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در جلسه شورای عالی بیمه سلامت تصویب شد؛

ویزیت متخصصان طب سنتی
 زیر پوشش بیمه‌ها

سپهرغرب، گروه خبر: دبیر و رئیس دبیرخانه 
بنا شــد  بیمه ســامت گفت:  شــورای عالی 
سازمان‌های بیمه‌گر با حمایت از متخصصان طب 
سنتی، ویزیت این افراد را زیر پوشش قرار دهند.
سیدســجاد رضوی در جلســه شــورای عالی بیمه 
ســامت که با حضــور وزیر بهداشــت برگزار شــد، 
درخصوص مصوبات این جلسه افزود: در جلسات شورای 
عالی بیمه سلامت درخصوص داروها و خدمات جدیدی 

که مورد نیاز مردم است، تصمیم‌گیری می‌شود.
وی ادامــه داد: یکــی از موضوعات مطرح‌شــده در 
جلسه مسئله طب ســنتی بود که بنا شد سازمان‌های 
بیمه‌گر با حمایت از متخصصان طب سنتی، ویزیت این 
افراد را زیر پوشش قرار دهند؛ البته این اقدام منوط به 
تدوین راهنماهای بالینی و تعیین حدود خدماتی است 

که متخصصان طب سنتی مجوز انجام دارند.
رضوی اظهــار کرد: موضــوع دیگری کــه در این 
جلســه مورد بحث و تبادل نظر قرار گرفت، پوشــش 
بیمه‌ای برخــی از داروهای مورد نیــاز بیماران خاص 
که تعدادشان در کشــور محدود است، بود که بنا شد 
داروی ماســیتنتان زیر پوشش بیمه قرار گیرد؛ داروی 
ماســیتنتان برای درمان پرُفشــاری اولیه ریوی تجویز 

می‌شود.
دبیر و رئیس دبیرخانه شــورای عالی بیمه سلامت 
خاطرنشان کرد: در این جلسه همچنین خرید راهبردی 
و ضوابط نحوه قرار دادن خدمات و تجهیزات پزشــکی 
در پوشش بیمه‌ای مطرح شد و مورد تأیید قرار گرفت 
و از این پس در دبیرخانه شــورای عالی بیمه ســامت 

براساس این ضوابط اقدام خواهد شد.
رضوی در پایان عنوان کرد: در مورد پوشش بیمه‌ای 
قلم‌های انســولین نیز بحث شــد. برخی شــرکت‌های 
تأمین‌کننــده قلــم انســولین ایــن دارو را بــا قیمت 
کمتــری تهیــه و ارائه تولید می‌دهند که درخواســت 
پوشــش بیمــه‌ای آن را دارند و بنا شــد در این مورد 
بررســی‌های لازم انجام شود تا ضمن اینکه در راستای 
کاهــش بیماری دیابت و عــوارض آن تلاش می‌کنیم، 
در مورد نحوه اســتفاده بهینه از قلم انسولین در کشور 
سیاست‌گذاری شده و از این خدمات با حداقل قیمت، 

بهره بگیریم.

محققان انگلیسی توصیه می‌کنند؛
برای داشتن تناسب اندام

قبل از صبحانه ورزش کنید
ســپهرغرب، گروه خبر: محققــان دریافتند 
ورزش قبل از صبحانــه می‌تواند موجب افزایش 

فواید سلامتی ورزش کردن شود.
»خاویر گونزالز«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشگاه 
بث انگلستان دراین‌باره می‌گوید: »ما دریافتیم مردانی 
کــه قبل از صبحانه ورزش می‌کردند، دو برابر بیشــتر 
از گروهی که بعــد از صبحانه ورزش می‌کردند، چربی 

می‌سوزاندند.«
وی تأکید می‌کند: »نتایج ما بیانگر این مطلب است 
کــه تغییر در زمان‌بندی غذا خوردن و ورزش، می‌تواند 
تغییرات مثبت و عمیقی بر کل ســامت بدن داشــته 

باشد.«
محققان در مطالعه‌ای 6 هفتــه‌ای 30 مرد چاق یا 
دارای اضافه‌وزن را به سه گروه تقسیم کردند: دو گروه 
اقــدام )که قبل و یا بعد از صبحانه ورزش می‌کردند( و 
گروه کنترل )که هیچ تغییری در ســبک زندگی آنان 

ایجاد نشده بود(.
محققان بعد از مقایسه داده‌ها دریافتند گروهی که 
قبل از صبحانه ورزش می‌کردند، دوبرابر چربی‌ســوزی 

داشتند.
آن‌ها دریافتند چربی‌ســوزی بیشتر عمدتاً ناشی از 
پایین آوردن میزان انسولین طی طول ورزش در زمانی 
اســت که افراد ناشــتا ورزش می‌کنند؛ بدین معنا که 
آن‌ها می‌توانند چربی بیشــتری از بافت چربی و چربی 

اطراف ماهیچه خود را به‌عنوان سوخت مصرف کنند.
در‌حالی که این مســئله منجر به تفاوتی در کاهش 
وزن طــی طول 6 هفته نشــد، اما تأثیــرات مثبتی بر 
سلامت آنان داشت؛ چراکه بدنشان بهتر قادر به واکنش 
به انسولین، کنترل میزان قند خون و کاهش احتمالی 

خطر ابتلا به دیابت و بیماری قلبی بود.

