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 برای دانش‌آموزان

جسمانی  شرایط  دانش‌آموزان   
مختلفی دارند. نیازهای بدن هر یک با 
دیگری متفاوت است و این درست نیست که 
در مدت یکسال تحصیلی یک برنامه غذایی 
برای همه در نظر گرفته شود. اینکه در سال 
تحصیلی جاری برخی از مدارس تصمیم 
گرفته‌اند تا سلف غذای دانش‌آموزان را 
جمع کنند اتفاق اصلا بدی نیست، بلکه 
برعکس بسیار هم اتفاق خوبی است زیرا 
نیازهای  جسمی  برحسب شرایط  افراد 
غذایی متفاوتی دارند و این می‌تواند به 
ع در مصرف دسته‌های غذایی کمک  تنو
کند. برنامه غذایی باید در مسیر درست و 
ایجاد سلامتی و بالابردن سطح یادگیری 
دانش‌آموز  یک  باشد.  دانش‌آموزان  در 
چاق و دیگری لاغر است و یا دانش‌آموزی 
و دیگری بسیار قدبلند است.  کوتاه‌قد 
همه این افراد دستور غذایی متفاوتی را 
باید رعایت کنند تا نیازهای بدنشان تامین 
شود. برای همین است که می‌گوییم بهتر 
است به‌جای ارائه غذا در مدارس والدین 
غذای مورد نیاز فرزندانشان را تهیه کنند. 
این غذاها باید طوری انتخاب شوند که 
بالا ببرند.  یادگیری در دانش‌آموزان را 
بسیاری از غذاها مخرب یادگیری هستند. 
تمرکز را از بین می‌برند و موجب بدحالی 
یا بی‌حالی دانش‌آموزان می‌شوند. پس 
باید در انتخاب نوع غذایی که در مدرسه 
مصرف می‌شود هوشمندانه عمل کنیم. 
اگر والدین اصول تهیه غذای سالم برای 
دانش‌آموزان را بدانند، می‌توانند در ساعاتی 
که فرزندشان در مدرسه است تمام نیازهای 
او را برطرف کنند. برای تامین غذای مورد 
نیاز دانش‌آموزان باید ابتدا به بحث ایمنی 
غذا و سپس تامین نیازهای بدن توجه کنند. 
والدین لازم است که در سال حداقل یکبار 
به متخصص تغذیه مراجعه کنند تا با توجه 
به شرایط کودک و نوجوان رژیم غذایی سالم 
برای آنها در نظر گرفته شود. تامین نیازهای 
غذایی متناسب با هر دانش‌آموز مهم است 
و تشخیص درست در این زمینه با مراجعه به 
متخصص تغذیه امکان‌پذیر می‌شود. والدین 
به هیچ عنوان از میان‌وعده‌ها غافل نشوند. 
سیب، هویج، ساقه کرفس، خیار و... و شیر 
و کیک خانگی می‌توانند یک میان‌وعده 
فوق‌العاده باشند. مغزیجاتی مانند بادام 
هم برای این گروه‌های سنی بسیار مفید و 
پرخاصیت است. اینکه بگوییم دانش‌آموزان 
از دستور غذایی خاصی استفاده کنند، 
اصلا درست نیست. همین که تمام مواد 
غذایی را به اندازه و درست مصرف کنند 
کافی است و موجب می‌شود تا بدن مقاومی 

داشته باشند. 
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میوه‌ای که آلزایمر را  دور می‌کند»خرمالو« بخورید تا سرما نخورید
‌ خرمالو یکی از بهترین میوه‌هایی است که در 
روزهای سرد سال خوردن آن توصیه می‌شود. خرمالو 
علاوه بر اینکه کم‌خونی را از بین می‌برد و چربی خون 
را کاهش می‌دهد، در فصل پاییز از سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا هم پیشگیری می‌کند. خرمالو غنی از ویتامین 
A، ویتامین  C، ویتامین  E، و ویتامین  B6 و همچنین 
فیبر غذایی، منگنز، مس، منیزیم، پتاسیم و فسفر 
است. خرمالو پیش‌ساز ویتامین A و همچنین حاوی 

لیکوپن است. این 2 ویتامین شما را در برابر بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی و برخی از سرطان‌ها ایمن می‌کند. خرمالو 
برای سلامتی چشم‌ها مفید است. بتاکاروتن موجود در 
خرمالو، جریان خون سلول‌های پوست را بیشتر می‌کند. 
۱۰۰ گرم خرمالو حاوی ۶۰ تا ۷۰ کیلوکالری، 75.5 گرم 
آب، ۵.۹ گرم فیبر، ۲۳ گرم قند، ۷.۶ میلی‌گرم ویتامین 
C۲۱۰ میلی‌گرم پتاسیم، ۱۱ میلی‌گرم منیزیم و ۱۵ 

میلی‌گرم آهن است.  

