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معصومـه متین نـژاد|    دو سـه روزی بیشـتر 

تـا شروع رسـمی مدرسـه ها باقی نمانـده  اسـت و 

بایـد بـه دغدغه های مهـم مادرانـه، دغدغـه تغذیه و 

چاشـت بچه هـا را هم اضافه کـرد، به ویـژه مادرهایی که 

دانش آمـوزان کلاس اولـی دارنـد یـا بچه هایشـان زمـان 

بیشـتری را در مدرسـه می گذراننـد. وقتـی بچه هـا 

بدغـذا باشـند یـا تمایـل زیـادی بـه خـوردن غذاهـای 

فسـت فودی و هله هوله های ناسـالم داشته باشـند، این 

مسـئله جدی تـر هـم می شـود و مادرهـا را در تنگناهـای 

بیشـتری قرار می دهد. بگذریم از آن دسـته مادرانی که 

بـه هردلیلـی ترجیـح می دهنـد به جای مدیریـت کردن 

تغذیـه بچه هـا، کیـف آن ها را بـا تنقلات فروشـگاهی پر 

یـا بـا دادن پول نقد بـه آن ها از بار این مسـئولیت شـانه 

خالـی کنند. بـرای همین امـروز می خواهیم افزون بر 

صحبت درباره اهمیـت تغذیه برای دانش آموزان، با 

یک بسـته پیشـنهادی هـم، کمـی از دغدغه های 

ایـن مـادران بکاهیم.

چاشت مدرسه ازبوفه مامان چاشت مدرسه و بوفه مامان 
۲شنبه
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با تغذیه آهن موردنیازتان را تأمین کنید

امیرمقدم| کم خونی ناشی از فقر آهن، شایع ترین 

نوع کم خونی است که درنتیجه کاهش تعداد 

گلبول های قرمز خون ایجاد می شود. بدون 

آهن کافی، بدن ما نمی تواند هموگلوبین 

مـورد نیاز خـود را تولیـد کنـد؛ مـاده ای 

که اکسیژن را به بافت های بدن منتقل 

می کنـد. در نتیجـه احسـاس ضعـف،

خستگی و تحریک پذیری در ما به شدت 

افزایـش می یابـد. ایـن نـوع کم خونـی 

حـدود ۲۰ درصـد زنان و ۳ درصـد مردان 

را درگیـر می کنـد، درحالی کـه می تـوان 

با تغذیه درست از آن پیشگیری کرد. در ادامه 

به تعدادی از این غذاها اشـاره کوتاهی داریم.

  ۸۵ گرم جگـر گاو یا مرغ = ۳٫۵میلی گرم آهن
  ۸۵ گرم گوشـت گاو پخته یا کنسرو ماهی سـاردین در روغن = ۱/۲میلی گرم آهن

  ۸۵ گرم مرغ یا بوقلمون پخته یا گوشـت گوسـاله = ۶میلی گرم آهن
  ۸۵ گرم شـاه ماهی، ماهی قـزل آلا یا ماهی تن = ۳میلی گرم آهن

غلات صبحانه غنی شـده با آهن

  یـک لیوان لوبیا پخته یا نصـف فنجان توفو =۳/۵میلی گرم آهن
  نصـف فنجـان کنـسرو لوبیـای عـروس و قرمـز یا نخـود یا یک چهـارم فنجـان جوانـه 

گنـدم = ۱/۲میلی گـرم آهـن

  یک فنجـان برگه زردآلو = ۱/۲میلی گرم آهن
  ۲۸ گـرم دانه کدو تنبل، کنجد یا کـدو حلوایی = ۱/۲میلی گرم آهن

  ۲۸ گرم بادام زمینی، گردو، پسـته، بادام هندی یا تخمه آفتابگردان = ۰/۷میلی گرم 
آهـن

  نصف فنجان کشـمش، برگه هلو یا آلو خشـک بدون هسته = ۰/۷میلی گرم آهن
  یک ساقه متوسـط کلم بروکلی = ۰/۷میلی گرم آهن

