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پنجره

تغذیه مدرسه چگونه باشد؟
توصیه های مهمی به والدین دانش آموزان

سال  هایی كه كودك در مدرســه ی ابتدایی می  گذراند، از نظر تغذیه دوره مهمی 
است، زیرا رشــد كودك در این سنین ادامه دارد، اگرچه ســرعت رشد او كمتر از 
سال  های اول زندگی اســت، ولی باید توجه داشت كه هر مرحله از رشد، وابسته 

به مرحله قبل بوده و مرحله بعد را تحت تاثیر قرار می  دهد.
اصــولا دانش آموزان به 3 وعده غذایــی اصلی و 2 میان  وعــده در طول روز نیاز 
دارند و باید از تمامی گروه  های غذایی شــامل شیر و لبنیات، گوشت و حبوبات، 
ســبزیجات، میوه  جات و گروه نان و غلات مصرف كننــد و تعادل و تنوع غذایی 

در این سنین مهم است.

توصیه هایی برای صبحانه
ثابت شــده اســت كه بچه هایی كه صبحانه می خورند در مدرسه تمركز بیشتری 
دارند و قدرت یادگیری شان بالاتر است. صبحانه نمی خورند حافظه كوتاه مدت 
شان صدمه می بیند و تمركزشان در كلاس كم است. صبحانه باید قندهایی كه 
به صورت فوری جذب می شــوند مانند آب میوه ها، عسل و مربا و همچنین مواد 

قندی را كه دیرتر جذب می شوند مانند نان و كیک صبحانه دارا باشد.
یک لیــوان یا یک دوم لیوان آب میــوه به اضافه نان به مقداری كه اشــتها دارند 
همراه با پنیر یا شیر و یکی دوبار در هفته استفاده از خامه، كره و مربا است. ارزش 
غذایی پنیر از خامه و كره بیشــتر است. گاهی استفاده از غلات صبحانه همراه با 

یک لیوان شیر هم میتواند مفید باشد.

غذاهای مضر
افراط در مصرف شکلات و شیرینی به دلیل این كه موجب بی  اشتهایی و سیری 
كاذب در كودكان می شود و آن ها را از مصرف غذاهای اصلی بازمی  دارد، موجب 
اختلال رشد در آن ها خواهد شد. بهتر اســت در منزل، شکلات و شیرینی نگه 
ندارید تا به این ترتیب، دسترســی دائمی كودكان به این نوع مواد كاهش یابد. از 

دادن شکلات و شیرینی به عنوان جایزه یا تغذیه به كودكان خودداری كنید.
جدای شــکلات و شــیرینی، مصرف بی  رویه تنقلات كــم  ارزش، یکی دیگر از 
مشکلات دانش آموزان است. متاسفانه برخی تنقلات تجارتی مانند انواع پفك و 

چیپس به  طور بی رویه از سوی كودكان و دانش آموزان مصرف می شوند.
نتایج بررسی كشوری سال 1377 از سوی دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
نشان داده است، حدود 50 درصد كودكان 6 تا 12 ماهه و حدود 90 درصد كودكان 
1 تا 2 ســاله هر روز پفك مصرف می كنند. مصرف پفك به خصوص قبل از وعده 
 های غذایی به دلیل ایجاد ســیری كاذب، كــودكان را از خوردن غذاهای اصلی 
كه باید مواد مغذی مورد نیاز رشــد كودك تامین كنند، باز می دارد و علاوه بر آن، 

ذائقه كودك را به خوردن غذاهای شور عادت می دهد.
اكنون كه به ضرورت وعده صبحانه و پرهیز از خواركی های مضر واقف شــدیم، 

بد نیست به فهرست زیر هم نگاهی بیاندازیم:
بچه هایی كه نســبت به شیر حساس هستند بهتر اســت حتما پنیر مصرف   -
كنند. حتی می توان از ماست چکیده و سفت هم به عنوان صبحانه استفاده 

كرد.
بچه هــا در روزهایی كه ورزش دارند باید صبحانه بیشــتری بخورند و یا یک   -
میان وعده مانند نان و پنیر و گردو همراه داشــته باشــند. حتی می توانند از 
بعضی كیک ها و كلوچه ها به خصوص آنهایی كه مغز گردو دارند اســتفاده 
كنند. دكتر كیمیاگر توصیه می كنند، بچه ها هنگام صرف صبحانه یا میان 

وعده به هیچ وجه از چیپس یا پفک استفاده نکنند.
برای بچه ها یک برنامه متنوع صبحانه داشته باشید و از خودشان هم كمک   -

بگیرید تا صبحانه خوردن برایشان جذاب شود.
برای تهیه میان وعده ای كه در مدرســه همراه می برند از پیش برنامه ریزی   -

كنید. از پیش مواد غذایی را به صورت عمده تهیه كنید. كلی خرید كردن هم 
ارزان تر است و خیال تان هم از بابت مواد اولیه راحت خواهد بود.