‌ محققان در جدیدترین تحقیقات خود دریافتند: 
ترکیب موجود در توت‌فرنگی می‌تواند التهاب مغز را کاهش 
دهد و پیشرفت آلزایمر را متوقف کند. محققان اظهارکردند: 
بزرگسالانی که توت‌فرنگی می‌خورند پروتئین تاو کمتری 
در مغز خود دارند. یکی از نشانه‌های ثبت شده آلزایمر، 
پلاک‌های چسبنده پروتئین آمیلوئید بتاست که در اطراف 
سلول‌های عصبی تشکیل می‌شوند. اغلب دانشمندان 
بر این باورند که آمیلوئیدها مسئول فروپاشی پردازش 

اطلاعات و مرگ سلول‌ها هستند. با این حال، بیش از یکدهه 
است که محققان به پروتئین دیگری به‌نام تاو که در داخل 
سلول‌های مغز یافت می‌شود به‌عنوان عامل اصلی محتمل 
اشاره می‌کنند. ترکیب طبیعی موجود در توت‌فرنگی این 
قابلیت را دارد که برای بسیاری از بیماری‌های مرتبط با 
افزایش سن نقش پیشگیرانه داشته باشد، چراکه سرشار از 
آنتی‌اکسیدان است. توت‌فرنگی همچنین یک ضدالتهاب 

است. این مطالعه به بررسی مغز ۵۷۵ بیمار پرداخت. 

 تقویت سیستم ایمنی با »باد ام«
از جمله خواص و فواید »بادام« می‌توان به جلوگیری از 
بیماری‌های قلبی، تقویت سیستم‌ایمنی، مراقبت از پوست 
و مو، تنظیم فشارخون، جلوگیری از سرطان، کاهش وزن 
و.... اشاره کرد؛ در ادامه با بخشی از خواص و فواید بادام 

آشنا می‌شوید.
   تقویت سلامت مغز

 بادام سرشار از موادمغذی است که برای تکامل و 
سلامت مغز انسان اهمیت دارد. مصرف بادام با افزایش 
سطح هوش ارتباط زیادی دارد و به همین خاطر از زمان‌های 
دور به‌‌عنوان یک خوراکی اصلی برای کودکان در حال‌ 
رشد استفاده می‌شده است. این خشکبار از ریبوفلاوین و 
ال‌کارنیتین تشکیل شده است که ازجمله مواد مغذی برای 
مغز هستند. بادام فعالیت‌های مغزی را افزایش می‌دهد، در 
ایجاد مسیرهای عصبی جدید نقش دارد و احتمال ابتلا به 
بیماری آلزایمر را کاهش می‌دهد. مطالعات نشان می‌دهد 
که استفاده از بادام در رژیم غذایی، مثل روغن بادام، برای 
سلامت عمومی و عملکرد بهتر دستگاه عصبی مفید است. 
بعضی از مادران هر روز شیربادام به کودکان خود می‌دهند. 

مصرف دو تا سه دانه بادام در روز کافی است. 
  تنظیم سطح کلسترول

 مصرف مداوم بادام به افزایش سطح کلسترول خوب 
خون )HDL( کمک می‌کند و در کاهش کلسترول بد خون 

)LDL( موثر است. 
  بهبود سلامت استخوان

 بادام منبع بی‌نظیری از ویتامین‌ها، موادمعدنی و مقدار 
زیادی فسفر است. فسفر تاثیر چشمگیری روی قدرت، دوام 
استخوان و دندان دارد و از بیماری‌های وابسته به سن مانند 

