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پنجره

توصیه هایی مفید برای تغییر ذائقه کودکان 
چگونه عادات غذایی کودکان را تغییر دهیم؟

»من شیر دوست ندارم«، »بوی ماهی بده«، »این میوه‌ها را نمی‌خورم«، »تخم‌مرغ 
بدمزه است«، »خجالت می‌کشم نون، پنیر و ســبزی ببرم مدرسه« و... اگر شما 
هــم فرزندی دارید، حتماً این جمله‌ها را بارها از زبان او شــنیده‌اید یا روزی‌ بالاخره 

خواهید شنید.
ذائقه افراد در کودکی و به طور کلی در سنین زیر پنج سال شکل می‌گیرد.اما حواستان 
باشد به خاطر خود و فرزندتان زود تسلیم خواسته‌هایش نشوید و اگر به سلامت او 
اهمیت می‌دهید، از همان سال‌های کودکی عادتش دهید مواد غذایی مفید و سالم 

را انتخاب و مصرف کند البته نگران هزینه هم نباشید
در اغلــب مواقع فســت فودها و چیپــس و پفــک ، هزینه بیشــتری از لقمه‌ها و 
خوراکی‌های سالم دارد.گیتی بهدادی‌پور، کارشناس تغذیه در گفت‌وگو با »جام‌جم« 
ضمن اشاره به این که بخش مهمی از ذائقه افراد در دوران کودکی شکل می‌گیرد، 
توضیح می‌دهد: ذائقه سازی در کودکان از جمله کارهایی است که والدین باید به 

آن توجه کافی داشته باشند
چون کودک به تدریج با طعم مواد غذایی مختلفی که در اختیار او قرار می‌گیرد، انس 
گرفته و به آنها عادت می‌کند.به گفته این کارشناس تغذیه، ذائقه افراد در کودکی و 

به طور کلی در سنین زیر پنج سال شکل می‌گیرد.

زیر یک سال، نمک ممنوع!
چرا برخی از کودکان غذاهای مفید و پرخاصیت را با میل و علاقه مصرف می‌کنند و 
گروهی دیگر فقط به دنبال غذاهای مضر ولی به ظاهر خوشمزه هستند؟ اگر شما 
هم تصور می‌کنید طبیعت کودکان این گونه است و آنها به خوردن غذاهای مضر 
تمایل دارند، باید بدانید اشتباه فکر می‌کنید و این وظیفه پدر و مادر است که تغذیه 
صحیــح را به فرزند خود یاد بدهند.بهدادی‌پور با بیــان این که مصرف نمک برای 
بچه‌های زیر یک سال ممنوع اســت، یادآور می‌شود: به هیچ وجه نباید به غذای 

کودکان زیر یک سال نمک اضافه کرد.
همچنین جالب است بدانید مطالعات نشان داده کودکانی که مقدار زیادی نمک 
به غذایشان افزوده می‌شود، ذائقه آنان در بزرگسالی به شوری عادت می‌کند و در 
نتیجه بیشتر به فشار خون مبتلا می‌شوند.به گفته وی شکر نیز باید به مقدار بسیار 
کم به غذای کودکان زیر یک ســال اضافه شــود و در نتیجه مصرف شیرینی هم 
محدود می‌شود. البته باید دقت داشته باشید در این سنین حتی ادویه هم نباید به 

غذای بچه‌ها افزوده شود.
در سنین بالای یک سال هم بهتر است غذای کودکان کم نمک و کم ادویه باشد.این 
کارشناس تغذیه با اشاره به کودکانی که در سنین مدرسه در خوردن برخی مواد غذایی 

بچگی غذایی را نخورند، مقاومت می‌کنند، می‌گوید: کودکانی که در دوران 
در سال‌های بعد هم آن را مصرف نخواهند کرد.

