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متخصص تغذیه گفت: با نزدی شدن فصل امتحانات، تغذیه سالم و میانوعدههای مغذی متواند
انرژی و تمرکز دانشآموزان را افزایش دهد و از پرخوری خوراکهای شیرین و کمارزش جلوگیری

کند.

دکتر آزیتا حمتدوست، متخصص تغذیه بیمارستان آیتاله طالقان و عضو هیئت علم دانشاه
علوم پزش شهید بهشت گفت: والدین برای بچهها میانوعدههای آماده کنند که حاوی پروتئین، کلسیم،
ویتامینها و املاح ضروری بدن باشند و شیر ی از بهترین میانوعدهها است و هم پروتئین و کلسیم
دارد و هم به رشد استخوانها کم مکند و اگر دانشآموز در خانه است، ی لیوان شیر ساده مناسب

است و اگر مدرسه مرود، متوان از شیرهای بستهبندی کوچ استفاده کرد.

وی افزود: اگر بچه شیر ساده را دوست نداشته باشد، شیر طعمدار بهتر از این است که اصلا شیر
نخورند، اما باید توجه داشت که قند بالای شیرهای طعمدار ممن است جذب کلسیم را کم کاهش دهد

و باعث اضافه وزن شود.

میوهها و آجیل؛ تنقلات سالم و راحت

حمتدوست ادامه داد: میوههای که پوستشان راحت کنده مشود، میانوعدهای سریع و سالم هستند
آماده کنند تا بچهها به راحت ال کوچبا چن توانند پوست میوهها را جدا کرده و در ظرفو مادران م
مصــرف کننــد. آجیلهــا نیــز منــابع خــوب از پروتئیــن و چربهــای مفیــد هســتند و متواننــد بــه عنــوان

میانوعده استفاده شوند.

لقمههای ساده و مغذی؛ از نان و پنیر تا تخممرغ و سبزیجات

وی گفت: میانوعدهها حتماً لازم نیست گران و پیچیده باشند. ی لقمه ساده نان و پنیر با سبزی، کره و
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بـرای بچههـا فراهـم کنـد. حتـ توانـد انـرژی کـافعسـل، یـا لقمـه تخـممرغ همـراه بـا خیـار و گـوجه م
باقماندههای شام مثل کتلت یا کوکو هم متوانند به صورت لقمههای کوچ در میانوعده استفاده

شوند.

توجه به خوراکهای شیرین و فرآوریشده

این متخصص تغذیه با اشاره به تمایل بچهها به خوراکهای شیرین افزود: دانشآموزان ممن است از
بوفه مدرسه کی و کلوچه بخرند، اما این خوراکها کالری زیادی دارند و تقریباً هیچ ماده مغذی تأمین
نمکنند و تنها باعث اضافه وزن مشوند و با بچهها صحبت کنید و اهمیت میانوعدههای سالم را

توضیح دهید.

دکتر حمتدوست تأکید کرد: با رعایت تغذیه متعادل و انتخاب میانوعدههای سالم، دانشآموزان هم
انرژی و تمرکز لازم برای مطالعه و امتحانات را خواهند داشت و هم از مصرف خوراکهای پر قند و

کمارزش دور خواهند ماند.


