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مصرف میان‌وعده‌های مغذی برای زنگ تفریح دانش‌آموزان بسیار مهم است. میوه‌های تازه 
و خشک، آجیل و مغزهای کم‌نمک، ساندویچ خانگی با نان سبوس‌دار، شیر و لبنیات و ذرت 
خانگی، جایگزین مناسبی برای خوراکی‌های ناسالم مثل پفک، چیپس، نوشابه، بیسکوئیت 

کرم دار، ویفر و کیک‌های صنعتی است

یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی با اشاره به این که ذائقه‌سازی آموختنی است، گفت: به 
جای تمرکز بر ممنوعیت‌ها، گزینه‌های سالم و جذاب را به کودکان معرفی و تغذیه سالم را به 
یک عادت لذت‌بخش تبدیل کنیم. دکتر »غزاله اسلامیان« با اشاره به این که تغذیه مناسب 
در دوران مدرسه، نقش حیاتی در رشد جسمی و ذهنی دانش‌آموزان دارد، اظهار کرد: یک 
برنامه غذایی متعادل، نه‌تنها انرژی مورد نیاز برای فعالیت‌های روزانه را تأمین می‌کند، بلکه 
بر تمرکز، حافظه و عملکرد تحصیلی نیز اثر مستقیم دارد. وی با تاکید بر اهمیت اصول تغذیه 
سالم برای دانش‌آموزان، به راهکارهای عملی برای بهبود عادات غذایی کودکان پرداخت. 
دکتر »اسلامیان« با اشاره به این که تغذیه سالم، قدرت یادگیری و تمرکز را افزایش می‌دهد، 
توضیح داد: استفاده از غذای سالم، ضمن این که از پیری زودرس پیشگیری، سیستم ایمنی 
بدن را تقویت و از بروز کمبودهای تغذیه‌ای پیشگیری می کند و مانع اضافه وزن و چاقی در 
کودکان می‌شود. این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با بیان این که صبحانه، مهم‌ترین وعده 
در  اختلال  و  خون  قند  کاهش  باعث  صبحانه  نخوردن  کرد:  خاطرنشان  است،  روز  غذایی 
تمرکز می‌شود. صبحانه کامل باید شامل پروتئین)تخم مرغ و پنیر(، کربوهیدرات پیچیده)نان 
سبوس‌دار( و میوه باشد. وی تاکید کرد: خانواده‌ها باید الگوی مناسبی برای مصرف صبحانه 
دانش‌آموزان  تفریح  زنگ  برای  مغذی  میان‌وعده‌های  مصرف  که  این  به  اشاره  با  وی  باشند. 
بسیار مهم است، گفت: میوه‌های تازه و خشک، آجیل و مغزهای کم‌نمک، ساندویچ خانگی 
با نان سبوس‌دار، شیر و لبنیات و ذرت خانگی، جایگزین مناسبی برای خوراکی‌های ناسالم 
مثل پفک، چیپس، نوشابه، بیسکوئیت کرم دار، ویفر و کیک‌های صنعتی است. عضو هیئت 
علمی دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: 
پنیر،  مرغ،  تخم  مانند  پرپروتئین  مواد  سبوس‌دار،  نان‌های  از  والدین  ساندویچ،  تهیه  برای 
کوکو یا کتلت خانگی کم روغن، همراه با سبزیجات تازه، مثل گوجه، خیار یا کاهو استفاده 
کنند. وی مضرات غذاهای پرچرب و فرآوری شده را یادآور شد و درباره استفاده از غذاهایی 
مثل سوسیس، کالباس و سس‌های چرب نیز هشدار داد. این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با اشاره به این که بهترین نوشیدنی، آب، شیر ساده و دوغ کم‌نمک است، ادامه داد: پرهیز 
کودکان  برای  خصوص  به  زا  انرژی  نوشیدنی‌های  و  صنعتی  آبمیوه‌های  نوشابه،  مصرف  از 
ضرورت دارد. دکتر »اسلامیان« با بیان این که بوفه مدرسه، نقش مهمی در فرهنگ غذایی 
مدارس  بوفه  در  باید  پرنمک  تنقلات  و  نوشابه  فست‌فود،  عرضه  گفت:  دارد،  دانش‌آموزان 
باشد.  دسترس  در  باید  آجیل‌ها  و  سالم  ساندویچ‌های  شده،  شسته  میوه‌های  و  شود  ممنوع 
وی نظارت مستمر بر بهداشت مواد غذایی در بوفه مدارس را مورد تاکید قرار داد. عضو هیئت 
و  کرد  اشاره  سالم  تغذیه  در  خانواده‌ها  نقش  به  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی 
غذاهای  جای  به  خانگی  غذای  تهیه  مثل  نکات،  برخی  رعایت  با  می‌توانند  والدین  افزود: 
آماده، استفاده از میوه و سبزی در برنامه روزانه، محدود کردن مصرف قند و نمک و تشویق به 
فعالیت بدنی منظم، الگوی خوبی برای عادات غذایی سالم باشند. وی به چالش‌های تغذیه 
دانش‌آموزان اشاره کرد و ادامه داد: بر اساس آمار، حدود ۲۰ درصد دانش‌آموزان با چاقی 
یا اضافه وزن مواجهند و تقریباً کمبود آهن و ویتامین D موضوعی شایع در بین دانش‌آموزان 
است که دلیل اصلی آن عادت‌های ناسالم و  مصرف زیاد فست‌فود و تنقلات صنعتی است. 
به گفته دکتر »اسلامیان«، تغذیه مناسب در دوران تحصیل، سرمایه‌گذاری برای آینده کودک 
است بنابراین با آموزش، نظارت و همکاری بین خانواده‌ها و مدارس می‌توان فرهنگ غذایی 
سالم را نهادینه کرد. وی اضافه کرد: عادت‌های غذایی دوران کودکی، پایه‌ای برای سلامت 