رئیس هیئت‌مدیره انجمن خوراک و نوشیدنی ایران:

قوانین تغذیه کودکان
 مبتلا به سرطان رعایت شود

هیئت‌مدیره  رئیس  خبر:  گروه  ســپهرغرب، 
ایران گفت: تغذیه  انجمن خوراک و نوشــیدنی 
کودکان مبتلا به سرطان، قوانین و الزامات خاص 

خودش را دارد که باید رعایت شود.
محمدرضــا قاســمی در مراســم اختتامیه پویش 
جهانی کودک ســالم با برگزاری کارگاه آموزشی پخت 
غــذا با مواد اولیه تازه برای کودکان مبتلا به ســرطان 
درخصــوص برگزاری اختتامیه گفــت: انجمن خوراک 
و نوشــیدنی ایــران تصمیــم گرفت بــا بهره‌گیری از 
ظرفیت‌های جامعه مدنی به‌خصوص محک که یکی از 
مورد اعتمادترین نهادهای مردم‌نهاد در حوزه کودکان 
است، نســبت به رشد و توسعه فرهنگ تغذیه سالم در 

این قشر اقدام کند.
وی با اشاره به شــرایط خاص تغذیه کودکان مبتلا 
به سرطان و رعایت الزاماتی نظیر نیاوردن غذای پخته 
به داخل محک، افزود: این قوانین برای تغذیه کودکان 
مبتلا به ســرطان بسیار لازم بوده و کارگاه آموزشی ما 

نیز با رعایت این موارد برگزار شده است.
قاســمی ادامه داد: در این پویش مــواد غذایی که 
انتخاب شــده‌اند، نمــاد تازگی و مغذی بــودن برای 
کودکان هســتند و بــرای طبخ غذا به‌صــورت تازه به 
این کارگاه آموزشــی آوردیم که جهت رشد کودکان و 

همچنین تقویت سیستم دفاعی آن‌ها مفید است.
وی گفت: ارائه خدمات همه‌‏جانبه به کودکان مبتلا 
به ســرطان در مســیر درمان یکی از مهم‌ترین اهداف 
مؤسســه محک بــوده و در زمینه تغذیــه کودکان که 
زیرمجموعــه این خدمات قــرار دارد، تاکنون موفق به 

کسب استاندارد HACCP از آلمان شده است.

خبــر

سلامت

رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر
 وزارت بهداشت:

طغیان آنفلوآنزا در کشور کذب است
ســپهرغرب، گروه خبر: رئیــس مرکز مدیریت 
بهداشــت هرگونه طغیان  واگیر وزارت  بیماری‌های 

آنفلوآنزا در کشور را تکذیب کرد.
محمدمهــدی گویا گفــت: خبر انتشــاریافته در برخی 
شــبکه‌های اجتماعی مبنی بــر طغیان بیمــاری آنفلوآنزا 
هم‌زمان با ورود زائران اربعین حسینی به کشور، غیر واقعی 

و بی‌اساس است.
وی افزود: تعداد زیادی از کارشناســان معاونت بهداشت 
دانشگاه‌های علوم پزشکی غرب کشور در مرزهای خسروی، 
مهران، شــلمچه و چذابه پایش موارد بهداشتی هم‌وطنان 
زائر و زائران کشــورهای دیگر را به انجام رساندند و تاکنون 

هیچ مورد طغیان بیماری‌های واگیر دیده نشده است.
گویا از هم‌وطنان خواست اخبار حوزه سلامت را فقط از 

منابع رسمی و وزارت بهداشت پیگیری کنند.