مواد غذایی مفید یعنی اگر مادر از همان دوران کودکی عادت خوردن 

مانند شیر را در فرزندش به وجود نیاورد، در بزرگسالی هم نمی‌تواند این روش تغذیه 
را تغییر دهد.به گفته وی مادرها باید کودکان را در سنین زیر پنج سال به شیر خوردن 
و مصرف مــواد غذایی مفید عادت دهند. به عنوان مثال اگر کودک طعم شــیر را 
دوست ندارد، می‌توانید آن را با میوه‌های مختلف طعم‌دار کنید، مثلا اغلب بچه‌ها 

شیر موز را دوست دارند.
اما اگر این کار را نکنید و پس از چند سال بخواهید او را به مصرف شیر عادت دهید، 
مطمئن باشید براحتی موفق نخواهید شد. بهدادی‌پور درباره مصرف غذاهایی مانند 
سوسیس، کالباس و فست‌فودها می‌گوید: با این‌که بیشتر بچه‌ها مصرف این گونه 
مواد غذایی را دوســت دارند، اما درست نیست بگوییم نمی‌توان کاری در این مورد 
انجام داد. هستند بچه‌هایی که علاقه‌ای خاص و افراطی به این گروه از مواد غذایی 
ندارند، چون پدر و مادر از دوران کودکی به آنها آموزش داده‌اند که خوردن این مواد 

برای سلامت آنها مضر است.
وی می‌افزاید: متاسفانه برخی از پدر و مادرها از این نوع غذاها به عنوان راهکاری 
برای آرام کردن کودک یا تشــویق او برای غذا خوردن استفاده می‌کنند.اما والدین 
باید بدانند اگر از ابتدا با این شیوه برخورد نکنند و با گریه و بهانه کودک براحتی این 
خوراکی‌ها را به او ندهند، کودک بتدریج می‌فهمد سلامتش از هر چیز مهم‌تر است 
و پدر و مادر به همین دلیل این گونه مواد را در اختیارش نمی‌گذارد.با تدبیر عمل کنید
خیلی از پدر و مادرها می‌دانند کودک باید مواد غذایی مفید و سالم را مصرف کند، اما 
گاهی شیوه‌های آنها موثر نیست و باز هم کودک مصرف غذاهای مضر را ترجیح 
می‌دهد.بهدادی‌پور با بیان این‌که به هیچ وجه نباید کودک را مجبور به خوردن غذایی 
خاص کرد، می‌گوید: بچه‌ها لجبازی را دوست دارند و به همین دلیل اگر بخواهید 

به اجبار به آنها غذا بدهید، باید منتظر نتیجه معکوس باشید.
بنابراین در چنین شــرایطی پدر و مادر باید بی‌تفاوت باشند و با تدبیر عمل کنند.به 
گفته وی پدر و مادر باید به جای اصرار و اجبار، با تدبیر کودک را به خوردن غذاهای 

مثال می‌توان مواد مناسب تشویق کنند. به عنوان 
ظاهر یا طعمی غذایــی مورد نظــر را با 

متفاوت به کودک داد یا این‌که پدر و مادر مقابل کودک بنشینند و غذا را با لذت بخورند.
بچه‌ها در جمع بهتر غذا می‌خورند

خیلی از بچه‌ها ساعاتی از روز را در مهدکودک می‌گذرانند و به همین دلیل والدین و 
مسئولان مهدکودک باید توجه کافی نسبت به تغذیه بچه‌ها داشته باشند. بهدادی‌پور 
در این‌باره می‌گوید: بچه‌ها زمانی که در جمع همسالان خود هستند، خیلی بهتر 
از مواقع تنهایی غــذا می‌خورند. به عنوان مثال بچه‌ای که در خانه غذا نمی‌خورد، 
اگر با دوستانش همراه شــود، بهتر و راحت‌تر غذایش را خواهد خورد.به گفته این 
کارشناس تغذیه، خانواده‌ها با کمک مربیان می‌توانند از این موضوع به نفع خودشان 
و کودک اســتفاده کنند و زمانی که کودک در مهد حضور دارد، عادت مصرف مواد 

غذایی مفید را ایجاد نمایند.
اگر انتخاب شما به این دلیل است که فرزندتان این مواد را دوست دارد و فقط آنها را 
با میل می‌خورد، باید هر چه زودتر شیوه‌تان را تغییر دهید. بهدادی‌پور با بیان این‌که 
والدین باید با تزئین غذای کودک، او را تشویق به خوردن کنند، می‌گوید: به عنوان 
مثال نان، پنیر، خیار و گوجه انتخابی مناســب برای میان وعده کودکان است که 
اگر والدین با دقت و حوصله بیشتری این لقمه‌ها را آماده کنند، کودک نیز بهتر و با 