در بزرگسالی است. 

قاتلی به نام دود دست دوم سیگار!
سالانه میلیون‌ها نفر در سراسر جهان به علت مصرف مستقیم یا مواجهه با دود دست 

دوم سیگار جان خود را از دست می‌دهند

علوم  ــاه  ــگ ــش دان بــهــداشــتــی  مــعــاون 
تاکید  بــا  شمالی  ــان  ــراس خ پزشکی 
مصرف  خطرناک  و  ــدی  ج ــرات  اثـ بــر 
دخانیات، اعلام کرد: دخانیات یکی از 
پیشگیری  قابل  خطر  عوامل  مهم‌ترین 
از  غیرواگیر  بیماری‌های  ــروز  ب ــرای  ب
‌عروقی،  و  قلبی  بیماری‌های  جمله 

سراسر  در  نفر  میلیون‌ها  سالانه  و  است  مغزی  سکته‌های  و  تنفسی  بیماری‌های  سرطان‌ها، 
دست  از  را  خود  جان  سیگار  دوم  دست  دود  با  مواجهه  یا  مستقیم  مصرف  علت  به  جهان 
انتهای  از  ناشی  دود  شامل  دوم،  دست  دود  کرد:  اظهار  دلشاد«  »افشین  دکتر  می‌دهند. 
شیمیایی  ماده  هزار   7 از  بیش  حاوی  که  است  سیگاری  فرد  بازدمی  دود  و  سیگار  روشن 
و  باردار  زنان  کودکان،  که  این  بیان  با  وی  هستند.  سرطان‌زا  آن  ماده   ۷۰ دست‌کم  و  بوده 
دوم  دست  دود  با  مواجهه  از  را  آسیب  بیشترین  که  هستند  گروه‌هایی  جمله  از  سالمندان 
متحمل می‌شوند، عنوان کرد: کاهش ظرفیت ریوی، افزایش خطر آسم، عفونت‌های تنفسی 
از پیامدهای جدی قرار گرفتن در معرض این دود است. معاون بهداشتی  و اختلالات رشد 
تاکید  پیشگیرانه  سیاست‌های  اهمیت  به  اشاره  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه 
کرد: ممنوعیت استعمال دخانیات در اماکن عمومی، اجرای قانون جامع کنترل دخانیات، 
معضل  این  کنترل  برای  مؤثر  راهکارهای  از  مصرف،  ترک  از  حمایت  و  مستمر  آموزش‌های 
است. دکتر »دلشاد« خاطرنشان کرد: دانشگاه علوم پزشکی از طریق پایگاه‌های بهداشتی، 
طرح‌های آموزشی و همکاری بین‌بخشی، در مسیر ارتقای آگاهی و کاهش مصرف دخانیات 
تلاش می‌کند. وی از شهروندان خواست ضمن رعایت حقوق سلامت دیگران، از استعمال 
دخانیات در محیط‌های بسته به‌ویژه در خانه، خودرو و محل کار خودداری کنند و برای ترک 