محققان چینی می‌گویند؛
اضافه‌وزن در دهه دوم زندگی 
منجر به مرگ زودهنگام می‌شود

سپهرغرب، گروه خبر: به گفته محققان، اضافه‌وزن 
از جوانی تا اواســط بزرگسالی با افزایش خطر مرگ 

مرتبط است.
محققان هشدار می‌دهند اضافه‌وزن از اواسط دهه 20 تا 
میانسالی با افزایش مرگ زودهنگام مرتبط بوده؛ همچنین 

کاهش وزن در سنین سالمندی هم خطرناک است.
محققــان چینی عنــوان می‌کنند: نتایج ایــن مطالعه 
بر اهمیت حفــظ وزن عادی و نرمال در طول بزرگســالی 
به‌خصــوص پیشــگیری از اضافه‌وزن در اوایل بزرگســالی 
به‌منظور پیشگیری از مرگ زودهنگام در سنین بالاتر تأکید 

دارد.
در این مطالعه محققان رابطــه بین تغییرات وزن را در 
طول بزرگسالی و نرخ مرگ‌ومیر بررسی کردند. این بررسی 
شــامل 36 هزار و 51 فرد 40 ســال به بالا بود که وزن و 
قدشان در ابتدای مطالعه اندازه‌گیری و سپس وزن آنان در 
جوانی )25 سالگی( و اواسط بزرگسالی )میانگین 47 سال( 

اندازه‌گیری شد.
مرگ این افراد در طول مدت میانگین 12 سال ثبت شد 

که تعداد 10 هزار و 500 مرگ بود.
محققان بعد از بررســی فاکتورهای تأثیرگذار دریافتند 
افرادی که در طول زندگی بزرگســالی چــاق مانده بودند، 
دارای بالاتریــن نرخ مرگ‌‏ومیر هســتند؛ اما افرادی که در 
طول این مدت اضافه‌وزن نداشــتند، نرخ مرگ‌ومیرشــان 

خیلی کمتر بود.
همچنین آن‌ها دریافتند با مســن‌تر شدن افراد، ارتباط 
بین اضافــه‌وزن و مرگ‌ومیر کاهش می‌یابــد، درحالی که 
ارتباط بین کاهش وزن از اواسط تا اواخر بزرگسالی، قوی‌تر 

و بیشتر می‌شود.

راهکارهایی برای کنترل خشکی 
پوست در پاییز

سپهرغرب، گروه خبر: فصل پاییز در برخی افراد 
ازجمله مبتلایان به مشــکلات پوستی مانند اگزما، 
باعث وخیم شــدن علائمی مثل خشــکی پوست 

می‌شود.
حتی در کســانی کــه مبتلا به بیماری خاص پوســتی 
نیســتند، تغییر فصل می‌تواند همراه با تغییرات پوســتی 
)خشن و خشــک شدن پوست(، باشد؛ با‌این‌حال روش‌های 
مختلف و البته آسانی وجود دارد که بتوانید از پوستتان در 

برابر تغییرات آب‌وهوایی محافظت کنید:
اســتفاده از پاک‌کننده‌های ملایــم؛ در اینجا منظور ما 
صابون نیســت، چون این پاک‌کننده خود چربی پوســت 
را از بین می‌برد و راهی اســت برای خشــک شدن پوست. 
بنابراین ساده‌ترین راه برای حفظ رطوبت پوست، استفاده از 
پاک‌کننده‌های ملایمی است که حاوی مرطوب‌کننده بوده 

و مخصوص پوست‌های خشک فرموله شده‌اند.
درنظــر گرفتن مرطوب‌کننده‌ها؛ شــما می‌توانید روزانه 
از یک لوســیون مرطوب‌کننده استفاده کنید. بهترین زمان 
برای اســتفاده لوسیون، بعد از اســتحمام است )زمانی که 
هنوز پوســت شــما مرطوب بوده(، لازم است در طول روز 
چندین‌بار این عمل را انجام دهید. شما همچنین می‌توانید 

از وازلین جهت مرطوب‌سازی پوست خود استفاده کنید.
اجتنــاب از اســتحمام بیش‌ازحد؛ برخــی متخصصان 
پوســت معتقدند اســتحمام بیش‌ازحد علــت اصلی بروز 
خشــکی در پوست بوده، این درحالی است که عد‌ه‌ای دیگر 
از متخصصین این رشــته دوبار استحمام در روز را ایده‌آل 
می‌دانند؛ بااین‌حال اگر استحمام شما همراه با روغن حمام 

صورت گیرد، رطوبت بدن حفظ خواهد شد.
اجتناب از دوش‌های طولانی با آب بســیار گرم؛ تا آنجا 
کــه می‌توانید از دوش‌های طولانی و بــا درجه حرارت بالا 
دوری کنیــد. دوش‌های کوتاه‌مدت و اســتفاده از آب ولرم 
و یا حتی کمی ســرد، مفید اســت؛ پس از استحمام نیز از 