  یک فنجان اسـفناج خام یا یک پیمانه پاسـتا = ۰/۷میلی گرم آهن
  یـک تکه نان یا یک فنجـان برنج قهوه ای = ۰/۷میلی گرم آهن

    نکتـه:  بـرای جـذب بیشـتر آهـن از نوشـیدن قهـوه، چـای یا مـصرف غذاهـا 

و نوشیدنی های غنی از کلسیم همراه با وعده های غذایی حاوی آهن خودداری 

کنیـد. همچنیـن برای بهبود جذب آهن، آن را همراه با یـک منبع خوب ویتامین 

C ماننـد آب پرتقال، کلـم بروکلی یا تـوت فرنگی بخورید.
    نکتـه:   آهـن بسـیار کـم از بـدن دفـع می شـود و مقـدار بیـش از حـد نیـاز آن 

در بافت ها و اندام های بدن انباشته می شود و زمانی که مکان های ذخیره سازی 

طبیعـی آن (کبـد، طحـال و مغز اسـتخوان) پر باشـد، فرد دچار مسـمومیت آهن 

خواهد شد.

درمانگاه

ذائقه  بازی بچه ها را هوشمندانه تغيير بدهید

    شـهروند:پـسرم هشت سـاله اسـت و خیلـی به گوشـی علاقه 

دارد. برایـش محدودیـت گذاشـته ام، یعنـی جـز جمعه ها اجازه 

ندارد گوشـی دسـت بگیرد. البته برخی روزها هـم پیش می آید 

کـه میهـمان باشـیم یا به هـر دلیل دیگـری، برای مـدت کوتاهی 

گوشـی بـردارد. خواهـر کوچک تـری هـم دارد کـه وقتـی او هـم 

گوشـی برمـی دارد، پـسرم باهمیـن بهانـه گوشـی می خواهـد.

لطفـا راهنمایـی ام کنیـد چگونه بـا این مسـئله برخـورد کنم. آیا 

بایـد قاطع تـر باشـم و تـا روز جمعـه بـه او گوشـی ندهم یـا برنامه 

جایگزیـن دیگـری داشته باشـم؟

اگـر اسـتفاده از گوشـی را درطـول هفتـه هـرروز حـدود بیسـت دقیقـه 

بپذیـرد یـا ایـن زمـان بیشـتر از یـک سـاعت در روز نباشـد، نباید خیلـی سـخت بگیرید 

ولـی بـرای اینکه ذائقـه کودکتـان تغییـر کند، بهـتر اسـت ورزش و بازی هـای گروهی را 

جایگزیـن بـازی بـا گوشـی کنید .

    شـهروند: دخترم سه سال و سـه ماهش اسـت. تعدادی از واژه ها را برعکس 

می گویـد، بـرای نمونـه وقتـی می خواهـد جلـو  ماشـین بنشـیند، می گویـد:

«بـرم عقـب » یـا وقتی می خواهـد کانال هـای تلویزیـون را رد کنـد و برنامه ای را 

«بـزن جلـو » البتـه من هـمان لحظه درسـت آن را می پرسـم. ببینـد، می گویـد:

حتـی کفش هایـش را هـم دوسـت دارد برعکـس بپوشـد. گاهی پیـش آمده که 

خـودم کفش هایـش را جفـت می کنـم، ولـی موقـع پوشـیدن دوبـاره برعکـس 

می پوشـد. لطفـا راهنمایـی ام کنید.

 ایـن رفتـار در بسـیاری از کـودکان تا پیش از شش سـالگی طبیعی اسـت و بـه مرور بهتر 

می شـود، ولـی در صـورت تکـرار زیـاد می توانـد نشـانه ای از مشـکل برتـری جانبـی یـا 

جهت یابـی باشـد کـه امـکان دارد سـبب اختـلال در یادگیـری شـود و نیازمند بررسـی 

تخصصی اسـت .

