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متخصص تغذیه و عضو هیات علم دانشاه علوم پزش جندی شاپور اهواز بر نقش موثر تغذیه سالم
در سلامت، رشد و یادگیری دانشآموزان و ضرورت توجه ویژه به برنامه غذای این گروه سن تاکید

کرد.

دکتر آناهیتا منصوری گفت: کودکان و نوجوانان نیاز دارند به طور روزانه مواد مغذی ضروری را
دریـافت کننـد. مصـرف تنقلات ناسـالم و صـنعت نـه تنهـا معـده آنهـا را پـر کـرده و اشتهایشـان را بـرای

غذاهای مفید از بین مبرد، بله متواند منجر به فقر آهن و کمبود روی در بدن آنها شود.

منصوری ادامه داد: کمبود این ریزمغذیها باعث کاهش تمرکز، بحال و خوابآلودگ دانش آموزان
در کلاس درس و در بلندمدت نیز موجب ایجاد اختلال در رشد و کوتاه قد مشود.

و میان وعدههای مقوی با تاکید بر تأمین پروتئین کاف این متخصص تغذیه به اهمیت وعدههای اصل
در برنامه غذای دانشآموزان اشاره کرد و افزود: دوره نوجوان، بهویژه بین ۱۲ تا ۱۵ سال، دوره رشد

سریع است و در این زمان، پروتئین نقش مهم در افزایش قد و تراکم استخوان دارد.

،غذای جندی شاپور اهواز توصیه کرد: در تمام وعدههای اصل اه علوم پزشدانش عضو هیات علم
ماده غذای سرشار از پروتئین مانند انواع گوشتها، حبوبات، لبنیات یا تخممرغ گنجانده شود. برای
مثال، ی لقمه کوچ گوشت چرخکرده یا چند ته گوشت در وعده غذای ناهار، یا استفاده از غذاهای

حاوی مرغ در وعده شام متواند مؤثر باشد.

منصــوری افــزود: والــدین بــرای مدرســه فرزنــدان خــود، میــان وعــدههای ســالم و خــان ماننــد میــوه،
سبزیجات، گردو و خرما را تهیه کنند تا آنها از خرید خوراکهای ناسالم بنیاز شوند.
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مرکز مشاوره حال خوب

وی گفــت: متأســفانه برخــ از خوراکهــای موجــود در بــوفه مــدارس، ماننــد سانــدویچهای سوســیس و
کالباس یا کیها و نوشیدنهای صنعت، از نظر بهداشت و تغذیهای مناسب نیستند و نباید مصرف

شوند.

منصوری با اشاره به اهمیت مصرف آب در تمرکز و یادگیری اظهار داشت: کمآب ی از خطرات
جدی برای دانشآموزان بهخصوص در مناطق گرمسیری است. کمآب باعث کاهش شدید تمرکز مشود
و دانشآمـوزان بایـد همـواره یـ بطـری آب سـالم همـراه خـود داشتـه باشنـد و از نوشیـدن نوشابههـا و

آبمیوههای صنعت پرهیز کنند. مصرف روزانه ۶ تا ۸ لیوان آب، بسته به جثه کودک، کفایت مکند.

عضو هیات علم دانشاه علوم پزش اهواز همچنین بر اهمیت فعالیت بدن مستمر در کنار تغذیه
سالم تأکید کرد و افزود: تغذیه سالم بدون فعالیت بدن، مؤثر نخواهد بود. دانشآموزان باید روزی حداقل
ی ساعت فعالیت بدن داشته باشند و خانوادهها باید استفاده از موبایل و تبلت را به کمتر از دو ساعت
در روز محدود کرده و ساعتهای مشخص برای استفاده از وسایل دیجیتال تعیین کنند تا فرزندانشان

زمان کاف برای بازی و تحرک داشته باشند.

منصوری در ادامه، در مورد مصرف مملها اظهار داشت: مصرف مملها باید با توجه به وضعیت هر
فرد انجام شود. مصرف ممل ویتامین D برای افراد زیر ۱۲ سال، هر دو ماه ی عدد قرص ۵۰ هزار
واحدی و برای افراد بالای ۱۲ سال، ماه ی عدد توصیه مشود. همچنین، دختران نوجوان برای
پیشیری از کمخون ناش از فقر آهن، باید سالانه به مدت ۴ تا ۵ ماه، به طور روزانه قرص آهن مصرف

کنند.