دخانیات، به مراکز مشاوره و ترک دخانیات مراجعه کنند.

ها  مادربزرگ  و  ها  پدربزرگ  مصرف  بــرای  غذاهایی  چه  سلامت-  گروه 
مناسب است؟ یک فرد در میانسالی چگونه باید غذا مصرف کند تا از سلامت 
مُسن  ــراد  اف غذایی  ترکیب  بهترین  کند؟  محافظت  بالاتر  سنین  در  خود 
چیست؟ در یک مطالعه 30 ساله که شامل بیش از 105 هزار مرد و زن و 
8 نوع رژیم غذایی بود، یک رژیم غذایی به‌عنوان برنده واضح مشخص شد. 
میانسالی  در  آن‌ها  غذایی  الگوی  که  افــرادی  که  داده‌انــد  گزارش  محققان 
بالاترین  بــوده،  نزدیک   )AHEI(»جایگزین سالم  تغذیه  »شاخص  به  بیشتر 
احتمال را برای حفظ سلامت در دهه 70 زندگی خود دارند. نتایج تحقیق 
درباره بهترین رژیم غذایی برای سالمندی سالم نشان می دهد که کسانی 
که بالاترین امتیاز AHEI رو داشتند، ۸۶ درصد بیشتر احتمال دارد که در 
۷۰ سالگی سالم تر باشند  و ۲.۲ برابر بیشتر احتمال دارد که در ۷۵ سالگی 
سالم تر باشند. AHEI تاکید دارد که مصرف میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، 
آجیل، حبوبات و چربی‌های سالم را افزایش دهند و مصرف گوشت قرمز و 
فرآوری شده، نوشیدنی‌های شیرین، نمک و غلات تصفیه شده را محدود تر 
کنند. به گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، یکی از محقق‌ان 
نشان  ما  تحقیقات  »نتیجه‌  کرد:  بیان  گواش-فره«  »مارتا  تحقیق،  این  ارشد 
می دهد که رژیم‌های غذایی که سرشار از غذاهای گیاهی هستند و مقدار 
به  توانند  می  شوند،  می  شامل  هم  را  سالم  حیوانی  غذاهای  از  متوسطی 
سالم ماندن در دوران پیری کمک کنند و در آینده به عنوان راهنمای تغذیه 
هــاروارد  دانشگاه  محققان  را   AHEI شاخص  بگیرند.«  قرار  استفاده  مورد 
وزارت  سالم«  تغذیه  »شاخص  بــرای  جایگزینی  عنوان  به   ۲۰۰۲ سال  در 
اما  هستند،  هم  شبیه  شاخص  دو  هر  کــردنــد.  ــت  درس آمریکا  کــشــاورزی 
این  برای  دارد.  تمرکز  مزمن  بیماری‌های  خطر  کاهش  روی  بیشتر   AHEI
بهداشت  متخصصان  که  را  غذایی  پرسشنامه‌های  محققان  جدید،  تحقیق 