مرطوب‌کننده استفاده کنید.
پرهیز از هوای ســرد و خشک؛ عواملی که تأثیر مخرب 
هــوا بر روی پوســت را تشــدید کرده و آســیب‏پذیری را 
بیشــتر می‌کنند، پیدا کنید. ازجمله ایــن عوامل می‌توان 
بــه بیماری‌های تیروئید، کم‌خونی و برخــی دارو‌ها به‌ویژه 
دارو‌های کاهنده کلســترول اشــاره کرد. تمامی این موارد 
باعث کاهش چربی پوســت می‌شــوند؛ در کنار کنترل این 
عوامــل، می‌توانید از دســتگاه‌های بخور اســتفاده کرده و 

رطوبت لازم را به هوا بازگردانید.
نوشیدن آب کافی و غذای سالم؛ یک شیوه زندگی سالم 
از اهمیت ویژه‌ای برخوردار اســت. آب بنوشــید، غذا‌های 
ســالم بخورید، ورزش کنید و با کاهش استرس ذهن، بدن 
و پوســت خود را ســالم نگه دارید. توجه داشته باشید که 
تنها با کمی توجه می‌توانید از خشکی پوست رهایی یابید.

کارشناس تغذیه و رژیم درمانی مطرح کرد:خبــر

نقش مادران در ترغیب بچه‌ها به خوردن صبحانه
اهمیت صبحانه در مدارس به‌خوبی تعریف نشده                  میان‌وعده‌ها مانع از خوردن وعده‌های اصلی نشوند

ســپهرغرب، گروه ســامت - طیبه 
اسدبیگی: یک کارشــناس تغذیه و رژیم 
درمانی بزرگ‌ترین علت عدم توجه بچه‌ها 
به صبحانه را بی‌علاقگی خانواده‌ها به این 
وعده غذایی دانســت و به نقش مادران 
برای خوردن صبحانه  فرزندان  ترغیب  در 
با هنرمندی خود  اشاره کرد و گفت: مادر 
در چیدن سفره می‌تواند اشتهای فرزندان 
خود را تحریک کرده و آن‌ها را به ســمت 
سفره بکشاند؛ والدین باید برای این وعده 
وقت بگذارند و صبــح زود فضای خانه را 
بوی  اگر  کنند،  از حالت کسالت‌آور خارج 
عدســی و نان تازه در خانه پیچیده شود، 

غیرممکن است بچه‌ها صبحانه نخورند.
امروزه یکی از دغدغه‌های اساســی والدین، 
تغذیه مناســب فرزندان اســت؛ این نگرانی با 
شــروع فصل مدرسه و نزدیک شدن به ماه مهر 
دوچندان می‌شــود. به‌خصــوص اینکه با تغییر 
گرایش کــودکان به غذاهای فــوری، نیمی از 
نیازهای اساســی و تغذیه‌ای کــودکان برآورده 
نمی‌شــود و این موضــوع تأثیر بــدی بر روند 

یادگیری آن‌ها خواهد داشت.
یکــی از ســؤال‌های همیشــگی والدین از 
متخصصان این اســت که چگونــه تغذیه بچه‌ 
مدرسه‌ای خود را غنی کنند تا بچه بتواند بازده 

مناسبی را در مدرسه داشته باشد؟
با شــروع فصل درس و مدرســه، باید توجه 
بیشتری به تغذیه بچه‌مدرسه‌ای‌ها داشته باشیم 
و چه بهتر که خوراکی‌ها و مواد غذایی فرزندان 
را از خانــه درنظر بگیریم و علاوه‌بر ســه وعده‌ 
غذایی برای آن‌ها، دو میان‌وعده از خوراکی‌ها و 
مواد طبیعی مغذی انتخاب کنیم تا مواد لازم و 
مفید بــا ارزش غذایی بالا، برای تمرکز و درس 

خواندن دانش‌آموزان فراهم شود.
طــی 9 مــاه دوران تحصیــل دانش‌آموزان 
انرژی بیشــتری را چه به‌لحاظ جسمانی و چه 
ازنظر فکری صرف فعالیت‌های روزمره می‌کنند؛ 
بنابراین باید این انرژی توســط میان‌وعده‌ها و 

صبحانه‌ سالم تأمین شود.
در بین وعده‌های غذایی معمولاً به صبحانه 
کمتر توجه می‌شود، در جوامع امروزی به‌دلیل 
اشتغال والدین به‌طور هم‌زمان، صبحانه از بین 
وعده‌ها حذف شــده و به فراموشی سپرده شده 
اســت. مغز بعد بیدار شدن از خواب برای مدت 
کوتاهی می‌تواند سطح گلوکز خون را در حدی 
که به عملکرد طبیعی مغز لطمه وارد نشود، نگه 
دارد؛ اما اگر این مدت ناشتا بودن افزایش یابد، 
فعالیت مغزی دشوارتر شده و درنتیجه تمرکز و 

