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رابطه چاقی والدین 
با بچه ها

احتـمال چاقـی در کودکانـی کـه هـردو 

والد آن ها چاق هستند،۸۰درصد، والدینی 

که یکـی از آن ها چاق هسـتند،۴۰درصد 

و در والدین متناسب و

 لاغر فقط ۱۰درصد است.

اصول تغذیه سالم در کودکان

اصـول تغذیـه سـالم در کـودکان ماننـد بزرگ ترهاسـت. آن ها 

نیـز به همـه گروه های غذایی متناسـب با وزنشـان نیـاز دارند؛

انـواع ویتامین هـا، مـواد معدنـی، کربوهیدرات هـا، پروتئین و 

چربـی، یعنی یک بشـقاب سـالم برای بچه هـا باید هـم دارای میوه ها و 

سـبزیجات باشـد و هم غلات کامـل و پروتئین، البتـه در ۳ وعده غذایی 

اصلـی و یـک تـا ۳ میان وعـده در روز. همچنین توصیـه می کنیم؛

          مصرف شـکر و جایگزین های شـکر را محدود کنید.

          به جـای آب میـوه بـه آن هـا میـوه بدهیـد تا فیـبر موردنیاز بدنشـان 

نیـز تأمین شـود. روزانـه یک لیـوان آب میوه کافی اسـت.

          به جـای دادن پـول بـه آن هـا چاشـت و تغذیـه مدرسه شـان را 

خودتـان آمـاده کنیـد.

          چربی هـای سـالم را در رژیـم غذایی شـان قرار دهیـد. چربی های 

سـالم اسـیدهای چـرب ضروری ماننـد امـگا ۳ و امـگا ۶ دارنـد کـه  بدن 

آن هـا را نمی سـازد و بایـد ازطریق غذا تأمین شـود.

          برای غذاهای ناسالم مانند فست فودها جایگزین سالم پیدا کنید.

          مـصرف نمـک را کنـترل کنیـد. غذاهـای فـراوری شـده و انـواع 

خوراکی هـای بسـته بندی نمـک زیـادی دارنـد.

۳شنبه
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 بازاریخانگی

۶۰ تا ۱۵۰هزار تومان۱۰ تا ۲۰ هزار تومانقیمت هرکیلو پودرسوخاری

یـک بشـقاب 
غـذای سـالم

ذائقه چشایی فرزندانمان  را از کودکی به مصرف خوراکی های طبیعی عادت بدهیم
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کم آبی بدن سبب سرگیجه صبحگاهی می شود

ر سرگیجـه  چـا م صبـح د ت هنـگا وقـا هـی ا برخـی گا

می شـوند، اما برخی هـم  همواره با ایـن عارضه از خواب 

بیدار می شوند که باید آن را جدی بگیرند. فشار خون 

پایین، کم آبی بدن، مصرف داروها و نارسـایی قلبی 

دلایـل رایج احسـاس سرگیجـه بعد از بیدار شـدن 

از خواب محسـوب می شـود. وقتی مایعـات کافی 

نمی نوشـید، حجـم خون همـراه با فشـار خون  کم 

می شـود. فشـار خـون پاییـن بـه ایـن معنی اسـت 

که خـون، کندتر در مغز به گـردش درمی آید و هنگام 

بیدار شـدن از خواب احسـاس سرگیجه می کنید.

آب رسـانی بـه بـدن ممکـن اسـت زمـان بـبرد، بنابرایـن 

بیشـتر آب بنوشـید و در طول روز خوب غذا بخورید. پزشـکان 

متخصص تزریق IV (تزریق مستقیم وریدی مایعات)   با الکترولیت ها  

را بـرای درمان کـم آبی شـدید تجویـز می کنند.

حرفه ای پودر سوخاری درست کنیم

امیرمقدم

 اگـر اهل غذاهـای سرخ کردنی، دریایی و فسـت فودی باشـید، پودر سـوخاری یکی از 

مـواد اولیـه پرکاربـرد در پخت وپزهـای روزانـه شماسـت. مـاده غذایـی که فرمـول تهیه 

پیچیده ای ندارد و به راحتی می توان آن را در خانه درسـت کرد. در تهیه پودر سـوخاری 

از آسـیاب کردن نان هـای حجیـم یـا نان هـای سـوخاری خشـک اسـتفاده می شـود و 

ایـن یعنـی هزینه بسـیار کمی بایـد برای تهیـه آن در نظـر بگیرید.