تیم  این  بودند، بررسی کردند.  پر کرده  در دو تحقیق پزشکی طولانی مدت 
بررسی کرد که شرکت‌کنندگان چقدر به ۸ رژیم غذایی سالم پایبند بودند: 
فشار  از  جلوگیری  برای  غذایی  رژیم   ،)AHEI(جایگزین مدیترانه‌ای  شاخص 
تاخیر  برای   DASH-مدیترانه‌ای غذایی  رژیم  مداخله   ،)DASH(ــالا ب خون 
سالم،  گیاهی  غذایی  رژیم   ،)MIND(عصبی تحلیل‌برنده  بیماری‌های  در 
شاخص رژیم غذایی سلامت سیاره، الگوی غذایی التهابی تجربی و شاخص 
رژیم غذایی تجربی برای هیپرانسولینمی)افزایش انسولین خون(. یکی دیگر 
قبلی،  »تحقیق‌های  کرد:  بیان  هو«،  »فرانک  تحقیق،  این  ارشد  محققان  از 
رژیم‌های غذایی را در ارتباط با بیماری‌های خاص یا طول عمر افراد بررسی 
کرده بودند اما تحقیق ما یک دیدگاه چندوجهی دارد و سوال می کند که رژیم 
غذایی چطور روی توانایی افراد برای زندگی مستقل و لذت بردن از کیفیت 
تاثیر می گذارد؟« در طول ۳۰ سال پیگیری، تقریباً  زندگی در دوران پیری 
شدند؛  پیر  سالم  طور  به  درصد(   ۹ از  شرکت‌کنندگان)بیش  از  نفر   ۹۸۰۰
یعنی به سن ۷۰ سالگی رسیدند بدون این که بیماری‌های مزمن جدی داشته 

باشند و از نظر شناختی، جسمی و روانی سالم بودند. محققان فهمیدند که 
پایبندی به هر کدام از این رژیم‌های غذایی سالم، با سالم پیر شدن، از جمله 
حفظ سلامت شناختی، جسمی و روانی بهتر، ارتباط دارد. اما AHEI بهترین 
قرار  سیاره  سلامت  غذایی  رژیم  شاخص  آن  از  بعد  و  بود  سالم  غذایی  رژیم 
داشت. این رژیم غذایی هم سلامت انسان و هم سلامت محیط زیست را در 
نظر می گیرد و بر خوردن غذاهای گیاهی و کم خوردن محصولات حیوانی 
تاکید دارد. به طور خاص، AHEI بیشترین ارتباط را با سلامت جسمی و روانی 
غذاهای  زیاد  خوردن  که  دهد  می  نشان  نتایج  داشت.  پیری  دوران  در  بهتر 
فرآوری شده)به ویژه گوشت فرآوری شده و نوشیدنی‌های شیرین( با کاهش 
احتمال سالم پیر شدن ارتباط دارد. یکی از نویسندگان اصلی این تحقیق، »آن 
- جولی تسیر«، می گوید: »نتایج ما نشان می دهد که یک رژیم غذایی واحد 
برای همه وجود ندارد. رژیم‌های غذایی سالم را می شود با نیازها و ترجیحات 

فردی تطبیق داد.« 
این  کنند،  می  پیروی   AHEI از که  افرادی  کند  می  توصیه  هاروارد  دانشگاه 

غذاها را مصرف کنند:

 حدود پنج وعده سبزیجات در روز، از جمله مقدار زیادی سبزیجات برگ سبز 
که می تواند خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد. از خوردن سیب زمینی و سیب 

زمینی سرخ کرده خودداری کنید.
  حدود چهار وعده میوه در روز که می تواند از بیماری‌های قلبی و بعضی از 