حواس مختل می‌شود.
عدم مصرف مداوم صبحانه در طولانی‌مدت 
و حذف آن، باعث می‌شــود کــه بدن با فقدان 
ریزمغذی‌هــا و کالــری دریافتی مــورد نیاز و 
کمبــود ویتامین‌هــا و املاح مواجه شــود که 
درنهایــت باعــث کم‌خونی، دیابت در ســنین 
بزرگ‌ســالی، کمبود کلسیم، مشکلات گوارشی 
و مشکل در رشــد کودک است؛ همچنین این 
کودکان به‌دلیل مصرف تنقلات ناســالم مانند 
چیپس و پفک جهت سیر کردن خود در طول 
روز، بیشــتر در معرض چاقی و اضافه‌وزن قرار 

می‌گیرند.
کودکانــی که تازه مدرســه را آغاز کرده‌اند 
اینکــه  به‌دلیــل  )ماننــد پیش‌دبســتانی‌ها(، 
عــادت ندارند صبح زود از خواب بیدار شــوند، 
به‌راحتی صبحانه نمی‌خورند و این مشکل‌ســاز 
اســت. کودک در طول روز احساس بی‌حالی و 
بی‌حوصلگی کرده که خــود باعث عدم تمرکز 
شــده و درصــد یادگیری را کاهــش می‌دهد؛ 
نخــوردن صبحانــه باعــث می‌شــود حافظه‌ 
کوتاه‌مــدت کودک آســیب‌ دیــده و ضعف در 
تمرکز تشدید شــود. بنابراین صبحانه وعده‌ای 
اســت که به‌هیچ‌وجه و در هیچ شرایطی نباید 

حذف شود.

می‌توان گفــت دوران تحصیل دانش‌آموزان 
یکی از حســاس‌ترین دوره‌ها چه به‌لحاظ رشد 
شــخصیتی و چه ازنظر رشــد جسمانی است، 
بنابراین تغذیه‌ دانش‌آموز باید ‌طوری باشــد که 
از تمام جهات نیاز‌های او را برطرف کند؛ تغذیه 
می‌توانــد نقش مهمی در فعالیت فکری کودک 

داشته باشد.
با آمدن فصل مدرســه برنامــه زندگی همه 
افرادی که در خانه خــود محصل دارند، کاملًا 
تغییر می‌کند؛ زندگی شــمایل جدیدی به خود 
مختص  خانوادگی  شب‌نشــینی‌های  می‌گیرد، 
تعطیــات آخر هفتــه می‌شــود و برنامه‌های 
معمول تغییر می‌کنند و همین تغییر دلنشین 
اســت که بــه زندگی قالب منظمــی می‌دهد؛ 
همچنین برنامه غذایی صحیح و سالم می‌تواند 
در پیشــبرد یک ســال تحصیلی خوب، نقش 

اساسی ایفا کند.
اما باید گفت به‌طــور کلی برنامه غذایی در 
زمان مدرسه و غیر از آن تفاوت، چندانی ندارد. 
بااین‌حال اگر فــردی به‌عنوان یک محصل و یا 
یک دانشــجو می‌خواهد از حداکثر پتانســیل 
ذهنی و جسمی خود استفاده کند، باید به‌طور 
متعادل و با توجه به مقــدار نیازش، تمام مواد 
مغذی شــامل املاح، ویتامین‌هــا، مواد مغذی 

ماکرو و میکرو به بدن او برسد.
با توجه به اهمیت تغذیــه در دانش‌آموزان 
به سراغ یک کارشــناس تغذیه و رژیم درمانی 
رفتیــم و در این خصوص گفت‌وگویی را ترتیب 

دادیم که در ادامه می‌خوانید:
رؤیا مظفری با بیان اینکه بسیاری از والدین 
نگران تغذیــه فرزندان به‌خصــوص در دوران 
مدرســه هســتند و ســعی دارند غذا با حجم 
و کالــری زیاد بــه بچه‌ها بدهنــد، گفت: همه 
دانش‌آموزان احتیاج دارند متناســب با وضعیت 
جســمانی، وزن و وضعیت رشدی خود از همه 

مواد غذایی استفاده کنند.
وی با ابراز اینکه در دوران امتحانات به‌دلیل 
افزایش استرس و ترشح هورمون آدرنالین نیاز 
به دریافت مــواد پروتئینی نیز افزایش می‌یابد، 
اظهار کــرد: هرچند این هورمون باعث افزایش 
سوخت‌وساز بدن می‌شــود، اما نیاز به دریافت 
کالری تغییر چندانی نــدارد؛ بنابراین عقیده و 
اصــرار خانواده‌ها برای خــوردن غذا با حجم و 