    شهروند: دخترم کلاس نهم است. درس خوان و مهم تر از آن بسیار کتاب خوان 

و اهـل مطالعـه  اسـت. بـه درخواسـت خـودش کلاس هـای آزاد زیست شناسـی 

مـی رود. دوتـا سـؤال دارم. اول اینکـه آیا در این سـن خـودش به تنهایی مدرسـه 

بـرود، اشـکالی نـدارد؟ (تقریبـا ۱۰دقیقـه پیـاده روی دارد.) دوم؛ درس هایـی را 

کـه معلـم آن را دوسـت دارد، بیشـتر می خوانـد. آیـا ایـن موضـوع بـرای آینـده او 

مشـکلی ایجـاد نمی کند.

اگـر آگاهی هـای لازم را بـه فرزندتـان داده باشـید تـا خـودش کنترل هـای لازم را انجام 

بدهـد، بهـتر اسـت تنهـا رفت وآمـد کنـد، چـون نوجوانـان تمایـل زیـادی بـه اسـتقلال 

دارنـد و برخی رفتارهای والدین برایشـان تحقیرآمیز اسـت. درباره مسـائل درسـی اش 

هـم نگـران نباشـید. از سـال آینـده بـا انتخاب  خـودش و بـا کمک یک مشـاور به شـکل 

تخصصی تـر به درس هایـش نگاه می کند، به ویژه با درنظر داشـتن کنکور، احساسـات 

خـود را بهـتر کنترل خواهـد کرد .
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یبوست هم می  تواند ارثی باشد

    شـهروند: دخـترم هفت سـاله اسـت و از سه سـالگی مشـکل 

یبوسـت دارد. زیاد دکتر بردمش و داروهایـی مانند پیدرولاکس 

و روغـن پارافیـن برایـش تجویـز کردنـد. رژیـم غذایی هـم دادند 

ولـی اثـر زیـادی نداشـت. از داروهـای گیاهـی هـم اسـتفاده 

کـرده ام. آن هـا هـم خیلـی مؤثـر نبودند. خیلـی اذیت اسـت، چه 

پیشـنهادی داریـد؟

 رژیـم غذایـی تأثیـر زیـادی در کنـترل یبوسـت دارد. حتـما از یـک 

متخصـص تغذیـه یا اطفـال برای ایـن منظور کمـک بگیریـد. افزون بر 

ایـن مطلـب، بایـد بدانیـد؛ اگـر والدیـن یبوسـت داشته باشـند، ایـن 

مشـکل وراثتـی بـه بچه هـا هـم منتقل می شـود، به ویـژه اینکـه همه از 

یک سـبک زندگی یکسـان و رژیم غذایی مشـابه اسـتفاده می کنند. گاهی هم یبوست 

به علـت یـک اختلال عصبـی اسـت، ماننـد اینکه بخشـی از روده عصب نداشـته باشـد 

کـه بـرای ایـن منظـور باید بـا جراحـی مشـکل را برطـرف کرد.
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 تغذیه سالم ارتباط مستقیمی با سلامت جسمی و 
روحی بچه ها و رشد تحصیلی شان دارد

داشـتن یـک رژیم غذایـی سـالم 

اگـر برای همه واجب باشـد، بـرای بچه ها 

یـک ضرورت محسـوب می شـود، حـالا 

می خواهـد در مقطـع دبسـتان باشـند یا 

متوسـطه، چـون افزون بـر تأمیـن انرژی 

موردنیاز بدنشان برای رشد جسمانی،

کارایی هـای دیگـری هـم دارد.