سرطان‌ها محافظت کند.
بیماری‌های  از  تواند  می  که  روز  در  کامل  غلات  وعده  شش  تا  پنج  حدود    

قلبی، دیابت و سرطان روده بزرگ جلوگیری کند.
اضافه غذایی  رژیــم  به  پروتئین  که  حبوبات  و  آجیل  روزانــه  وعــده  یک    
قلبی  بیماری‌های  و  دیابت  برابر  در  محافظت  به  است  ممکن  و  کند  می 

کمک کند.
  حداقل یک وعده ماهی در هفته که اسیدهای چرب مفیدی برای مغز و بدن 

فراهم می کند.
بادام  روغن  کانولا،  روغن  زیتون،  روغن  مثل  غیراشباع  سالم  چربی‌های    
زمینی یا روغن گلرنگ در آشپزی استفاده کنید و هر وقت امکانش بود آن ها را 

با چربی‌های اشباع مثل کره یا پیه جایگزین کنید.

غذاهای مناسب پدربزرگ ها و مادربزرگ ها 
نتیجه‌ تحقیقات نشان می دهد رژیم‌های غذایی که سرشار از غذاهای گیاهی هستند و مقدار متوسطی از غذاهای حیوانی سالم را هم 

شامل می شوند، می توانند به سالم ماندن در دوران پیری کمک کنند

فواید  بــهــداشــت،  وزارت  جامعه  تغذیه  بهبود  دفتر 
نوشیدن آب لیمو برای سلامتی از جمله تأثیر آن برای 

کاهش وزن را این گونه آورده است:

1- آبرسانی

بسیاری از افراد به‌اندازه کافی آب نمی‌نوشند. افزودن 
افــراد  ایــن  ــرای  ب را  آب  نوشیدن  می‌تواند  لیمو  طعم 
صحیح  عملکرد  برای  مناسب  آبرسانی  کند.  آسان‌تر 
تعادل  و  کلیه  عملکرد  قلب،  سلامت  جمله  از  بــدن، 

الکترولیت‌ها ضروری است.

2- جایگزینی نوشیدنی‌های شیرین
آب لیمو می‌تواند جایگزین مناسبی برای نوشیدنی‌های 
شیرین مانند نوشابه، چای شیرین و قهوه‌های طعم‌دار 

باشد و در کاهش مصرف قند مؤثر واقع شود.

C ۳- منبعی از ویتامین
آنتی‌اکسیدانی  خاصیت  لیمو  در  موجود   C ویتامین 
خطر  می‌کند،  کمک  ایمنی  سیستم  تقویت  به  دارد، 
بیماری‌های قلبی و برخی سرطان‌ها را کاهش می‌دهد 
و در سلامت چشم و بافت‌ها نقش دارد. زنان بزرگسال 
روزانه به ۷۰ میلی‌گرم ویتامین C و مردان بزرگسال به 
 ۳۰.۷ حدود  لیمو  عدد  یک  دارنــد.  نیاز  میلی‌گرم   ۹۰
میلی‌گرم ویتامین C دارد. یک لیوان معمولی آب لیمو که 
از نصف لیمو تهیه شده باشد، ۱۵.۳۵ میلی‌گرم ویتامین 
C دارد. برای بهره‌مندی کامل از فواید آب لیمو، در طول 

روز از آب یک عدد لیمو کامل استفاده کنید.

۴-کمک به کاهش وزن
بدن انسان گاهی بین گرسنگی و تشنگی تفاوت قائل 
گرسنگی  احساس  هنگام  لیمو  آب  نوشیدن  نمی‌شود. 
کاذب می‌تواند مانع از پرخوری شود و در روند کاهش 
وزن مؤثر باشد. اگر هنگام احساس گرسنگی، به جای 
میزان  است  ممکن  بنوشید،  لیمو  آب  لیوان  یک  غذا 
نوشیدن  از  پس  اگر  دهید.  کاهش  را  بی‌مورد  خوردن 
آب لیمو هنوز احساس گرسنگی داشتید، احتمالًا واقعاً 
بدن‌تان به غذا نیاز دارد. استفاده از این روش می‌تواند 
به کاهش وزن کمک کند، چون مشخص می‌کند واقعاً 

گرسنه‌اید یا فقط تشنه‌اید.