بـرای تهیه پـودر سـوخاری بهتر اسـت از نان های مانـده و بیات اسـتفاده کنیـد. خمیر 

داخـل نان هـا را خـارج و آن هـا را درشـت خـرد کنیـد. اگـر عجلـه نداریـد، بگذاریـد 

دوسـه روزی بماننـد و خـوب خشـک شـوند، وگرنـه نان هـا را داخل سـینی فـر بریزید و 

فـر را روی ۱۶۰درجه سـانتی گراد تنظیم و روشـن کنیـد.۱۵تا۲۰دقیقـه بعد نان های 

شـما برشـته و تسـت شـده اسـت. مراقب باشـید رنگ نـان تغییر نکنـد. نان ها کـه آماده 

شـدند، اجـازه بدهیـد کمـی خنک شـوند و بعـد آن ها را داخـل مخلوط کـن بریزیـد یا با 

گوشـت کوب بکوبیـد تـا کاملا خرد شـوند.

حـالا وقـت اضافه کردن ادویه هاسـت؛ فلفل قرمز و سـیاه، نمـک، زردچوبه، پودر سـیر،

ادویـه کاری و زعفـران. مـواد را خـوب باهـم ترکیـب کنیـد و ۳تا۵دقیقـه بـا حـرارت کـم 

تفـت بدهیـد تـا عطر ادویه ها خارج شـود. پودر سـوخاری که سرد شـد، آن را الـک کنید 

و درون ظـرف شیشـه ای خشـک بریـزد و درون یخچال نگهـداری کنید.

معصومه متین نژاد |                   در حال گشت و گذار 

در فضـای مجـازی هسـتم و مطالـب مربـوط بـه تغذیهکـودکان را 

زیـرورو می کنـمکـه دوسـتی از راه می رسـد. متوجـه موضـوع گزارشـمکه 

می شـود؛ انگار داغ دلش را تازهکرده باشم، سردرد دلش باز می شود:«نمی دانی 

هـر روز بـا چـه عذابی آشـپزی می کنـم. مهـراد    لب بـهگوشـت نمی زند از هـر نوعی

که باشـد. ایـن یعنی حذف کامل همه غذاهای خورشـتی،کبابی و سـوخاری و کتلتی.

آش دوسـت نـدارد و غذاهای پلویـی را هـم بخورونمیر می خورد. بـرای همین 

را ماکارونی، لازانیا یا سـیب زمینی سرخ کرده داریم.» هفته ای شـش روز

موضوعـیکـه ایـن روزها بـه یکـی از چالش های جـدی پـدر و مادرها،

به ویـژه والدین جوان هم  تبدیل شـده اسـت.

بچه هایـیکـه اشـتهایی بـرای غـذا خـوردن ندارنـد، بسـیار بدغـذا 

هسـتند، هرچـه می خورند، سـیرمانی ندارنـد یا عادت هایـی مانند 

نخـوردن صبحانه دارند. آن قدرکه همه انرژی و توان  ما را می گیرند.

همـه این هـا هـم در حالی اسـتکـه این فاصلـه زمانـی، یعنـی از بدو 

تولـد تا آغـاز جوانـی، مهم ترین سـال های تغذیه ای  بدن محسـوب 

می شود و ما تأثیرش را حتی درکهن سالی نیز می بینیم. موضوعی

کـه آن را بـا دکـتر سـارا موحـد، متخصـص تغذیـه نیـز ، در میـان 

گذاشـتیم و شـما والدیـن عزیـز هـم می توانیـد در 

ادامه پاسـخ بخشـی از پرسـش هایتان را 

در این بـاره بیابید.