هر شب یک مدت زمان خاص را به تهیه و آماده كردن میان وعده   -
روز بعد اختصاص دهید.

میوه ها را هم در این میان وعده در نظر بگیرید.   -
تنوع غذایی را رعایت كنید.

كودكان از خوردن غذاهایی كه خودشــان   -
درست كرده اند لذت می برند. اجازه بدهید 

آنها هم در این كار كمک كنند.
یک بســته نایلون فریزر تمیز برای بســته   -

بندی این میان وعده ها كنار بگذارید.
اگر تصمیم به درســت كردن غذاهای جدید   -

دارید حتما از از پیش از كــودک بخواهید تا آن را 
بچشد و اگر دوست داشت برایش تهیه كنید.

اگر سیب پوست كنده به كودک خود می دهید سطح   -
آن را بــا كمی آب و آب لیمو اســپری كنید تا در زمان 

مصرف در مدرسه سیاه نشود.
اگر به كودک تان پول بــرای خرید كردن از مغازه   -

ها نمی دهید خودتان چند مدل بیســکویت 
یا كیک سالم تهیه كنید و به او بدهید 

تا همراه ببرد.
سعی كنید ســالاد و گوجه فرنگی   -
را آخر از همه به ســاندویچ اضافه 

كنید و زیاد فشار ندهید تاله نشود 
و خمیر نان را شل نکند.

بهترین میان وعده یک   -
لقمه نان و پنیرو سبزی 
یا گردو یا نان و كتلت و 
كوكوی خانگی است. 

درهر حالت بهتر است 
از كالباس یا سوســیس 
بــرای تغذیــه كــودكان 

استفاده نشود.
خرید از بوفه با توجه به   -
این كه در بیشــتر بوفه 

های مــدارس غذاهای 
آماده با سوسیس و كالباس 

ارائه می شــود، مناسب نیست. در 
صورت سالم بودن غذاهای خانگی 
این بوفه ها كــودک می تواند گاهی 

از غذاهای بوفه استفاده كند.
هــر چنــد وقــت یــک بــار كیف   -
فرزندتان را به طــور كامل خالی و 
تمیز كنید تا بقایای غذاهای مانده 

در كیف یا خرده های ســاندویچ 
موجب آلودگی كیف نشود.

کلیه های ۱۲ درصد مردم ایران سنگ ساز است
فارس- سیدمنصور گتمیری، معاون پژوهشی مركز تحقیقات نفرولوژی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران با اشــاره به دلایل ابتلا به بیماری ســنگ كلیه، گفت: سنگ كلیه تقریباً حدود 10 تا 12 
درصــد مــردم ایران را در طول زندگی، حداقل یک بار گرفتار می كند و می توان گفت كلیه های 
حدود 12 درصد مردم ایران سنگ ساز است كه البته این مشکل بیش تر در میان آقایان وجود 

دارد. از آن مهم تر،  باید اضافه كرد این میزان در آینده رشد فزاینده دارد.
وی بــه دلایل بروز این بیماری اشــاره كرد و افزود: زمینه ژنتیکــی از جمله علل عمده ابتلا به 
سنگ كلیه بوده و كسانی كه در خویشاوندان نزدیک خود، این بیماری را داشته باشند، احتمال 
ابتلایشــان به ســنگ كلیه بیش تر اســت. همچنین بیمارانی كه یک بار بار این مشکل مواجه 
شده، نسبت به جمعیت عمومی میزان ابتلای مجدد در آنها وجود دارد. جدای این موراد، باید 

به مسائل تغذیه ای تاكید فراوانی كرد و در این زمینه مطالعه نمود.