       اهمیت تغذیه  مناسب

۳وعده اصلی

صبحانه؛ اوجب واجبات

چاشت و میان وعده ها

مراقبت از ذائقه بچه ها

چند رفتار تغذیه ای نامطلوب

بایدهای وعده های اصلی

۲میان وعده +

    تأمیـن انرژی مـورد نیاز روزانه برای آموزش و یادگیری

  افزایش توانایی بدن برای مقابله با اسـترس   مدرسـه
  افزایـش   تمرکز و بهبود عملکرد فعالیت های مدرسـه

بچه ها به سـه وعده غذایی اصلی و دو میان وعده 

در طـول روز نیـاز دارنـد و بایـد از همـه گروه هـای 

غذایـی اسـتفاده کننـد، ماننـد شـیر و لبنیـات،

گوشـت و حبوبـات، سـبزی و میوه هـا و گـروه نان 

و غـلات. یادمـان باشـد؛ تعادل و تنـوع غذایی در 

این سـن اهمیت زیـادی دارد.

در بیـن همـه وعده هـای غذایـی، صبحانـه 

چیـز دیگری اسـت و بـرای بچه مدرسـه ای ها 

حکـم «اوجـب واجبـات» را دارد. درواقـع،

صبحانـه بایـد تأمین کننده ۲۵درصـد انرژی 

موردنیـاز روزانـه بـدن آن ها باشـد و تـا پیش از 

سـاعت ٨صبح هم خـورده شـود. بی توجهی 

بـه خـوردن صبحانـه گاهـی عاملـی در افـت 

تحصیلـی و رشـدی بچه  هاسـت، بـدون آنکـه 

والدیـن متوجـه آن باشـند.

حتـی اگر بچه هـا صبحانه، ناهار و شامشـان 

را کامـل هـم بخورنـد، باز بـه میان وعـده نیاز 

دارنـد. میان وعـده اول بایـد صبـح و حـدود 

سـاعت١٠ و میان وعـده دوم عـصر و حـدود 

سـاعت۵ بعدازظهـر خورده شـود.

برخـی والدیـن ترجیـح می دهنـد به جـای به زحمت انداخـتن خودشـان و سـاعت ها 

سروکلـه زدن بـا بچه هـا، مقـداری کیـک و کلوچـه، چیپـس و پفـک یـا حتـی فسـت فود 

بخرنـد و همـراه بچه هـا کننـد یا بـه بچه هـا این امـکان را بدهند که  چاشـت راخودشـان 

تأمیـن کننـد. اشـتباهی کـه نقـش مهمـی در تغییـر ذائقـه بچه هـا دارد و نمی تـوان 

به راحتـی آن را در بزرگ سـالی اصـلاح کـرد. پـس لازم اسـت:

   از دادن پول نقد برای خرید چاشـت به بچه ها جدا خودداری شـود.

  بـرای بچه ها قانـون بگذارید مانند اینکه فقط هفته ای یک بـار   تنقلات بازاری  با خود ببرند.

  از روش تشـویق و امتیازدهی برای بچه های کم سن وسـال تر استفاده کنید.

  برای سخت گیری هایتان در  زمینه تغذیه مدرسه  بچه ها، با آن ها صحبت و متقاعدشان کنید.

  مسـتقیم یا غیرمسـتقیم، بر محصولات بوفه مدرسـه  بچه ها نظارت داشته باشید.

  بچه ها را در انتخاب چاشـتی که با خود به مدرسـه می برند، تا حدی آزاد بگذارید.

 از زیباسـازی و تزیین خوراکی برای بچه های کم سن وسـال تر غافل نشوید.

نخوردن گوشت

برخـی بچه هـا از خـوردن گوشـت خـودداری می کنند،

درحالی که گوشـت منبع اصلـی تأمین کننده پروتئین 

با کیفیـت و آهـن و روی بدن بچه ها محسـوب می شـود.

 بهـتر اسـت در غذاهـای مـورد علاقـه ایـن دسـته از بچه ها 

ماننـد ماکارونـی، کتلـت و همبرگـر از گوشـت چرخ شـده 

اسـتفاده شـود.

نخوردن شیر و لبنیات

مـصرف شـیر و لبنیـات در رشـد و اسـتحکام دنـدان و 

اسـتخوان   بچه هـا ضروری اسـت. باایـن همـه، گاهـی 

بچه هـا علاقـه ای بـه خـوردن شـیر ندارنـد.