رابطه چاقی والدین 
با بچه ها

احتـمال چاقـی در کودکانـی کـه هـردو 

والد آن ها چاق هستند،۸۰درصد، والدینی 

که یکـی از آن ها چاق هسـتند،۴۰درصد 

و در والدین متناسب و

۰ لاغر فقط ۰ لاغر فقط ۱۰درصد است.

ذائقه چشایی فرزندانمان  را از کودکی به مصرف خوراکی های طبیعی عادت بدهیم
که باشـد. ایـن یعنی حذف کامل همه غذاهای خورشـتی،کبابی و سـوخاری و کتلتی.

آش دوسـت نـدارد و غذاهای پلویـی را هـم بخورونمیر می خورد. بـرای همین 

ارارا ماکارونی، لازانیا یا سـیب زمینی سرخ کرده داریم.» هفته ای شـش روز

موضوعـیکـه ایـن روزها بـه یکـی از چالش های جـدی پـدر و مادرها،

به ویـژه والدین جوان هم  تبدیل شـده اسـت.

بچه هایـیکـه اشـتهایی بـرای غـذا خـوردن ندارنـد، بسـیار بدغـذا 

هسـتند، هرچـه می خورند، سـیرمانی ندارنـد یا عادت هایـی مانند 

نخـوردن صبحانه دارند. آن قدرکه همه انرژی و توان  ما را می گیرند.

همـه این هـا هـم در حالی اسـتکـه این فاصلـه زمانـی، یعنـی از بدو 

تولـد تا آغـاز جوانـی، مهم ترین سـال های تغذیه ای  بدن محسـوب 

می شود و ما تأثیرش را حتی درکهن سالی نیز می بینیم. موضوعی

، متخصـص تغذیـه نیـز ، متخصـص تغذیـه نیـز  در میـان  کـه آن را بـا دکـتر سـارا موحـد،

گذاشـتیم و شـما والدیـن عزیـز هـم می توانیـد در 

ادامه پاسـخ بخشـی از پرسـش هایتان را 

در این بـاره بیابید.

سوژه 
 روز

اهمیت تغذیه صحیح در کودکان

پیـروی از یـک الگـوی غذایـی سـالم بـرای همـه واجـب و 
بـرای کـودکان از اوجـب واجبات اسـت و کمـک می کند؛

         سیسـتم ایمنی بدنشـان تقویت شود.
         طول عمرشـان افزایش و کیفیت آن بهتر شـود.

         اسـتخوان ها و ماهیچه هایشـان رشـد و اسـتحکام 
کافـی پیـدا کند.

         نیازهـای بدنشـان بـدون نیـاز بـه مـصرف مکمـل 
تأمیـن شـود.

         خلق وخویی آرام و متعادل داشـته باشـند.  
         ضریـب هوشی شـان افزایـش یابـد  و حافظه شـان 

تقویـت شـود.

عادت های غذایی ساختنی است

اگـر کـودک یـا نوجوانی داریـد کـه بدغذاسـت، بدانیـد که یک 

جـای کار تـان می لنگـد، زیـرا عادت هـای غذایـی در آن هـا 

سـاختنی هسـتند و می توان به ذائقه چشایی آن ها سمت وسو 

داد. بـرای ایـن منظور کافی اسـت؛

         همیشه غذاهای سالم و طبیعی در دسترسشان قرار دهید.

         از جمله هـای مثبـت دربـاره غذاهای سـالم اسـتفاده کنید 

و بـا لذت غـذا بخورید.

         عادت هـای غذایـی خودتان را اصـلاح کنید و مراقب خورد 

و خوراکتان باشید.

         از غذا برای تنبیه یا تشـویق فرزندانتان اسـتفاده نکنید.

         آن هـا را از غذایـی منـع نکنیـد، بلکـه میـزان دسترسـی  و 

انتظارشـان را بـرای مـصرف کمـتر کنیـد.

         در انتخاب غذاهای سـالم آن ها را آزاد بگذارید.

         بـرای صرف وعده هـای غذایـی اصلـی به ویـژه صبحانـه 

زمـان بگذاریـد و خانوادگـی غـذا بخوریـد.

         از فرزندانتـان در تهیـه غـذا یـا خـوراک موردعلاقه شـان 

کمـک بگیریـد.