پالس الکتریکی جایگزین آمپول بی حس کننده دندان
ایســنا- بسیاری از مردم از دندانپزشکی می ترســند زیرا با وجود تزریق آمپول بی حسی باز هم 
بافت، درد را حس می كند؛ اكنون دانشــمندان نشان داده اند كه یک پالس برق می تواند بطور 
عمیق بی حسی موضعی در محل مورد نظر ایجاد كند. این نتیجه تحقیقات دانشمندان دانشگاه 
سائوپائولو در برزیل است كه از آمیختن دو داروی رایج بی حسی موسوم به پریلوكائین هیدروكلراید 
و لیدوكائین هیدروكلراید با یک پلیمر به وجود آمده است. این پلیمر برای چسبناک كردن تركیب، 
به آن اضافه و به دیواره دهان خوكها اعمال شد. با استفاده از فرآیندی موسوم به یونتوفورزیس، 
یــک جریــان الکتریکی ملایم و بدون درد به داخل این هیدروژل اعمال شــد. در نتیجه، نفوذ 
پریلوكائیــن هیدروكلرایــد به داخل بافت 12 برابر افزایش یافت و تاثیر بی حســی آن نیز نه تنها 
بســیار ســریعتر بود، بلکه همچنین دوام بیشتری داشت. دانشــمندان اكنون در حال ساخت 

یک دستگاه یونتوفورزی هستند كه بطور خاص برای استفاده در دهان طراحی شده است. 

زنان در مقابله با آنفلوانزا از مردان مقاوم ترند
مهر- محققان دانشگاه جان هاپکینز واقع در بالتیمور ایالت مریلند آمریکا در مطالعه اخیر خود 
دریافتند هورمون جنسی زنانه استروژن به زنان در مقابله با ویروس آنفلوانزا كمک می كند، از 
این رو می توان توضیح داد كه چرا بیماری آنفولانزا در مردان سخت تر از زنان است. محققان 
با انجام آزمایشاتی بر روی سلول های مخاط بینی زنان و مردان دریافتند كه استروژن موجب 
محدودیت توانایی تکثیر ویروس آنفلوانزا می شود. تکثیر كمتر ویروس به معنای این است كه 
فرد مبتلا به بیماری دارای علائم خفیف تر بیماری است و احتمال پخش بیماری از سوی وی 
كمتر خواهد بود. »سابرا كلین«، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: »مطالعات دیگر 
كه با استفاده از سلول های اولیه ایی كه مستقیماً از بیمار جدا شده بود، انجام شد، نشان داد 
استروژن درمانی كه معمولا برای ناباروری و علائم یائسگی استفاده می شود، می تواند راهکار 

مناسبی برای محافظت در مقابل آنفلوانزا هم باشد.«

طرز تهیه چای رازیانه
مقدر یك قاشــق چایخوري رازیانه 
را كوبیده و در یك لیوان آب جوش 
بریزید و آنرا بمــدت 10 دقیقه دم 
كنیــد. البته بــرگ رازیانــه را هم 
می شــود دم كرد. بــه این صورت 
كــه 30 گرم برگ رازیانــه را در یك 
لیتــر آب جــوش ریختــه و بمدت 

ده دقیقه دم كنید. خــواص درمانی دم كرده رازیانه 
عبارتند از:

* مقدار ســه فنجان در روز، براي برطرف كردن آسم، 
سرفه و تنگي نفس مفید است.

* اســتفاده موضعی آب برگ های 
رازیانه، ناراحتی و خســتگی مفرط 

چشم را از بین می برد.
* جوشــانده ریشــه رازیانــه ملین و 

مسهل است.
* نفخ و گاز معده را از بین مي برد.

* دردهــاي مفاصــل را برطرف مي 
كند.

* بــراي رفع اســهال رازیانه را با زیره ســبز به نســبت 
مساوي دم كرده و نوش جان كنید.

* رازیانه اثر زیاد كننده ی شیر را در زنان شیرده دارد.

طرز تهیه چای بابونه
یک قاشــق غذاخوری گل بابونه و 
دو لیوان آب گرم با مقداری نبات را 
در قوری چینی یا شیشه ای بریزید 
و پس از این كه دم كشید میل كنید. 
خواص درمانــی دم كرده گل بابونه 

عبارتند از:
* برای تقویت سیســتم ایمنی بدن 

مفید اســت و عفونت های ناشی از ســرماخوردگی را 
از بین می برد.

* برای رفع گرفتگی های عضلانی و نیز گرفتگی های 
قاعدگی در زنان مفید است.

مــی  تســکین  را  شــکم  درد   *
 دهــد و بــرای درمــان كمــردرد

 مفید است.
* بــه عملکرد بهتر كبــد كمک می 

كند.
* بــرای درمــان روماتیســم به كار 

می رود.
بــرای  العــاده  فــوق  مســکنی  بابونــه  چــای   *
 ســردرد، میگــرن، دنــدان درد و دردهــای عصبــی 

است.
* اختلالات یائسگی را برطرف می كند.