اشتهای بیشتر آنها را می‌خورد.
هر فردی با توجه به سلیقه فرزندش می‌تواند شیوه‌ای را انتخاب کند؛ مثلًا می‌توان با 
قطعات خیار و گوجه گل درست کرد یا آنها را شبیه حیوانات مختلف برش داد و مانند 
یک بازی از کودک خواست هر کدام را بیشتر دوست دارد، زودتر بخورد.به گفته این 
کارشناس تغذیه، استفاده از ظرف‌های مناسب و زیبا، تزئین غذا و تشویق کودک 
با بازی‌هایی مانند آن چه در بالا بیان شد، از جمله شیوه‌هایی است که می‌تواند در 
بهتر غذا خوردن کودکان موثر باشد.بهدادی‌پور درباره انتخاب بهترین میان‌ وعده 
برای کودکانی که تحرک کافــی دارند، می‌گوید: مصرف چیپس و پفک به عنوان 
میان وعده به هیچ وجه توصیه نمی‌شود و کیک‌های غنی شده و بیسکویت‌های 

سبوس‌دار انتخاب بهتری است.
ولی بهترین میان وعده برای کودکان موادی مانند قیســی اســت که هم طعم و 
ظاهر خوبی دارد و هم باعث چاقی و اضافه وزن آنها نمی‌شود.علاوه بر این قیسی 
ویتامین‌های مورد نیاز را نیز دارد. یکی دیگر از تنقلات ســالم و مفید کشک است 
چراکه ۵۰ درصد کشک پروتئین است و کلسیم خوبی نیز به کودک می‌رساند. البته 
این هم از آن مواردی است که باید به تدریج در ذائقه کودک شکل گیرد.به گفته وی 
انواع مغزها مانند پسته، بادام و فندق نیز منبع خوبی از روی هستند و چون کمبود 
روی موجب کوتاهی قد بچه‌ها می‌شود، اگر بتوان خوراکی‌های حاوی این ماده را 
به رژیم غذایی کودک اضافه کرد، مشکل کوتاهی قد و کم اشتهایی آنها نیز جبران 

در میان مغزها، گردو علاوه بر روی منبع خوبی از امگا ۳ نیز به می‌شــود. 
ب  می‌آید، پس از مصرف آن هم غافل نشویم و جیب بچه‌ها را با حســا

این نوع خوراکی‌های سالم، مفید و خوشمزه پر کنیم.

سيگار و پوکي استخوان در مردان
باشگاه خبرنگاران - پوکي استخوان بطور‌کلي در هر دو جنس زن و مرد فاقد علامت خاصي 
اســت اما اصولا به شــکل استخوان درد فرد را متوجه خود مي‌کند. اين بيماري در سنين بالا و 
با ورود به دهه‌ي ششــم زندگي در مردان بروز ميي‌ابد در حاليکه ابتلاي زنان به اين بيماري با 
شروع دوران يائسگي همراه است. شکستگي و کاهش تراکم استخوان در تمامي استخوان‌ها 
قابل مشاهده است. کاهش قد، شکستگي و کمر درد از علائم اوليه‌ي هشدار دهنده‌ي پوکي 
اســتخوان در اين دسته از افراد است. سنجش تراکم اســتخوان، داشتن سابقه شکستگي از 
گذشته البته با کمترين ضربه پس از سن 50 سالگي بهترين عامل براي مشخص‌کردن زمان 
جهت شروع درمان است. با انجام ورزش و فعاليت بدني مي‌توان از بروز زودرس پوکي استخوان 
در زنان و مردان جلوگيري کرد به علاوه عدم اســتعمال دخانيات مي‌تواند نقش پررنگي براي 

جلوگيري از بروز کاهش تراکم استخوان ايفا کند.

شایع‌ترین علت بروز سرطان لب
دکتر سامان خرمی‌نژاد متخصص گوش، گلو و بینی گفت: عدم رعایت بهداشت دهان مانند 
نحوه نادرســت مســواک زدن و کمبود برخی از مواد مغذی مانند ویتامین E، A و آهن خطر 
ابتلا به ســرطان لب را افزایش می‌دهد. این ســرطان در ابتدا بدون علامت است و زمانی که 
علایم آن مانند خونریزی از لب، التهاب، درد و تغییر قســمتی از لب در بیمار بروز کند باید به 

پزشک مراجعه شود.
مراجعه دیرهنگام به پزشک باعث تشدید سرطان لب در بیمار می‌شود که به صورت زخم‌های 
مزمن بر روی پوست سر و صورت، دور چشم، پلک، لب، بینی و گوش بروز می‌کند. اگر سرطان 
لب زود تشخیص داده شود، می‌تواند با درمان‌هایی نظیر جراحی و پرتو درمانی بهبود یابد. عدم 
تماس و فعالیت در ساعاتی که نور آفتاب شدید است، پوشش مناسب در فصل سرما و استفاده 

از کرم‌های ضد آفتاب می‌تواند در روند کاهش این بیماری بسیار موثر و کمک کننده باشد.