مراقب اضافه وزن فرزندتان باشید

اضافـه وزن در بچه هـا خطرنـاک اسـت و می توانـد زمینـه 
چاقـی در بزرگ سـالی و ابتـلا بـه بیماری هـای مزمـن را در 
آن هـا چندبرابـر کند. اگر شـاهد ایـن مشـکل در فرزندتان 
هسـتید، حتـما از یـک متخصـص تغذیـه کمـک بگیریـد.

همچنیـن لازم اسـت کـه تـا هجده سـالگی زیـر نظـر  ایـن 
متخصص باشـند. افزون بر ایـن باید چند نکتـه مهم دیگر 

را هـم مدنظر داشـته باشـید.
         فعالیـت بدنـی روزانـه آن هـا را دسـت کم بـه ۶۰ دقیقـه 

در روز برسـانید.
                 آن ها را در یک رشـته ورزشـی ثبت نام کنید.

                 بـرای آخـر هفته هـای خانـواده تفریحـات همـراه بـا 
فعالیـت بدنـی برنامه ریـزی کنیـد.

                 ایـن امـکان را فراهـم کنیـد تـا بچه ها مسـیر مدرسـه تا 
خانـه را پیـاده  یا بـا دوچرخه طـی کنند.

                 فرزندانتـان را عـادت بدهیـد شـب ها پیـش از سـاعت 
۱۰ بخوابنـد. ترشـح هورمون های رشـد و تثبیـت و تقویت 

حافظـه در ایـن سـاعت ها اتفـاق می افتد.

چند جایگزین برای غذاهای ناسالم

نمک موردنیاز روزانه بچه ها

سیب زمینی 
سرخ کرده

جایگزین سالمغذای ناسالم

مرغ 
سرخ شده

دونات یا بستنی
شیرینی

چیپس 
سیب زمینی

سیب زمینی 
با کمی نمک 

که در فر کبابی 
شده است

مرغ آب پز 
یا کبابی

ماست 
و اسموتی 

میوه های تازه

شیرینی 
خانگی با شکر 

کمتر

آجیل و 
چیپس سبزیجات 

یا میوه خشک

میزان نمک موردنیاز روزانه بچه ها به میلی گرمسن

۰۱۱۰ تا ۶ ماه

۷۳۷۰ تا ۱۲ ماه

۱۸۰۰ تا ۳ سال

میزان نمک موردنیاز روزانه بچه ها به میلی گرمسن

۴۱۰۰۰ تا ۸ سال

۹۱۲۰۰ تا ۱۳ سال

۱۵۰۰بالای ۱۴ سال

کالری موردنیاز روزانه برای یک دختر با 
وزن و فعالیت متوسط

٢١٠٠٠ساله

٣١٢٠٠ساله

٤١٤٠٠-٦ساله

٧١٦٠٠-٩ساله

١٠١٨٠٠-١١ساله

١٢٢٠٠٠-١٣ساله

١٨٠٠-١٤٢٢٠٠-١٨ساله

بچه ها چه  خوراکی بخورند؟

بچه هـا بایـد از همـه گروه هـای غذایـی اسـتفاده کننـد، بنابراین آن هـا را برای خـوردن  غذایی خـاص مجبـور نکنید. سـعی کنید هوشـمندانه 

از جایگزین هـای آن هـا اسـتفاده کنیـد. هـدف رسـاندن انـرژی، پروتئین هـا و موادمغـذی موردنیـاز روزانـه به بـدن اسـت. در ادامه بـه میزان 

کالـری مـورد نیـاز در سـن های مختلـف اشـاره گذرایـی داریـم. یادتان باشـد، میـزان فعالیـت و وزن همـه بچه ها یکسـان نیسـت و بایـد از یک 

متخصـص تغذیـه بـرای این منظـور مشـورت بخواهید.

کالری موردنیاز روزانه برای یک پسر با 
وزن و فعالیت متوسط

٢١٤٠٠-٤ساله

٥١٦٠٠-٨ساله

٩١٨٠٠-١٠ساله

١١٢٠٠٠ساله

١٢٢٢٠٠-١٣ساله

٢٤٠٠-١٤٢٨٠٠-١٨ساله

بشقاب غذای کودک

ظـرف غـذای کـودک در یـک وعـده اصلـی بایـد ترکیبـی از ایـن 
موادغذایـی باشـد.

