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رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشاه علوم پزش استان سمنان گفت: تغذیه
مناسـب دانـش آمـوزان، یـ از مهمتریـن عوامـل مـؤثر بـر رشـد جسـم، سلامـت و قـدرت یـادگیری و

عملرد تحصیل آنان است.

دکتر مهسا نخع در آستانه بازگشای مدارس با بیان اینه تغذیه دانش آموزان، سرمایه گذاری برای
سلامت نسل آینده است، افزود: الوهای غذای شل گرفته در این دوره، متواند بر سلامت فرد در

سالهای آینده نیز تأثیرگذار باشد.

سالم برای دانش آموزان، باید متنوع، متعادل و متناسب با نیازهای سن برنامه غذای وی افزود: ی
آنان باشد، مصرف صبحانه کامل، استفاده از میان وعده های سالم، دریافت کاف آب، مصرف روزانه
میوه و سبزیجات و توجه به منابع مناسب پروتئین و غلات کامل، از اصول مهم تغذیه دانش آموزان
اسـت، در مقابـل، مصـرف تنقلات شـور و شیریـن، نوشیـدنهای شیریـن، فسـتفودها و مـواد غذایـ بـا

چرب، نم و قند بالا باید محدود شود.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشاه علوم پزش استان سمنان در ادامه تأکید کرد:
صـبحانه را متـوان یـ از مهمتریـن وعـدههای غذایـ دانـش آمـوزان دانسـت، حـذف صـبحانه متوانـد
موجب کاهش تمرکز و احساس خست در طول ساعات مدرسه شود، ی صبحانه مغذی، مانند نان و
پنیر و سبزی، تخم مرغ، شیر و نان سبوس دار یا ترکیب از مواد غذای سالم، م تواند بخش مهم از

نیازهای تغذیه ای دانش آموز را تأمین کند.

دکتر نخع با اشاره به این موضوع که، میوه تازه، خشبار و مغزها در مقدار مناسب، شیر و لبنیات،
نان و پنیر یا ساندویچهای خان ساده، جایزین مناسب برای انواع تنقلات کم ارزش غذای هستند،
در درجات خفیف نیز م حت افزود: همچنین باید به مصرف آب، توجه ویژه ای شود، چرا که کم آب

تواند بر احساس خست، تمرکز و عملرد دانش آموز تأثیرگذار باشد.

وی ادامـه داد: در سالهـای اخیـر، افزایـش اضـافه وزن و چـاق در سـنین مدرسـه و نوجـوان، در کنـار
مشلات مانند کم خوری، سوءتغذیه و کمبود برخ ریزمغذیها، ضرورت توجه جدی تر به تغذیه این
گروه سن را نشان م دهد، بنابراین هدف برنامه های تغذیه ای، باید تأمین رشد مطلوب، پیشیری از

سوءتغذیه و ایجاد ی الوی غذای سالم و پایدار را دنبال کند.
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