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با آغاز سال تحصیل، زن مدرسه برای میلیونها دانشآموز در کشور به صدا درآمد اما در کنار
درس و مشـق، آنچـه در کیـف دانشآمـوزان بـرای زنـ تفریـح قـرار مـگیرد و آنچـه از بـوفه مـدارس
خریـداری مشـود نیـز بخشـ از سلامـت نسـل آینـده را رقـم مزنـد؛ موضـوع کـه بـا تـوجه بـه رواج
مصرف تنقلات شور، غذاهای چرب و سرخشده، فستفودها و نوشیدنهای شیرین، نیازمند توجه

جدی خانوادهها و مدیران مدارس است.

مراقب میانوعدههای ناسالم باشید

الوی غذای نامناسب در دوران کودک صرفاً به ی میانوعده ناسالم محدود نمشود؛ بله متواند
بهتـدریج ذائقـه کـودک را تغییـر داده و زمینـه شـلگیری عـادات غذایـ نادرسـت را فراهـم کنـد. مصـرف
نیز با ایجاد سیری کاذب، دانشآموز را از مصرف غذای اصل تنقلات کمارزش پیش از وعدههای اصل

بازمدارد؛ غذای که باید بخش مهم از مواد مغذی مورد نیاز برای رشد او را تأمین کند.

ی از نرانهای مهم درباره تنقلات رایج، میزان بالای نم در برخ از آنهاست. مصرف مداوم
خوراکهای شور، ذائقه کودک را به طعمهای شور عادت مدهد و تداوم مصرف زیاد نم در سالهای

زندگ متواند زمینه افزایش فشار خون را فراهم کند.

مصرف زیاد روغن و چرب نیز تنها به افزایش وزن ختم نمشود و متواند با افزایش چرب خون و
دریافت کالری اضاف، خطر اضافهوزن، چاق و بیماریهای قلب ـ عروق را افزایش دهد؛ از همین رو،
میانوعده زن تفریح نباید به فرصت برای مصرف چیپس، پف، خوراکهای شور یا نوشیدنهای
شیرین تبدیل شود؛ بله متوان با انتخابهای ساده و کمهزینه، مواد غذای مغذیتری را جایزین این

خوراکها کرد.

میانوعدههای سالم برای دانشآموزان
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بـه والـدین توصـیه مشـود کـه انجیـر خشـ، تـوت خشـ، نخـودچ، کشمـش، برنجـ، ذرت بـوداده
کمنم، برگه زردآلو و انواع میوهها مانند سیب، پرتقال، نارن، هلو و موز را در برنامه میانوعده

دانشآموزان قرار دهند.

ــد؛ ــرای بســیاری از خوراکهــای آمــاده باشن ــاسب ب ــد جــایزین من ــز متوانن ــدویچهای خــان نی سان
بهخصوص اگر در تهیه آنها نم و روغن کمتری استفاده شود. نان و پنیر و سبزی، انواع کوکو و
کتلت، نان و حلواشری، نان و پنیر و خرما، نان با کره بادامزمین بدون شر و نم همراه با مقدار
کمــ مربــا یــا عســل و بیســویتهای ســبوسدار از جملــه گزینههــای قابــل اســتفاده بــرای میانوعــده

دانشآموزان هستند.

پورههـای میـوه ماننـد پـوره سـیب و کـدوحلوای نیـز متواننـد گزینـهای بـرای تنـوع دادن بـه خوراکهـای
خان کودکان باشند و متوان آنها را با افزودن مواد طبیع مانند گلاب، زعفران و هل خوشطعمتر

کرد.

آبمیوه صنعت؛ میانوعدهای که نباید با آبمیوه طبیع اشتباه گرفته شود

در کیف دانشآموزان با تصور ی خانوادهها، قرار دادن آبمیوههای صنعت از اشتباهات رایج برخ ی
میانوعده سالم است؛ در حال که این نوشیدنها حاوی مقادیر قابل توجه شر هستند و مصرف
مداوم نوشیدنهای شیرین متواند دریافت کالری را افزایش داده و در بروز اضافهوزن و چاق نقش

داشته باشد.

به جای آبمیوههای صنعت و نوشابهها، متوان دانشآموزان را به مصرف شیر تشویق کرد؛ نوشیدنای
که متواند بخش از نیازهای تغذیهای آنان را تأمین کند. در کنار ساندویچ و سایر خوراکها نیز آب باید

همچنان انتخاب اصل برای رفع تشن باشد.



والدین متوانند با آماده کردن میانوعدههای خان، کاهش میزان نم و روغن در غذاها و محدود
کردن نوشیدنها و خوراکهای پرشر، الوی مناسبتری برای فرزندان خود ایجاد کنند.