علت فلج صورت چیست؟
فارس- دکتر مهیار معتقد متخصص مغز و اعصاب گفت: در فلج مرکزی که مربوط به اختلالات 
بافت مرکزی مغز بوده و در سکته‌های مغزی شایع تر است، صدمه در قسمت فوقانی کمتر است 
و دست نخورده باقی می‌ماند. در نوع فلج محیطی، زمانی که عصب مغز از جمجمه خارج می 
شود، قسمت نیمه تحتانی و فوقانی را تحت تاثیر قرار داده و به صورت فلج خود را نشان می‌دهد. 
یک تا دو روز قبل از بروز بیماری در ناحیه پشت گردن افراد دچار بی‌حسی می‌شوند و اختلالاتی 
در حس چشایی و زبان آنها به وجود می‌آید. راه‌های درمان فلج صورت  درمان دارویی، تمرکز 
در التهــاب عصب و زمینه ویروســی و درمان فیزیوتراپی اســت. مبتلایان بــه این بیماری در 
محافظت از چشــمانی که به علت عدم پلک زدن مختل شــده و ممکن اســت ســاعتها طول 
کشــیده و در نهایت قرنیه فرد خشــک شود می‌توانند با اســتفاده از قطره و پماد چشم عملکرد 

ضعیف چشم را تسکین دهند.

شادابي پوست با اسفناج
دکتــر مــن- ايــن گيــاه حــاوي 
آمينــه،  کاروتنوئيــد، اســيدهاي 
 C،K،A پتاسيم، يد و ويتامين هاي
و B کمپلکس اســت. ماده معدني 
قليايي موجود در اسفناج به بدن در 
حفــظ تعادل PH کمــک مي کند. 
ميــزان پروتئيــن موجــود در آن با 

پروتئين گوشت مساوي است. اگرچه هر ۲ نوع خام و 
پخته آن مفيد است، اما آب اسفناج در حفظ سلامت 
بدن و پوست تأثيرگذاري بيشتري دارد. آب اسفناج را به 
مدت ۱۰ دقيقه روي صورت بماليد و بشوييد تا کثيفي و 

روغن اضافه آن شسته شود. مصرف 
کنه را از بين مي برد.  آب اسفناج، آ
از آن جا که غني از آنتي اکســيدان 
است، راديکال هاي پوست را از بين 
مي برد. راديکال هــا با ايجاد پيري 
زود رس به پوست آسيب مي رساند. 
ويتامين B کمپلکس موجود در آن، 
از پوســت در برابر اشعه خورشــيد محافظت مي کند. 
کنه، تيرگي  ويتامين K و فولات موجود در اســفناج، آ
دور چشــم و لکه ها را از بين مي برد. ويتامين C نيز در 

رشد سلول هاي سالم پوست نقش دارد.

دارچين و نعناع دواي درد معده
سلامت نیوز- مريم نواب‌زاده پزشک 
و محقق طب سنتي گفت: دارچين 
براي کاهش درد ناشي از نفخ معده و 
سوءهاضمه موثر است. افرادي که 
در طول هفته زياد درد معده را تجربه 
را مي‌کنند، با خوردن غذاهاي چرب 
و شــور دردشــان بيشــتر مي‌شود و 

خوراکي‌هايي مانند مايونز و کلم از جمله اين موادغذايي 
هستند. اين پزشــک و محقق طب سنتي اظهار کرد: 
افرادي که دچار سوءهاضمه و درد معده مي‌شوند، بهتر 
است مصرف قهوه، گوشت قرمز، غذاهاي سرخ‌شده 

و نوشــابه‌هاي گازدار را کمتر کنند.
نواب‌زاده ادامــه داد: قهوه، چاي و 
نوشــيدني‌هاي گازدار اسيد معده را 
افزايش مي‌دهند و باعث بازگشــت 
اســيد از معده به مري هم مي‌شوند. 
وي تصريح کرد: اين افراد بهتر است 
به‌ جاي خوردن گوشت قرمز، مصرف 
مرغ و ماهي را در برنامه خود جاي دهند و خوردن فيبر نيز 
از نفخ و دردهاي معده مي‌کاهد. مصرف نعناع و زنجبيل 
به تسکين درد معده کمک مي‌کند، همچنين جويدن 