پوکی‌استخوان جلوگیری می‌کند. 
  جلوگیری از بیماری‌ قلبی

 جلوگیری از ابتلا به بیماری‌ قلبی، یکی دیگر از خواص 
بادام برای سلامتی است. چربی‌های‌ غیراشباع، پروتئین و 
پتاسیم موجود در بادام همگی به حفظ سلامت قلب کمک 
می‌کنند. ویتامین E یک آنتی‌اکسیدان موثر است و خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد، درحالی‌که 
منیزیم موجود در بادام می‌تواند در جلوگیری از حمله‌ قلبی 
مؤثر باشد. بعضی از ترکیبات موجود در بادام روی پروتئینِ‌ 
واکنشیِ C تاثیر می‌گذارد؛ این پروتئین‌ها باعث التهاب 
خطرناک شریانی می‌شود. بادام همچنین منبع غنی از 
اسیدفولیک است. بنابراین به کاهش سطح هموسیستئین 
که عامل ایجاد پلاک چربی در رگ‌هاست، کمک می‌کند. 
علاوه‌ بر این، فلاوونوئید پوست بادام با ویتامین E ترکیب 
می‌شود و از آسیب دیواره‌ رگ‌ها جلوگیری می‌کند. تحقیقات 
نشان می‌دهد که استفاده‌ی کوتاه‌مدت از رژیم بادام در 
مردان بین سنین ۲۰ تا ۷۰ سال سبب بهبود عملکرد عروقی 

می‌شود. 
   تقویت سیستم ایمنی

 بدن انسان ترکیبات زیادی دارد که باعث حفظ سلامت 
کلی بدن و قلیایی‌بودن محیط آن می‌شود. بادام منبع غنی 
از موادقلیایی است که برای افزایش قدرت سیستم ایمنی 
بدن بسیار مناسب است که توانایی ازبین‌بردن بیماری‌ها را 
بیشتر می‌کند. علاوه‌بر اینکه میزان موادقلیایی بادام بسیار 
بالاست، مقدار زیادی ویتامین E هم دارد که آنتی‌اکسیدانی 
خیلی قوی است. این آجیل همچنین رادیکال‌های آزاد 
خطرناک را از بین می‌برد. رادیکال‌های آزاد، بیماری‌های 
مزمن را در بدن تشدید می‌کند و می‌تواند برای بدن خطرناک 
باشد. ویتامین E که در بادام یافت می‌شود، در درمان 
بیماری‌های زیادی مثل سرطان و بیماری‌های قلبی تاثیر 
دارد. تحقیقات نشان می‌دهد افرادی که ویتامین E کافی 
دریافت می‌کنند، به‌میزان ۳۰ تا ۴۰ درصد کمتر از بقیه در 

معرض بیماری‌های قلبی قرار می‌گیرند. 
   مراقبت از پوست

 خواص بادام برای مراقبت از پوست به‌خوبی شناخته 
شده است. معمولا برای ماساژ نوزادان از روغن بادام استفاده 
می‌شود. شیربادام به‌خاطر تاثیرات مثبتی که روی پوست 

دارد، معمولا در بعضی از سوپ‌ها مصرف می‌شود. 
  کاهش التهاب

ع اسیدچرب بسیار مهم یعنی لینولئیک   بادام 2 نو
و لینولنیک اسید دارد. این اسیدهای چرب به کاهش 
التهابات موجود در بدن که افراد زیادی از آن رنج می‌برند، 
سطح  کاهش  به  همچنین  اسیدچرب  می‌کند.  کمک 
کلسترول بد خون )LDL( کمک می‌کند و در سلامت پوست 
و مو نقش دارد. تمام این موارد نشان می‌دهد که این آجیل 

چقدر برای بدن مفید است. 
   تنظیم فشارخون

 پتاسیم موجود در بادام به تنظیم فشارخون و کاهش 
سطح نمک کمک می‌کند و نوسان فشارخون را کنترل 
می‌کند. سایر موادمغذی موجود در بادام هم باعث ایجاد 
تعادل لازم برای بدن می‌شود که می‌تواند از بیماری‌های 
بسیاری جلوگیری کند. تعادل ویتامین‌ها و موادمعدنی برای 
یک داشتن زندگی سالم ضروری است. اما اگر یکی از این 
عناصر نادیده گرفته شود، روی تمام بدن تاثیر می‌گذارد و 
می‌تواند سبب کم‌خونی، استرس و افزایش فشارخون شود. 