ایرانی ها به زور روزانه یک 
لیوان شیر می نوشند

حمیــد جنیــدی- در ایــن دوره كــه حــال و هوای 
كلان شهرها پر از ذرات معلق و آلاینده های بنزینی 
بوده و حالش خوش نیست متخصصان تغذیه مردم 
را به خوردن شــیر توصیه می كنند تا ســموم ســرب 
و آلاینده هــا خنثی شــود و بر اســاس ســبد غذایی 
پیشنهادی از ســوی وزارت بهداشت كشورمان، هر 
فرد باید ماهانه 8 لیتر شیر، 3 كیلوگرم ماست و حدود 
500 گرم پنیر مصرف كند. آیا مصرف ایرانی ها به این 
آمار نزدیک است؟ رسول دیناروند معاون وزیر و رئیس 
سازمان غذا و دارو در خصوص مصرف سرانه لبنیات 
در ایران بیان كرد: تولید و مصرف لبنیات در كشــور 
پایین اســت. طبق آمارها مصرف ســرانه شیر برای 
ایرانیان 70 تا 90 لیتر در ســال است كه این آمار باید 

50 درصد افزایش یابد. 
تولید شیر آلوده به وایتکس و پالم در 

کارخانه ها هنوز ادامه دارد؟
بســکی متخصص تغذیه گفت: گیاه پالم از گیاهان 
بومی آفریقا اســت، كــه روغــن پالــم را از میوه آن 
می گیرند و روغن پالم دارای اسید چرب اشباع است 
و مصــرف آن در لبنیات پرچرب ســلامتی افراد را به 
خطر می اندازد. مصرف لبنیات چربی كه در آن پالم 
به كار رفته باشد در طولانی مدت سبب انسداد عروق 
و ســکته های قلبی می شــود و روغن پالم به واسطه 
اسیدهای چرب اشباع شده اش، كلسترول بد خون 
را افزایش می دهد. برخی شركت های لبنیات چربی 
شیر را گرفته و به جای آن روغن پالم را اضافه می كنند 
و این كار سبب آسیب زدن به كبد و بروز نارسایی كبدی 
می شــود. دكتر ربابه شیخ الاســلام، رئیس انجمن 
علمی غذا و تغذیه حامی ســلامت ایــران با ادعای 
اینکه شیرهای صنعتی هیچگاه به موادی همچون 
پالم و وایتکس آلوده نبوده اند، می گوید: از ســال ها 
قبل گاوداری ها موظف شــده اند برای پیشگیری از 
مصرف شیر فله ای كه ممکن است بیماری تب مالت 
را شــایع كند، شیرهای خود را برای تست به ایستگاه 
تجمیع شیر می فرســتند و اگر كارشناسان در شیرها 
آلودگی یا نشــانه بیماری ببینند شــیر را به گاوداری 
برمی گردانند و گواهی سلامت صادر نمی كنند. برخی 
از گاوداری ها از ترس اینکه مبادا ایستگاه تجمیع شیر 
بگوید شیرشان آلودگی دارد شیر را می دوشیدند و به 
آن موادی اضافه می كردند. شایعه وایتکس یا جوش 

شیرین و غیره هم از اینجا سر درآورد. 
اعتماد از دست رفته کار دست مصرف 

شیر داد
بسکی، مشــاور انجمن صنایع لبنی ایران بیان كرد: 
متأسفانه هنگامی كه نظارتی، به كارخانجات سازنده 
شیر و فرآورده های آن نمی شود، این شركت ها شیر را 
با هر سطحی كه خود خواهان آن هستند، تولید و آن 
را به بازار عرضه می كنند و مردم به عنوان اعتراض در 
مواردی نسبت به خرید آن هیچ رغبتی نمی كنند. جعفر 
بای آسیب شناس افزود: شایعاتی مبنی بر این كه شیر 
مصرفی از مواد مضری چون روغــن پالم و وایتکس 
تشکیل شده موجبات بی اهمیتی مردم را جلب و سبب 
می شود كه آغاز مصرف این فرآورده  پایین بیاید و افراد 
جامعه هیچ تمایلی به دلیل ترس و نگرانی از عوارض 

مصرف چنین فرآورده هایی نخواهند داشت.

سلامت