دانه رازيانه نيز موثر است.
 خوراکی های جادویی 

برای پرورش مغز
برنا- برخی غذاهــا به عنوان »غذاهای مغز« یاد می 

شود که 9 نوع از آنها در اینجا معرفی شده اند:
ماهی قزل آلا: اســیدهای چرب امــگا 3 موجود در 
ماهی برای رشــد و عملکرد مغز ضروری هســتند. 
تحقیقات اخیر نشــان داده اســت افرادی که از این 
چربی ها به میزان بالاتری اســتفاده می کنند، نمره 
هــای بهتری در آزمــون های مهــارت های ذهنی 

کسب می کنند.
تخم مرغ: یک منبع بزرگ از پروتئین به شمار می رود 
و کولین موجود در زرده آن منجر به افزایش ســطح 
حافظه می شود. بهتر است برای وعده صبحانه تخم 

مرغ همراه با سبزیجات به کودک بدهید.
کره‌ بادام زمینی: این ماده مغذی که اکثر کودکان به 
آن علاقه دارند را می توانید به بعنوان منبعی سرشار 
از ویتامینEبه کودک ارائه دهید. این ویتامین آنتی 
‌اکسیدان محافظ غشای سلول‌ های عصبی است. 
کره‌ بادام زمینی همچنین حاوی تیامین و گلوکز است 
که اولی برای مغز مفید بوده و دومی انرژی ‌زا اســت. 
البته مواظب باشید که فرزندتان جزء کودکان آلرژیک 

به این مواد غذایی نباشد.
غلات کامل: نان ها و غــات صبحانه منبع انرژی 
مورد نیاز مغز محســوب می ‌شــوند. غــات کامل 
همچنین حاوی ویتامین ب هستند که برای دستگاه 
عصبی مفید اســت. توصیه ها بر این است که در هر 
وعده‌ غذایی به کودک نان‌ های تهیه شــده از غلات 

کامل داده شود.
توت ها و بری‌ ها: این دست میوه ها، به بهبود قدرت 
مغــز و افزایش تمرکز کمــک می ‌کنند و سرشــار از 
ویتامین ث و آنتی ‌اکسیدان‌ های دیگر هستند. دانه‌ 
های ریز داخل توت‌ ها حاوی اسیدهای چرب امگا 

3 هستند که برای مغز مفیدند.
لوبیاها: ارزش این مواد غذایی فراتر از حفظ سلامت 
قلب است. لوبیاها برای مغز بچه‌ها نیز مفید هستند 
چون، به واسطه‌ دارا بودن پروتئین‌ها، کربوهیدرات 
‌ها، فیبرها، ویتامین ‌ها و مواد معدنی انرژی خوبی به 

مغز می‌ رسانند.
ســبزیجات رنگــی: سرشــار از آنتی ‌اکســیدان ‌ها 
هســتند و برای حفظ و ارتقای سلامت مغز مفیدند. 
توصیه بــر این اســت که ســبزیجات رنگــی مانند 
گوجه فرنگی، ســیب زمینی شــیرین، کدوحلوایی، 
 هویج، اســفناج و غیره را وارد برنامــه‌ غذایی بچه‌ ها 

بکنید.
شــیر و ماســت: ویتامین ب برای رشــد بافت‌ های 
مغــز، ناقل‌هــای عصبــی و آنزیم ‌ها مفید اســت و 
محصــولات لبنــی منبــع خوب ایــن مــواد مغذی 
هستند. شــیر کم چرب یا ماست منبع فوق العاده‌ی 
پروتئین برای مغز محســوب می ‌شوند. محصولات 
لبنی همچنین منبع ویتامین دی هســتند که برای 
 نوجوانــان و کــودکان از اهمیــت بالایــی برخوردار 

است.
گوشت‌ قرمز کم چرب: گوشت قرمز منبع آهن است 
که به حفظ انرژی بدنی و قدرت تمرکز آن‌ ها در مدرسه 
کمک زیادی می ‌کند. گوشت گاو منبع خوب زینک 
)روی( نیز محســوب می‌ شود که قدرت حافظه بچه 

ها را بالا می ‌برد.

سلامت