  توصیه می شـود شـیر را بـا مقدار کمی پودر کاکائو یا عسـل 

مـزه دار  یـا بـا آن غذاهایـی ماننـد فرنـی و شـیربرنج درسـت 

کنیـد. گنجانـدن ماسـت، پنیر و کشـک در وعده هـای اصلی 

یـا میان وعده هـا هـم راهـکار  دیگری اسـت.

 نخوردن سبزی ها

معمـولا بچه هـا تمایـل چندانـی بـه مصرف سـبزی های 

تـازه همراه بـا غـذا ندارند.

 بهـتر اسـت والدیـن سـبزیجات خامـی ماننـد هویـج،

گوجه فرنگـی، کاهـو و سـبزیجات پختـه ای ماننـد چغنـدر 

پختـه، نخودفرنگـی یـا کـدو حلوایـی را بـرای میان وعـده بـه 

بچه هـا بدهنـد.

خوردن شیرینی و شکلات

بچه ها عاشق شکلات و شیرینی هستند و این درحالی 

اسـت  کـه مـصرف بی رویـه آن هـا سـبب بی اشـتهایی و 

سـیری کاذب در بچه هـا می شـود و آن هـا را از مـصرف 

غذاهـای اصلـی بازمی دارد.

 توصیه می شـود والدین در منزل از نگه داشـتن شـکلات و 

شـیرینی خـودداری کننـد و دسترسـی دائمـی بچه هـا به این 

مـواد را کاهـش دهنـد. همچنین از دادن شـکلات و شـیرینی 

به عنـوان جایـزه هم خـودداری کنند.

خوردن تنقلات کم ارزش

مـصرف بی رویـه  تنقـلات تجارتـی ماننـد انـواع چیپس 

و پفـک افزون بـر ایجـاد سـیری کاذب در بچه هـا، ذائقـه 

چشـایی آن هـا را هـم تغییـر می دهـد و سـبب بـروز 

بیماری هـای زمینـه ای ماننـد دیابـت و فشـارخون در 

بزرگ سـالی می شـود.

بهـتر اسـت از خریـد ایـن نـوع تنقـلات و نگهـداری آن هـا 

درخانـه خـودداری شـود و به جـای آن تنقـلات سـالمی مانند 

نخودچی و کشمش، گردو و بادام، گندم برشته، برنجک، توت،

انجیر خشـک و برگه ها بیشتر در دسـترس بچه ها قرار بگیرد.

انرژی مورد نیاز روزانه بچه ها (کیلوکالری)

دخترپسرپسردختر و پسر

۱۴-۱۱سال۱۰-۷سال
۱۸-۱۱سال۱۸-۱۵سال

۲۰۰۰۲۵۰۰۳۰۰۰

ساندویچ های مامان  پز

کیک و کلوچه خانگی

تنقلات سالم و خوشمزه

میوه های تازه و مقوی

نوشیدنی های اشتهاآور

غذای گرم و پرطرف دار

۲۲۰۰

بـرای بچه هایـی کـه صبحانـه نمی خورنـد، همراه کـردن یک سـاندویچ بـا آن ها ضروری اسـت؛ نـان و پنیر و گـردو یا سـبزی، انواع کوکـو و کتلـت، تخم مرغ 

آب پـز، مـرغ و سـیب زمینی آب پـز، بهتریـن سـاندویچ ها بـرای بچه هـا هسـتند. هرازگاهـی هـم می تـوان از نان هـای فانتـزی بـرای ایـن منظور اسـتفاده 

کـرد تـا بچه ها میلشـان به خوردن سـاندویچ بیشـتر شـود.

بچه هـا کیـک و کلوچـه خیلـی دوسـت دارنـد. بـرای همین بهتر اسـت کـه مادرها خودشـان دسـت به کار شـوند و بـا موادغذایی سـالم و مقوی بـرای آن ها 

کیـک و کلوچـه و بیسـکویت بپزنـد. می تـوان در ترکیـب آن هـا از انـواع مغزدانه ها و غـلات کامل بـرای غنی کردنشـان اسـتفاده کرد.

