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- دقت کنید در دوره 
نوجوانی آب به میزان لازم 

و کافی مصرف کنند تا رشد 
استخوانی و عضلانی  شان 

کامل شود
 بازه تغییرات دوران بلوغ 
برای دختران از سن 10 تا 

14 سالگی و برای پسران 12 
تا 16 سال است

 بهتر است میان وعده از 
گروه میوه و سبزیجات یا 

یک میزان کوچک از وعده 
اصلی ناهار یا شام باشد

نوجوانـــی و بلـــوغ دومیـــن دوره طلایی رشـــد انســـان 
اســـت. بعـــد از آن هـــزار روز نخســـت زندگـــی کودک، 
با جـــرأت می تـــوان گفـــت کـــه نوجوانـــی از مهم ترین 
دوره های زندگی انســـان اســـت که در آن شـــروع رشد 
اســـتخوان ها و افزایش قد، شـــکل گیری توده عضلانی 
و تعییـــن وضعیـــت ســـلامت بـــدن در ادامـــه عمـــر و 
خ  همچنیـــن تعییـــن میـــزان هـــوش و نـــوع یادگیری ر
می دهد کـــه از تغذیه متنوع و ســـالم تبعیـــت می کند.
 مصـــرف یـــک ســـری از مـــواد غذایـــی در ایـــن دوران 
بســـیار مهـــم می شـــوند ماننـــد فیبـــر، آهـــن، ویتامین 
دی، روی، مـــس، ســـلنیوم و... کـــه لیســـتی از آنهـــا را 
در قالـــب مولتـــی ویتامین هـــای مختلـــف، دیده ایـــم. 
در دوران بلـــوغ، نوجوان هـــا اصطلاحـــاً بد غـــذا یا تک 
غذا می شـــوند و لازم اســـت در این زمینه والدین دقت 
کننـــد و بـــه دو دســـته مـــاده ضـــروری غذایی شـــامل 
ریزمغذی ها و درشـــت مغذی ها توجه داشـــته باشـــند.
بـــه طـــور کلی درشـــت مغذی ها بـــه میزان بیشـــتری در 
بدن مـــورد نیاز هســـتند کـــه پروتئیـــن ، کربوهیدرات ، 
چربـــی، میـــوه و ســـبزیجات را دربرمی گیـــرد. بـــه طور 
جزئی تـــر پروتئین ها شـــامل انـــواع گوشـــت، لبنیات، 
غ، کربوهیدرات هـــا شـــامل  مغزی جـــات و تخـــم مـــر
غلاتـــی مثل برنج، گندم، جو، چـــاودار، انواع آرد غلات 

و چربی هـــا شـــامل روغـــن حیوانی و گیاهی اســـت.
ریزمغذی هـــا نیز انـــواع ویتامین ها و املاحی هســـتند 

کـــه در درشـــت مغذی هـــا وجـــود دارنـــد. امـــلاح 
ماننـــد آهـــن، مـــس، روی. ویتامین هـــا نیز از 
گروه هـــای بـــی، ســـی، کا و دی هســـتند که با 
مصـــرف صحیح درشـــت مغذی ها جذب بدن 

خواهند شـــد.
مراقبـــت تغذیـــه ای دوران بلـــوغ می توانـــد از 

ســـخت ترین مراحـــل والدگری باشـــد، از طرفی او 
را نمی تـــوان مجبـــور به خوردن کرد و از ســـوی دیگر، 
بهتر و لازم اســـت مصرف مواد غذایی محبوب شـــان 
در دوره بلـــوغ محدود شـــوند، که شـــامل: غذاهای 

فرآوری شـــده مانند سوســـیس و کالبـــاس، غذاهای 
پرنمک، پرشـــکر، پرســـس، انواع ســـوخاری ها، فست 
فودهـــا، کیـــک، کلوچـــه، بیســـکوئیت اســـت. مصرف 
یک وعـــده از ایـــن غذاها تعـــادل هورمونـــی را در بدن 

آنهـــا به هـــم می ریزد.
دقت کنیـــد در دوره نوجوانی آب بـــه میزان لازم و کافی 
مصرف کنند تا رشـــد اســـتخوانی و عضلانی  شـــان کامل 
شـــود، همانند دوران کودکی، یـــک قمقمه یا بطری آب 
همراه خوشـــان داشـــته باشـــند و یکی دیگر از موارد که 
به رشـــد اســـتخوان و عضـــلات کمک می کنـــد، ورزش 