  افزایش تولید انرژی
 وجود منیزیم، مس و ریبوفلاوین موجود در بادام 
به تولید انرژی و افزایش سرعت سوخت‌وساز بدن کمک 
می‌کند. اگر در روز تحرک لازم را دارید، چند عدد از این 
خشکبار می‌تواند نیاز بدن شما را تامین کند؛ بدون اینکه 

نگران چربی و کالری آن باشید. 
  جلوگیری از سرطان

 یکی از خواص بادام جلوگیری از سرطان است. بادام 
باعث عبور راحت غذا از لوله‌ گوارش و درنتیجه پیشگیری از 

سرطان روده بزرگ )کولون( می‌شود. 
  جلوگیری از دیابت

 بادام افزایش ناگهانی سطح گلوکز و انسولین بعداز 
مصرف وعده‌های غذایی را کاهش می‌دهد. ممکن است 
قندخون افراد مبتلا به دیابت با صرف هر وعده‌ غذایی به 
میزان زیاد تغییر کند. این تغییرات برای بدن خطرناک است. 
مصرف بادام می‌تواند در جلوگیری از تغییرات خطرناک 
قندخون موثر باشد. بادام در تنظیم روند جذب گلوکز نقش 

دارد و فرآیند جذب را راحت‌تر می‌کند.  

عمــود‌ی افقــی  

احمد درستی مطلق
 فوق‌تخصص تغذیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکی‌‌هایی برای تقویت  بینایی 

چربی‌های  شامل  ضروری  چرب  اسیدهای 
6 هستند. اسیدهای چرب  3 و اُمگا اشباع‌نشده اُمگا
ضروری در تكامل بینایی در نوزادان نقش دارند. كمبود 
این مواد )به‌ویژه امگا3( در بزرگ‌سالان ممكن است سبب 

كاهش دید شود. بهترین منبع تامین امُگا3 ماهی است.

از مواد بسیار مفید برای بینایی ویتامین  C است. 
بیوفلاوونوئیدها نیز مواد آنتی‌اکسیدانی هستند که علاوه بر 
کمک به اثرگذاری ویتامین  C، خود نیز فوایدی دارد. مطالعات 
نشان داده‌اند كه مقادیر بالای ویتامین C می‌تواند با كاهش 

فشار چشم، مانع گلوكوم )آب‌سیاه( می شود .

اسیدهای چرب ضروری  ویتامین  C و بیوفلاوونوئیدها 

 انواع موادغذایی برای داشتن چشمی سالم: 

ویتامین A آنتی‌اکسیدانی است كه در موادغذایی 
حیوانی مثل شیر و لبنیات، جگر، تخم‌مرغ، كره و 
موادغذایی گیاهی حاوی كاروتنوئیدها وجود دارد. 
كاروتنوئیدها رنگ‌دانه‌های قرمز و زردی هستند كه 

در گیاهان و حیوانات وجود دارند. 

بهترین منبع ویتامین E آجیل و روغن‌های گیاهی 
است. چشم برای سلامتی خود به بعضی از موادمعدنی نیز نیاز 
دارد. برای مثال سلنیوم به جذب ویتامین  E و ساخته‌شدن 
آنتی‌اکسیدان‌ها در بدن کمک می‌کند. غذاهای دریایی 

ازجمله موادغذایی حاوی مقادیر زیاد سلنیوم هستند. 

ویتامین   E و مواد معدنی ویتامینA و كاروتنوئیدها

 E  چشم برای سلامتی خود به بعضی از موادمعدنی نیز نیاز دارد. برای مثال سلنیوم به جذب ویتامین 
و ساخته‌شدن آنتی‌اکسیدان‌ها در بدن کمک می‌کند.  

ویتامین  A : روغن كبد ماهی، جگر و هویج _لوتئین و گزانتین: اسفناج و كلم
ویتامین   C : فلفل دلمه‌ای، كلم، توت‌فرنگی و پرتقال _بیوفلاوونوئیدها: مركبات و  انگور

ویتامین   E : تخمه آفتاب‌گردان، بادام و فندق _سلنیوم: آجیل و غذاهای دریایی
روی: جوانه گندم و آجیل