کالری بالا، باور و روش غلطی است.
این متخصص تغذیــه انرژی مورد نیاز برای 
فعالیت‌هــای مغزی را قندها عنــوان کرد و با 
اشــاره به اینکه قند در اکثر مواد غذایی وجود 
دارد، اذعــان کــرد: اگر فــردی از رژیم غذایی 
صحیح و ســالمی پیروی کند، می‌تواند انرژی 

لازم و کافی را برای مغز فراهم کند.
مظفری با اعلام اینکــه یکی از دغدغه‌های 

والدین میان‌وعده و صبحانه برای دانش‌آموزان 
است، صبحانه را یکی از وعده‌های اصلی غذایی 
دانســت و افزود: حذف صبحانــه باعث کاهش 

راندمان ذهنی و حافظه می‌شود.
وی با بیــان اینکه طفره رفتــن از خوردن 
صبحانه از مشــکلاتی اســت که والدین با آن 
دست‌وپنجه نرم می‌کنند، ابراز کرد: اگر والدین 
توجه خــود را به تهیه یــک صبحانه مغذی و 
فرزندانشــان  انرژی  کم‌حجم معطــوف کنند، 

تأمین می‌شود.
این کارشناس تغذیه و رژیم درمانی با تأکید 
بر اینکه سفره رنگین اشتها را تحریک می‌کند، 
گفت: مــواد غذایی همچون نان‌هــای قندی، 
سرشیر، خامه‌عسل، نان و پنیر به همراه خیار و 
گوجه‌فرنگی نیز می‌توانند برای صبحانه بچه‌ها 

مناسب باشند.
مظفری با اشــاره به اینکــه تخم‌مرغ منبع 
کاملــی از پروتئیــن بوده و می‌توانــد تا مدت 
طولانی دانش‌آموزان را ســیر نگه دارد و انرژی 
مورد نیازشان را فراهم کند، تأکید کرد: والدین 
تخم‌مرغ را به هر نحوی که بچه‌ها دوست دارند، 

برای آن‌ها بپزند.
وی بــا عنوان اینکه در فصل ســرد ســال 
اســتفاده از عدســی، خوراک لوبیا و سوپ‌های 
جو اشــتهابرانگیز هستند و درعین‌حال به‌دلیل 
داشــتن تریپتوفان می‌توانند ســطح حافظه‌ای 
بچه‌هــا را بــالا ببرنــد، گفت: ایــن خانواده‌ها 
هستند که بچه‌ها را ترغیب به خوردن صبحانه 
می‌کنند، اگــر با بی‌حوصلگی ســفره صبحانه 
چیده شــود، قطعاً بچه‌ها به سمت آن سفره و 

صبحانه نمی‌روند.
این متخصص تغذیه یکی دیگر از دغدغه‌های 
والدیــن را میان‌وعده در مدرســه عنوان کرد و 
ادامه داد: میان‌وعده‌ها باید در حدی باشند که 

مانع از خوردن وعده‌های اصلی نشوند.
مظفری اســتفاده از میوه‌ها و ساندویچ‌های 
کوچک سالم شــامل پنیر و گردو، سیب‌زمینی 
بــا گوجه، تخم مرغ و مــرغ را برای میان‌وعده 
دانش‌آمــوزان توصیــه کرد و گفــت: تنقلاتی 
همچــون آجیل‌هــا هــم می‌تواند آن‌هــا را تا 
مدت زیادی سیر نگه داشــته و هم از خوردن 
مــدارس  در  موجــود  کاذب  میان‌وعده‌هــای 

جلوگیری کند.
وی همچنین نان ســبوس‌دار همراه با پنیر 
و ســبزی‌ها، آبمیوه‌های طبیعی، آجیل شیرین 
همچــون توت، انجیر و خرما را برای میان‌وعده 
مناسب دانست و افزود: با وجود گلایه‌مندی از 
قیمت آجیل‌ها، اگر خانواده‌هــا بدانند که این 
مواد مغذی با حجم کم، کالری بالایی به بچه‌ها 
می‌دهند؛ قطعاً بــرای خرید آن هزینه خواهند 

کرد.