انتخـاب تنقـلات بـرای بچه هـای بازیگـوش بهتریـن گزینه اسـت؛ زیـرا راحت تـر خورده می شـوند. مغـز گردو و انـواع خشـکبار و آجیـل ماننـد نخودچی و 

کشـمش، برنجـک، گنـدم و عـدس برشـته، توت خشـک، ذرت خانگـی و برگـه انـواع میوه ها کـه به صـورت طبیعـی تهیـه شـده اند، از این جمله اند.

بهـتر اسـت از میوه هـای سـفتی ماننـد سـیب، پرتقـال، خیـار و نارنگـی اسـتفاده کـرد. همچنیـن می تـوان ایـن میوه هـا را قطعه قطعـه کـرد یـا قالـب زد تـا 

بچه هـای کم  سن وسـال تر علاقـه بیشـتری بـه خوردنشـان پیـدا کننـد.

گذاشـتن یـک بطـری یـا قمقمـه کوچـک داخـل کیـف بچه هـای کم سن و سـال افزون بر اینکـه بـه  آن هـا یـادآوری می کنـد کـه بایـد چیـزی بنوشـند، از 

صدمه هایـی هـم کـه ممکـن اسـت به دلیـل انـدام کوچکشـان در آبخـوری ببیننـد، پیشـگیری می کنـد. شـیر و انـواع آب میوه هـای دست سـاز می توانـد 

اشـتیاق آن  هـا را بـه نوشـیدن بیشـتر کند.

اگـر بچه هـا در نوبـت بعدازظهـر تحصیـل می کنند، باید طـوری برنامه ریزی کـرد که حتما یک ناهار سـبک بخورند تـا هم انرژی لازم را بـرای درس خواندن 

داشـته باشـند و هم سر کلاس چرت نزنند. اگر هم یخچال و گرم کن در مدرسـه دارند، به ویژه برای دبیرسـتانی ها، قدری پلو مخلوط انتخابی عالی اسـت.

بچه هـا بـا توجه به سـن و جنسشـان بایـد انرژی مـورد نیاز روزانه  خـود را از همـه گروه های 

غذایـی تأمیـن کننـد. بـه همیـن دلیـل مـصرف برخـی موادغذایـی بـرای آن هـا از اهمیت 

بیشـتری برخوردار است.

  ماهـی: بـرای یادگیـری بهـتر و به علـت داشـتن امـگا ۳ مـصرف دوبـار در هفتـه ماهـی توصیه 
می شـود.

  لبنیات :برای داشتن آرامش بیشتر و تأمین کلسیم ضروری برای انتقال دهنده های پیام های 
عصبی به عضلات، مصرف یک لیوان شیر یا مقداری ماست پیش از خواب ضروری است.

  ویتامین هـا :ویتامین هـا بـرای تقویـت ذهـن مفیـد هسـتند و توصیـه می شـود کـه حتـما 
بـه موادغذایـی کـه دارای ویتامین هـای B,C,D هسـتند، توجـه ویـژه شـود، ماننـد سـبزیجات،

گوجه فرنگـی، مرکبـات، انـواع تـوت، جوانه هـا، غـلات سـبوس دار، حبوبـات و تخم مـرغ.

  آب: ایـن مـاده حیاتـی هـم نقـش مهمـی در تغذیـه و سـلامت کلـی بـدن دارد و سـبب کاهـش 
احسـاس افسردگـی و خسـتگی در بچه هـا می شـود.

  سـبزی ها و میوه هـا: مـصرف انـواع سـبزیجات، مرکبـات و میوه هایـی ماننـد مـوز که سرشـار 
از سروتونیـن هسـتند، سـبب آرامـش و افزایـش قـدرت حافظـه دربچه ها می شـود.

بهترین چاشت ها


