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فصل زمستان سبزیجات مخصوص به خود را دارد که مصرف این سبزیجات به دلیل میزان بالای مواد
مغذی برای همه افراد از جمله کودکان توصیه مشود.

وقت دما کاهش میابد و ساعات روشنای روز کوتاهتر مشود، سطح انرژی متواند کاهش پیدا کند.
بنابراین ممن است کودکان در ماههای سرد و زمستان فعالیت کمتری داشته باشند. بر همین اساس هم
تمرکز روی تغذیه مناسب در این فصل از سال بسیار مهم است. تغییرات در خلق و خو، کاهش انرژی،
تمرکز، اشتها و خواب، در این فصل غیرمعمول نیستند، اما درعین حال متوانند نشانههای ی بیماری

زمینهای جدیتر نیز باشند.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در فصول سرد انتخابهای غذای سالم متواند به
سلامـت روان کودک شمـا کمـ کنـد. غذاهـای زیـر را در نظـر بیریـد تـا بـه کودکانتـان کمـ کنـد در

زمستان سالم و شاد باشند.

اسـیدهای آمینـه ماننـد تریپتوفـان، تیروزیـن و گلوتـامین کـه بلوکهـای سازنـده پروتئیـن در مـاه :مـاه
سالمون و سایر منابع پروتئین هستند، انتقال دهندههای عصب را تولید مکنند که به تنظیم خلق و خو
کم مکنند. شواهد موجود، مصرف ماه را با خطر کمتر افسردگ مرتبط مداند. ماه و بهویژه
ماه سالمون مملو از اسیدهای چرب اما ۳ است که برخ مطالعات نشان داده است که به مدیریت
افسردگ کم مکند. ماه ی منبع عال پروتئین برای سلامت قلب نیز محسوب مشود. برخ از
بچهها ماه کباب یا گریل شده مخورند. در این موارد سع کنید از طعمدهنده و سسهای که دوست

دارند استفاده کنید یا ماه را به قطعات کوچ برش دهید و کباب همراه با سبزیجات درست کنید.

مرکبــات: مرکبــات مملــو از ویتامین C هســتند کــه بــه تقویت سیســتم ایمن بــدن کمــ مکننــد. آنهــا
همچنین فیبر غذای را فراهم مکنند. کودکان معمولا این میوهها را دوست دارند. زیرا معمولا بدون دانه
هســـتند، پوســـت کنـــدن آنهـــا آســـان و خـــوردن آن ســـرگرم کننـــده اســـت. بنـــابراین بـــرای میـــان

وعدههای مدرسه عال هستند.

کدو حلوای: کدو حلوای از کاروتنوئیدها که پیشساز ویتامین A است، سرشار است. نشان داده شده
مصرف آن برای سلامت قلب و ایمن بدن مفید است و در عین حال سلامت پوست را تقویت مکند.
همچنین منبع خوب از فیبر غذای است که به ثابت نه داشتن سطح قند خون کم مکند. اکثر انواع

کدو حلوای زمستانه به طور طبیع شیرین هستند.

گل کلم: این عضو از خانواده سبزیجات به دلیل محتوای فیتوکمیال بالا و پتانسیل آن برای کم به
پیشیری از سرطان و التهاب مورد توجه قرار گرفته است. گل کلم به تنهای خوشمزه است، اما به
راحت با طعمهای دیر ترکیب مشود. سرشار از ویتامین C و منبع خوب از ویتامین K برای سیستم
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ایمن سالم و استخوانهای سالم است، اما این همه ماجرا نیست. گل کلم همچنین منبع خوب از فولات،
ی ویتامین B  مهم  برای رشد و نمو بوده و غن از فیبر غذای است.