کردن مرتب روزانه اســـت.
بـــازه تغییـــرات دوران بلـــوغ بـــرای دختران از ســـن 10 
تـــا 14 ســـالگی و برای پســـران 12 تا 1۶ ســـال اســـت. در 
ایـــن دوران ضعـــف و میل به خـــوردن و تعـــداد دفعات 
گرســـنگی در آنها افزایـــش چشـــمگیری دارد و با توجه 
به الگـــو تغذیـــه ای در این دوره، شـــکل غـــذا خوردن و 

حتـــی اندام شـــان در آینـــده پی ریزی می شـــود.
اگـــر نوجـــوان در این دوره میان وعده ســـالم نداشـــته 
باشـــد، به ســـمت خـــوردن تنقـــلات و مـــوادی بـــا پایه 
قنـــدی و چربـــی کشـــیده می شـــود کـــه ارزش غذایی 
پایینـــی دارد و در ســـاختار بدن نوجوان بـــه مرور ایجاد 

نقـــص می کند. داشـــتن میـــان وعده در رژیـــم غذایی 
نوجـــوان ضـــروری و لازم اســـت. والدین توجه داشـــته 
باشـــند کـــه به دلیـــل غلیـــان هورمونـــی کـــه در بـــدن 
نوجـــوان اتفـــاق می افتـــد، آنهـــا حتمـــاً میـــان وعده را 
مصـــرف کنند تا با این روش ترشـــح هورمون انســـولین 

را کنتـــرل و از ابتـــلا بـــه دیابت جلوگیری شـــود.
بهتر اســـت میـــان وعده از گـــروه میوه و ســـبزیجات یا 
یک میزان کوچک از وعده اصلی ناهار یا شـــام باشـــد. 
ســـعی کنیـــد میـــان وعـــده کمتر حـــاوی مـــواد قندی و 
چربـــی باشـــد. البتـــه در ایـــن دوران میل بـــه خوردن 
میوه هـــا و ســـبزیجات کـــم می شـــود و نوجـــوان تمایلی 
ندارد ایـــن گروه از مـــواد غذایـــی را با خود به مدرســـه 
ببـــرد. ممکـــن اســـت مـــورد تمســـخر دوســـتانش قرار 
گیـــرد، پـــس لقمـــه و میـــوه از خانـــه نمی بـــرد، والدین 
نیـــز در ایـــن مـــورد تســـلیم نوجـــوان می شـــوند، حتی 
فکـــر می کننـــد کـــه او بچـــه نیســـت و لازم نیســـت کـــه 
نگـــران تغذیـــه اش باشـــند و نوجـــوان نیـــز بـــا خیـــال 
راحـــت میـــان وعـــده را بـــا کیـــک، کلوچـــه، چیپس و 
پفـــک پـــر می کند کـــه البتـــه مصرف یـــک یـــا دو روز در 
هفتـــه اشـــکال نـــدارد امـــا اســـتفاده بیـــش از حـــد از 
 ایـــن مـــواد، عـــوارض جبران ناپذیـــری بـــرای نوجوان 

خواهد داشت.
اول اینکـــه در رســـیدن بـــه حداکثـــر قـــد ژنتیکـــی آنها 
اخـــلال ایجاد می کند، دوم در توانایـــی باروری نیز مؤثر 

اســـت بدین شـــکل که نوجوان، خصوصـــاً دختران با 
مصـــرف بیش از حد قند، چربـــی و عدم تحرک، 

بـــه چاقی شـــکمی و کبد چـــرب مبتلا می شـــوند و همه 
اینهـــا تخمدان هـــا را تحت تأثیـــر قـــرار داده و منجر به 
تخمدان پلی کیســـتیک یا کیســـت ســـینه خواهند شد 
و پســـرها به نوعـــی دیگر، تحـــت تأثیر جمع همســـالان 
بـــه مصـــرف ســـیگار و گاه الـــکل روی می آورنـــد، بعد از 
آن مـــواد چـــرب می خورنـــد. در ابتـــدا ممکـــن اســـت 
لاغر شـــوند، ادامـــه این ســـبک غذایی به کبـــد چرب و 
چاقی شـــکمی منجر شـــده و در رشـــد دســـتگاه باروری 
تأثیـــر دارد.  میـــزان کافی خـــواب نیز در بلـــوغ و تغذیه 
اثرگذار اســـت. کـــم خوابی و کســـلی موجب می شـــود 
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