ایــن کارشــناس تغذیه و رژیــم درمانی از 
وجود فقر فرهنگی گفــت و اذعان کرد: بچه‌ها 
به‌راحتی پول خود را برای خرید چیپس و پفک 
هزینه می‌کنند، درحالی ‌که می‌شود با هزینه‌ای 

پایین‌تر تغذیه سالمی را خریداری کنند.
مظفری بزرگ‌تریــن علت عدم توجه بچه‌ها 
بــه صبحانــه را بی‌علاقگی خانواده‌هــا به این 
وعده غذایی دانست و افزود: متأسفانه برخلاف 
گذشته که به صبحانه اهمیت ویژه‌ای می‌دادند، 
نســل جدید بــه دلایل مختلف بــه این وعده 
اهمیتی نمی‌دهند که ازجمله دلایل آن می‌توان 

به شاغل بودن مادران اشاره کرد.
وی با اشــاره به اینکه وقتی هردوی والدین 
شاغل بوده و صبح با عجله نان را از فریز درآورده 
و با ســفره آشــفته صبحانه نه‌چندان جالبی را 
بــه بچه‌ها می‌دهند آن‌ها چگونــه می‌توانند به 
خوردن صبحانه ترغیب شــوند؟ ادامه داد: این 
درحالی است که هر فرد 25 درصد انرژی روزانه 

را باید از خوردن صبحانه دریافت کند.
این کارشناس تغذیه و رژیم درمانی به نقش 
مادران در ترغیب فرزندان برای خوردن صبحانه 
اشــاره و با ابراز اینکه مادر با هنرمندی خود در 
چیدن ســفره می‌تواند اشتهای آنان را تحریک 
کرده و به ســمت سفره بکشــاند، تصریح کرد: 
گنجاندن میوه در ســفره صبحانه نیز می‌تواند 

محرک خوبی برای خوردن باشد.
مظفری گفت: اگر سفره صبحانه را همچون 
نهار و شام رنگین کنیم، قطعاً اشتهای فرزندان 

برای خوردن تحریک می‌شود.
وی با تأکید بــر اینکه والدین باید برای این 
وعده وقت بگذارنــد و صبح زود فضای خانه را 
از حالت کســالت‌آور درآورند، تصریح کرد: بوی 
عدسی و نان تازه اگر در خانه پیچیده شود، غیر 

ممکن است که بچه‌ها صبحانه نخورند.
این متخصص تغذیه عنوان کرد: متأســفانه 
در آموزش‌ها و کتب درســی مدارس ما تعریف 
درســتی از اهمیت و نقش صبحانه در سلامتی 

ارائه نشده است.
گفتنی اســت؛ همان‌طور که عنوان شــد، 
اصــولاً دانش‌آموزان بایــد از تمامی گروه‌های 
غذایی شامل شیر و لبنیات، گوشت و حبوبات، 
ســبزی‌ها، میوه‌ها و گروه نــان و غلات مصرف 
کنند و تعادل و تنوع غذایی در این سنین مهم 

است.
وعده‌ صبحانه نقش بسیار مؤثری در سلامت 
جســمی و فکری دانش‌آموزان دارد، ثابت شده 
بچه‌هایــی که صبحانه می‌خورند، در مدرســه 
تمرکز بیشــتری دارند و قدرت یادگیری‌ آن‌ها 
بالاتر بــوده و زمانی که صبحانــه نمی‌خورند، 
حافظــه کوتاه‌مــدت‌ آن‌ها صدمــه می‌بیند و 

تمرکزشان در کلاس کم است.
صبحانه یکی از اصلی‌ترین وعده‌های غذایی 
روزانه اســت، بچه‌هایی که صبحانه نمی‌خورند، 
دارای ضریب هوشی پایین‌تر و قدرت یادگیری 
و یــادآوری کمتــری هســتند. تغذیه ســالم 
دانش‌آموزان را در دوران مدرســه بهتر اســت 
از خانه و با وعــده صبحانه آغاز کنید؛ صبحانه 
تأمین‌کننده انرژی صبحگاهی برای فرد بوده و 
با صرف آن می‌توان به آغــاز یک روز پرُانرژی 

امیدوار بود.
بررسی‌ها ارتباط معناداری بین عدم مصرف 
صبحانه و افُت تحصیلی در دانش‌آموزان گزارش 
می‌کننــد. مهم‌ترین دلایلی کــه موجب عدم 
مصرف صبحانه می‌شــوند، نداشتن زمان برای 
صرف صبحانه و یا بی‌میلــی دانش‌آموز عنوان 
شده، بر این اســاس توصیه می‌شود خانواده‌ها 
شام را زودتر صرف کرده و امکان خواب آرام را 
برای فرزندان خود در شب‌هنگام فراهم کنند تا 
صبح روز بعد زودتر از خواب بیدار شــوند؛ این 
خــواب کافی می‌تواند همراه با صرف زودهنگام 
شــام، موجــب افزایش میل کــودک به صرف 

صبحانه شود.

