهان 
به جای 

سیب زمینی 
سرخ شده 
به سالاد و 

سبزیجات میل 
پیدا می کنند

کودکانی که 
فرصت صرف 

وعده های 
غذایی منظم 

کنار خانواده را 
دارند، نسبت 

به دیگران 
متفاوتند؛ 

آنها در آینده 
از مصرف 

میوه ها، 
سبزیجات و 
غلات لذت 

خواهند 
برد. اکثر 

این کودکان 
به خوردن 

غذاهای 
ناسالم، 
کشیدن 

سیگار، مواد 
مخدر و 

نوشیدنی های 
الکلی گرایش 

ندارند

میزان یادگیری، وزن و قد کودکان به نوع تغذیه شان هم ارتباط دارد

برعکس بزرگسالان 
که اغلب می توانند 

10-11 ساعت 
گرسنگی را تحمل 

کنند، کودکان اصلاً 
این توان را ندارند. 
برای دانش آموزان 

میان وعده مفید 
تهیه کنید تا برای 

رفع گرسنگی سراغ 
مواد غذایی ناسالم 

نروند

با گوجـــه و خیارشـــور و کاهو.
برنج را با حبوبات و سبزیجات بخورید

انتظـــاری دربـــاره نحـــوه مصـــرف برنج 
می گوید: اگـــر برای وعده هـــای غذایی 
کـــودک خـــود برنـــج در نظـــر می گیرید 
ســـعی کنید برنج ســـفید نباشـــد؛ مثلاً 
با ســـبزیجات یا حبوبات ترکیب شـــود؛ 
مانند ســـبزی پلو، عدس پلو، لوبیا پلو. 
البته با توجه به تنـــوع غذایی ایرانیان، 
این گزینه هـــا کم نیســـتند. برنج علاوه 
بـــر اینکـــه ارزش غذایـــی پایینـــی دارد، 
ســـرعت جذب قند آن بســـیار بالاست. 
به همین دلیـــل عامل چاقی به شـــمار 

. ید می آ
 اگرچـــه برنـــج غـــذای کامـــل و خوبی 
اگـــر همـــراه گوشـــت،  امـــا  نیســـت؛ 
خورشت های ایرانی، سبزی و حبوبات 
مصرف شـــود بهتـــر خواهد بـــود. ولی 
توصیـــه جـــدی می کنیـــم کـــه در روز 
مصرف بیـــش از یـــک وعـــده آن اصلاً 
جایـــز نیســـت. ایـــن در حالـــی اســـت 
کـــه در برخـــی خانواده ها میـــزان برنج 
بیشـــتری برای ناهار درســـت می کنند 
تـــا شـــام هـــم میـــل کننـــد. در صورتی 
کـــه دو نســـل قبـــل از مـــا، ماهـــی یک 
الی ســـه بـــار برنـــج می خوردنـــد. البته 
علت چاقی نســـل جدید همه به برنج 
مرتبـــط نیســـت؛ ولی می توانـــد یکی از 

علل باشـــد.

قد کشیدن بچه ها با انتخاب صحیح 
میان وعده

بـــه خصـــوص میوه هـــای  از میوه هـــا 
رنگـــی فصـــل بـــه عنـــوان میـــان وعده 
بـــرای دانش آموزان بهـــره ببرید. در این 
فصـــل انگـــور ســـیاه و قرمـــز از بهترین 
میوه هـــا بـــه شـــمار می آیند، زیـــرا جلو 
افت قنـــد خـــون را گرفتـــه و باعث بالا 
رفتـــن گیرایـــی کـــودک می شـــود. قند 
این میـــوه دیرجذب می شـــود؛ بنابراین 
متخصصان حتـــی در رژیم های غذایی 
افـــراد چـــاق، انگور ســـیاه و قرمـــز را در 