         غذاهای نشاسـته ای مانند نان، برنج، سـیب زمینی یا پاستا
         غذاهـای پروتئینی مانند گوشـت، ماهی، تخم مرغ یا لوبیا

         یک ماده لبنی مانند پنیر یا ماسـت
         سـبزیجات یا سـالاد و یک واحد میوه

کمک های اولیه در زمان حوادث رانندگی

شادفر

 کمک هـای اولیـه، مراقبت های فوری اسـت که بدون فاصله پس از وقـوع حادثه و پیش 

از رسـیدن اورژانـس و رسـیدن بـه مراکز درمانـی انجام می شـود؛ برای آسـیب دیده ای 

کـه دچـار بیـماری یـا سـانحه ناگهانـی شـده اسـت یـادآوری ایـن نکتـه ضروری اسـت 

کـه دانسـتن کمک هـای اولیـه بـه هیچ وجـه نمی توانـد جـای مراقبت هـای پزشـکی 

را بگیـرد، امـا می توانـد در لحظه هـای ابتدایـی حادثـه جـان فـرد را نجـات دهـد یـا از 

آسـیب های بیشـتر جلوگیـری کند.

روش برخورد با حادثه

در زمـان حادثـه نوع آسـیب ها را بررسـی کنید و بـا توجه بـه آن تصمیم بگیریـد چه کاری 

انجـام دهیـد. اگر بیـش از یک مصـدوم وجـود دارد از افـرادی کـه می تواننـد راه بروند،

بخواهیـد تـا در یـک محـل جمـع شـوند. مشـخص کنیـد از افـراد باقی مانـده چنـد نفر 

صدمه جدی تر دیده اند، سـپس اقدام لازم را انجام دهید، همچنین برای آرامش دادن 

بـه مصدومـان آرام باشـید و اعتماد به نفـس خود را حفـظ کنید.

١      ایمن سـازی صحنه
در زمـان حادثـه، محیـط را از نظـر وجـود نشـانه ها و خطرهـای احتمالی بررسـی کنید.

اگـر امـکان دارد، در صحنـه تصادف، خودرو را قبـل از محل حادثـه متوقف و چراغ های 

خطر آن را روشـن کنید.

٢      ارزیابی مصدوم
مشـخص کنید چند مصدوم وجود دارد. ابتدا مصدومی را ارزیابی کنید که شـدیدترین 

آسـیب را دیـده اسـت. بـه مصدومـی که سـاکت اسـت، توجـه کنیـد؛ چون ممکن اسـت 

بیهوش شـده و آسـیب شـدید دیده باشـد. ارزیابی ابتدایی را انجام دهید و اگر مصدوم 

بیهوش اسـت، بـرای انجام احیا آماده باشـید.

٣      تقاضـایکمک
اگر مصدومی آسـیب شـدید دیده اسـت، از حـاضران در صحنه بخواهید تـا با اورژانس 

تمـاس بگیرند. تعـداد مصدومان را نیـز به نیروهای اورژانـس اطلاع دهید.

٤      کمک هـای اولیه
اگر مصدوم هوشـیار اسـت، ارزیابی را دقیق تر انجام دهید. صدمه هـای تهدید کننده 

حیـات مانند خونریزی شـدید را پیش از صدمه هـای خفیف تر ماننـد پیچ خوردگی مچ 

پـا رسـیدگی کنیـد. از حـاضران در صحنـه بخواهید به آسـیب های خفیف تر رسـیدگی 

کنند یا وسـایل لازم را بیاورند.

٥      بررسـی پیوسته مصدوم
تـا رسـیدن نیروهای امـدادی علائـم حیاتی مصـدوم مانند هوشـیاری، تنفـس و نبض 

را پیوسـته ارزیابـی و ثبـت کنیـد. اطلاعاتـی را کـه ثبـت کرده ایـد بـه نیروهـای امدادی 

ارائـه دهید.