معاون غذاودارو دانشگاه علوم پزشکی ایران مطرح کرد:

تغذیه ناسالم علت 20 درصد مرگ‌ها
820 میلیون گرسنه در جهان

ســپهرغرب، گــروه خبــر: معاون 
ایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  غذاودارو 
گفت: 20 درصد مرگ‌ها در سراسر جهان 
به علــت عادات غذایی ناســالم اتفاق 

می‌افتد.
مهــران ولایی بــا عنوان ایــن مطلب که 
یک‌پنجــم از مرگ‌ومیرها در سراســر جهان 
به‌علت داشــتن عادات غذایی ناســالم است، 
افزود: این مرگ‌ومیرها هرسال هزینه‌ای بیش 
از دو تریلیــون دلار به بودجه‌های بهداشــت 

ملی تحمیل می‌کند.
وی با اشــاره بــه شــعار روز جهانی غذا 
که »تغذیه ســالم برای دســتیابی به جهانی 
بدون گرســنگی« نام‌گذاری شــده است، به 
تغییر عادات غذایی افراد اشــاره کرد و گفت: 
در دهه‌هــای اخیــر به‌دلیل جهانی شــدن، 
شهرنشینی و افزایش درآمدها، رژیم و عادات 
غذایی افراد به‌طور چشــمگیری تغییر یافته 
اســت؛ ما عمدتاً از مصــرف غذاهای فصلی 
به‌طور عمده غذاهای با پایه گیاهی و غنی از 
فیبر به سمت مصرف غذاهایی با کربوهیدرات 
تصفیه‌شــده )غنی از نشاســته(، قند، چربی، 
نمک زیاد، غذاهای فرآوری‌شــده، گوشــت 
و ســایر محصولات با منبــع حیوانی حرکت 

کرده‌ایم.
ولایی ادامــه داد: همچنین زمان کمتری 
برای تهیه وعده‌های غذایــی در خانه صرف 
می‌شــود و مردم به‌ویژه در شــهرها، پیوسته 
فروش  مغازه‌های  به ســوپرمارکت‌ها،  بیشتر 

غذای فوری، فروشندگان مواد غذایی خیابانی 
و رستوران‌ها تکیه می‌کنند.

معاون غذاودارو دانشــگاه علوم پزشــکی 
ایــران با عنــوان این مطلب کــه ترکیبی از 
رژیم‌های ناسالم و ســبک زندگی بی‌تحرک 
باعث افزایش میزان چاقی شده است، افزود: 
نه‌تنها در کشــورهای توســعه‌یافته، بلکه در 

کشــورهای کم‌درآمد نیز چاقی رو به افزایش 
است.

وی گفت: هم‌اکنون بیش از 670 میلیون 
بزرگســال و 120 میلیون دختر و پسر پنج تا 
19 ســال چاق و بیش از 40 میلیون کودک 
زیر پنــج ســال دارای اضافه‌وزن هســتند؛ 
درحالــی که بیــش از 820 میلیــون نفر از 

گرسنگی رنج می‌برند.
ولایی بــا عنوان ایــن مطلب کــه رژیم 
غذایی ناسالم عامل اصلی مرگ‌ومیر ناشی از 
بیماری‌های غیــر واگیر از جمله بیماری‌های 
قلبــی عروقی، دیابت و برخی از ســرطان‌ها 
اســت، اظهار کرد: چاقی و ســایر انواع سوء 
تغذیه تقریباً از هر ســه نفر، یک نفر را مبتلا 

می‌کند.
وی گفت: پیش‌بینی‌ها نشان می‌دهد که تا 
سال 2025، این وضعیت به یک نفر از هر دو 

نفر خواهد رسید.
معاون غذاودارو دانشــگاه علوم پزشــکی 
ایــران افزود: خبــر خوب این اســت که راه 
حل‌هــای مقرون‌به‌صرفه بــرای کاهش انواع 
سوء تغذیه وجود دارد، اما آن‌ها نیاز به تعهد و 
اقدام جهانی بیشتری دارند. به‌طوری که یک 
رژیم غذایی زمانی سالم محسوب می‌شود که 
با دارا بودن اصول تنوع، میزان کافی، سلامت، 
ایمنی و مغذی بودن، نیاز‌های تغذیه‌ای افراد 
را تأمین کند و خطر ابتلا به بیماری را کاهش 

دهد.
وی ادامه داد: رژیم غذایی سالم باید شامل 
انواع میوه‌ها، سبزی‌ها، حبوبات، آجیل، دانه‌ها 
و غلات سبوس‌دار، مصرف غذاهای کم‌چرب 
به‌خصــوص چربی‌های اشــباع با قند و نمک 
کم باشــد. اما متأسفانه درحال حاضر به‌علت 
تغییر سبک زندگی و مشکلات اقتصادی برای 
بسیاری از افراد در دنیا، این رژیم غذایی سالم 

قابل دسترس یا مقرون‌به‌صرفه نیست.