می گیرند. نظـــر 
 امـــا انگور ســـفید، عســـگری و بی دانه 
عمـــل  بیســـکوئیت  و  کیـــک  ماننـــد 
می کننـــد. جالـــب اســـت کـــه حتـــی 
قنـــد میوه های خشـــک ســـریع جذب 
می شـــود. در واقع ویتامین های موجود 
در میوه های خشـــک از بین رفته است 
و خاصیت میوه های تـــازه و رنگی فصل 
را ندارند. خوشـــبختانه کشـــور ما دارای 
تنـــوع میوه هـــای فراوانی اســـت. بهتر 
اســـت کـــه از میوه هایـــی مثـــل هلـــو، 
آلو، انگـــور و گلابی در کیـــف فرزندتان 
بگذاریـــد. اگـــر همین مـــوارد را مـــادر و 
پـــدر بـــرای فرزندشـــان رعایـــت کنند، 
هم گیرایـــی کودکان و هم میزان رشـــد 
قدی آنها افزایـــش می یابد. قطعاً هدف 

همین اســـت کـــه بچه ها خـــوب درس 
بخواننـــد، به درســـتی رشـــد کننـــد، قد 
بکشـــند و دچـــار چاقـــی و عـــوارض آن 

. ند نشو

دروغی به نام بیسکوئیت رژیمی
مدیـــر گـــروه تغذیـــه بالینـــی دانشـــگاه 
علوم پزشـــکی اصفهـــان می گوید: لازم 
اســـت نکته ای را یادآور شـــویم که شاید 
بـــه مـــذاق تولیدکنندگان بیســـکوئیت 
و کیـــک خـــوش نیایـــد. اینکـــه برخـــی 
کـــه  می کننـــد  ادعـــا  تولیدکننـــدگان 
تولیـــد  رژیمـــی  و کیـــک  بیســـکوئیت 
کرده اند، نادرست اســـت. البته مصرف 
هرازگاهی بیســـکوئیت یا پیتزا یا نوشابه 
اشـــکالی ندارد ولی اینکه هـــر روز کیف 
از کیـــک و شـــیرینی و  دانش آمـــوز را 

بیســـکوئیت پر کنیم اشـــتباه اســـت.

بدن ما به نوع تغذیه مان عادت 
می کند

انتظـــاری بـــا اشـــاره بـــه اینکه بـــدن به 
نحـــوه تغذیه عـــادت می کنـــد، توضیح 
می دهـــد: از مزایـــای دور هـــم بـــودن، 
برقـــراری ارتبـــاط دوبـــاره فرزنـــدان بـــا 
خانواده اســـت ولی این نباید به معنای 
اســـتفاده از غذاهـــای ناســـالم باشـــد. 
مراقـــب باشـــیم کـــه ایـــن دورهمی هـــا 
منجر بـــه ایجـــاد عادت های نادرســـت 
غذایـــی نشـــود؛ مثل ســـرو همیشـــگی 
نوشابه ســـر ســـفره. ولی دو الی سه ماه 
یک بـــار ایـــرادی نـــدارد؛ زیرا بـــدن این 
عـــادت را فرامـــوش می کنـــد و خودش 
را بـــا غذاهای مناســـب روزمـــره تطبیق 

می دهـــد.
میوه هـــا عمـــلاً حالـــت خودتنظیمـــی 
دارنـــد؛ مثـــلاً اگـــر چنـــد روز در خوردن 
از آن زده  پرتقـــال زیـــاده روی کنیـــم 
می شـــویم و گرایـــش بـــه خـــوردن آن 
نخواهیم داشـــت. اما اگر میوه را عوض 
کنیم و انگور باشـــد میل بـــه آن داریم. 
بـــدن مـــا خـــودش را بـــا مـــواد مغـــذی 

میوه هـــا تنظیـــم می کنـــد. 
وی می افزایـــد: بـــدن را باید بـــا عادات 
و تکامـــل غذایی کـــه از چند صـــد هزار 
ســـال قبل وجود داشته و انســـان با آن 
تکامـــل پیدا کرده ســـازش بدهیم. مثلاً 
بـــه عنوان مثال قند شـــیر به قدری کند 
جـــذب خـــون می شـــود که هیـــچ گونه 
مشـــکلی از نظر قنـــد و چربـــی و چاقی 
بـــرای انســـان ایجـــاد نمی کند ولـــی اگر 
همین شـــیر را با شـــکر و قند مصنوعی 
ترکیـــب کنیم، ســـریعاً قنـــد آن جذب 
بـــدن می شـــود و بـــدن ما چـــاره ای جز 
این نـــدارد که ایـــن مازاد قنـــد را تبدیل 
به قنـــد خون یـــا چربی کند کـــه هر دو 