۵- بهبود گوارش
کاهش  را  یبوست  روده،  حرکات  به  کمک  با  لیمو  آب 
به  می‌تواند  غذا  از  قبل  به‌ویژه  آن  نوشیدن  و  می‌دهد 
در  مطالعه‌ای  در  کند.  کمک  گوارش  دستگاه  عملکرد 
از هر وعده غذایی  سال ۲۰۲۱، شرکت‌کنندگان قبل 
لیمو  آب  یا  ســاده  آب  لیوان  یک  هفته  چهار  مــدت  به 
از  پیش  لیمو  آب  نوشیدن  دریافتند  محققان  نوشیدند. 
غذا باعث تحریک حرکات روده)پریستالسیس( می‌شود 

که به حرکت غذا در دستگاه گوارش کمک می‌کند.
کرد.  استفاده  غلیظ‌شده  یا  تازه  آب ‌لیموی  از  می‌توان 
شود  تنظیم  طوری  باید  ذائقه،  به  بسته  لیمو  آب  میزان 
افزودن  به  نیازی  اما  باشد،  طراوت ‌بخش  آن  طعم  که 
یک  می‌توان  روزانه  مصرف  برای  نباشد.  شیرین‌کننده 

پارچ آب لیموی تازه در یخچال نگهداری کرد.
 نوشیدن آب لیمو گرم یا سرد

به  بیشتر  و  ندارد  آن  فواید  بر  تأثیری  نوشیدنی  دمای 
سلیقه شخصی بستگی دارد. البته نوشیدن آب لیموی 

گرم ممکن است به بهبود حرکات روده کمک کند.
  چه زمانی آب لیمو بنوشیم؟

بهترین زمان مصرف آب لیمو، ابتدای روز است؛ زیرا بدن 
پس از خواب دچار کم‌آبی می‌شود. نوشیدن آن در صبح 
می‌تواند به شروعی پرانرژی کمک کند. البته نوشیدن آب 

در ساعات پایانی شب ممکن است خواب را مختل کند.
  آیا آب لیمو ضرر دارد؟

مداوم  به‌صورت  که  این  مگر  ندارد،  ضرری  هیچ  تقریباً 
مینای  به  است  ممکن  که  شود  مصرف  زیاد  غلظت  با  و 
نوشیدن  از  پس  می‌شود  توصیه  برساند.  آسیب  دندان 

آب لیمو، دندان‌ها مسواک زده شود.

 سرمشقی
 برای تغذیه

دانش آموزان

 سلامت نامه

خوب است بدانیم

در هر فصل از سال، تأمین آب بدن اهمیت زیادی دارد. آب لیمو با وجود این که نوشیدنی جدیدی 
نیست، اما در سال‌های اخیر به نوشیدنی محبوب و پرطرفدار تبدیل شده است. افزودن آب لیمو به 
رژیم غذایی به‌عنوان جایگزینی طراوت‌بخش برای آب ساده می‌تواند علاوه بر تأمین آب بدن، فواید 
بیشتری نیز به همراه داشته باشد. نوشیدن یک لیوان آب لیموی گرم یا سرد در ابتدای روز می‌تواند 
شروعی سالم برای تغذیه روزانه باشد. آب لیمو ترکیبی ساده از آب و آب‌لیموی تازه یا غلیظ‌شده 
است. برای هر لیوان، استفاده از نصف لیمو کافی است. این نوشیدنی می‌تواند به‌صورت گرم یا سرد 

تهیه شود و بسته به سلیقه، می‌توان نعنا یا میوه‌های تازه دیگر به آن افزود.

 کاهش وزن
 با آب لیمو