بیماری هســـتند.
پـــس بهتـــر اســـت از غذاهایـــی بهـــره 

ببریـــم کـــه بـــدن انســـان میلیون هـــا 
ســـال قبـــل بـــا آن ســـازش پیـــدا کرده 
اســـت؛ ماننـــد میوه هـــا، ســـبزیجات، 
غلات کامـــل و البته گوشـــت کـــه برای 
انســـان منعی نـــدارد، اما افـــراط در آنها 
دردسرساز اســـت. در واقع ما انسان ها 
گوشتخوار نیستیم. ما 70 الی 80 درصد 
گیاهخواریم و حـــدود 20 الی 25 درصد 
از گوشـــت و فرآورده های جانوری مانند 

غ بهـــره می بریم. لبنیـــات و تخم مـــر

اگـــر به زور بـــه بچه ها غـــذا بدهید روند 
طبیعی رشدشـــان به هـــم می ریزد

انتظـــاری دربـــاره غـــذا دادن بـــا اجبار و 
زور بـــه بچه هـــا، حتـــی غذاهـــای مفید 
مثـــل میوه و ســـبزیجات، خاطرنشـــان 
می کند: غـــذا خوردن یک نیـــاز طبیعی 
و بـــه حـــدی برای بـــدن ضروری اســـت 
کـــه اگـــر در شـــرایطی خـــاص 3-2 روز 
گرسنه بمانیم، انسان شروع به خوردن 
چیزهایی می کنـــد که در حالت طبیعی 
اصلاً به آن فکـــر نمی کند. بنابراین بچه 
هر وقـــت میل به غـــذا داشـــت باید به 
او غـــذا داد. در غیـــر این صورت شـــاهد 

نتایـــج معکوس خواهیـــم بود.
در بســـیاری از مـــوارد والدیـــن از غـــذا 
نخوردن فرزندان خود شـــاکی بوده و به 
متخصص مراجعه می کننـــد. اما وقتی 
قد و وزن کودک بر اســـاس منحنی رشد 
محاســـبه می شـــود، کودک از همه نظر 
نرمـــال به نظر می رســـد. والدیـــن نباید 
از چاق و تپـــل نبودن فرزنـــدان خود یا 
کوتاهی قد آنها شـــاکی باشـــند. درواقع 
بچـــه بایـــد وزن و قد نرمال و متناســـب 
با ســـن خود را داشته باشـــد. در ضمن 
قـــد و وزن به شـــرایط محیطی و ژنتیکی 
مرتبط اســـت. اگـــر بـــه زور بخواهیم به 
کـــودک غـــذا بخورانیـــم باعث بـــه هم 
ریختـــن نظـــم یک رونـــد طبیعـــی در او 
خواهیم شد و این عامل سبب چاقی و 
به هم ریختگـــی فعالیت غدد و افزایش 

تولید انســـولین در بدنش می شـــود.
بـــه زور غـــذا دادن بـــه کـــودک در اکثـــر 
موارد نـــه تنها نتایج مثبتی نـــدارد بلکه 
پیامدهایی معکوس بـــه همراه خواهد 
داشـــت. پس فقط زمانی نگران شـــوید 
کـــه پزشـــک یـــا متخصـــص تشـــخیص 
بدهـــد کـــه قـــد و وزن کـــودک نســـبت 
بـــه منحنـــی رشـــد افـــت داشـــته و این 
رونـــد ادامه پیـــدا کند. اگـــر کاهش وزن 
کـــودک بیـــش از یکی دومـــاه ادامه یابد 
جـــای نگرانـــی خواهـــد داشـــت. البته 
گاهی بـــه دلیل ســـرماخوردگی یـــا ابتلا 
بـــه بیماری هـــای عفونـــی میل بـــه غذا 
در کـــودک کاهـــش می یابـــد کـــه ایـــن 
اشـــکالی نـــدارد. در کل متخصص باید 
 تشـــخیص بدهد که کودک کم غذاست 

یا خیر.

ایران

 بچه ها را به تغذیه صحیح عادت دهید

استراتژی هایی برای بهبود عادات غذایی کودکان

نشستن سر سفره فرصتی است برای زندگی سالم تر
تصمیم گیری و مهندســـی کننـــد. این 
بـــدان معنـــا نیســـت کـــه آنهـــا ناگهان 
به جای ســـیب زمینی ســـرخ شـــده به 
ســـالاد و ســـبزیجات میل پیـــدا کنند، 
امـــا بتدریـــج با عـــادات غذایـــی خوب 
آشـــنا شـــده و به انتخاب های ســـالم تر 

روی می آورنـــد.

وعده های غذایی دورهمی
وعده های غذایی خانوادگی و نشستن 
همه اعضای خانواده بر ســـر یک سفره، 
مراســـمی آرامش بخش بـــرای والدین 
و فرزندان اســـت. کـــودکان از کنار هم 
بـــودن خانـــواده خوششـــان می آیـــد و 
والدیـــن فرصتی می یابند کـــه با بچه ها 
همـــگام شـــوند. تحقیقات ثابـــت کرده 
اســـت، کودکانـــی کـــه فرصـــت صـــرف 
وعده های غذایی منظـــم کنار خانواده 
را دارند، نســـبت به دیگـــران متفاوتند؛ 
آنها در آینـــده افرادی خواهند شـــد که 
از مصـــرف میوه ها، ســـبزیجات و غلات 
لـــذت خواهند بـــرد. اکثر ایـــن کودکان 
به خوردن غذاهای ناســـالم، کشـــیدن 
ســـیگار، مواد مخـــدر و نوشـــیدنی های 

الکلی گرایـــش ندارند.
از طرفـــی این دورهمی هـــای خانوادگی 
فرصتـــی بـــرای پـــدر و مـــادر اســـت تا 
کـــودکان را بـــا طعـــم غذاهـــای جدیـــد 
آشـــنا کـــرده و الگوهایی بـــرای تغذیه و 
رفتارهای سالم باشند. شاید نوجوانان 
تمایلـــی بـــه ســـرو یـــک وعـــده غذای 
خانوادگـــی نداشـــته باشـــند. این جای 
تعجـــب نـــدارد؛ زیـــرا آنهـــا می خواهند 
بتدریج مستقل تر شـــوند. با این حال، 
مطالعات نشـــان می دهد که نوجوانان 
برخـــلاف آنچـــه نشـــان می دهنـــد، از 
مشـــاوره و راهنمایـــی والدیـــن بهـــره 
می برنـــد. بنابراین می تـــوان وعده های 
غذایی دورهمـــی را فرصتی مغتنم برای 

برقـــراری ارتبـــاط با آنها برشـــمرد.

برش
بر اساس تحقیقات، مصرف زیاد قند نه 
تنها مضر و عامل چاقی، دیابت و فشار 

خون است، بلکه باعث ایجاد اختلال در 
توجه و یادگیری می شود. میزان قند بالا 
در کودکان که ناشی از خوردن آب نبات 

و انواع نوشیدنی های شیرین است، 
باعث ایجاد حس خستگی و مشکلات 

تمرکز می شود. مصرف قند بیش از حد 
می تواند باعث مشکلات رفتاری و بدتر 

شدن اختلالات کم توجهی و علائم ADHD یا بیش فعالی شود.
همچنین مطالعات نشان داده است که رژیم های غذایی سرشار از چربی های 

اشباع شده بر حافظه و یادگیری تأثیر منفی می گذارد و رژیم غذایی پرچرب 
طی چند ماه منجر به اختلالات شناختی می شود. جالب اینکه سیب زمینی 
غ سوخاری و دسرهای پرچرب در رژیم غذایی اکثر  سرخ شده، همبرگر، مر

دانش آموزان فراوان به چشم می خورد.
 

 خوردن شیرینی و چربی زیاد، یادگیری را 
مختل می کند


