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در جلسه شورای عالی بیمه سلامت تصویب شد؛

ویزیت متخصصان طب سنتی
 زیر پوشش بیمه ها

سپهرغرب، گروه خبر: دبیر و رئیس دبیرخانه 
بنا شــد  بیمه ســامت گفت:  شــورای عالی 
سازمان های بیمه گر 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 سامت درخصوص داروها و خدمات جدیدی 

که مورد نیاز مردم است، تصمیم گیری می شود.
وی ادامــه داد: یکــی از موضوعات مطرح شــده در 
جلسه مسئله طب ســنتی بود که بنا شد سازمان های 
بیمه گر 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 
بیمه ای 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 

می شود.
دبیر و رئیس دبیرخانه شــورای عالی بیمه سامت 
خاطرنشان کرد: در این جلسه همچنین خرید راهبردی 
و ضوابط نحوه قرار دادن خدمات و تجهیزات پزشــکی 
در پوشش بیمه ای 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 بیمه ای 
قلم های انســولین نیز بحث شــد. برخی شــرکت های 
تأمین کننــده قلــم انســولین ایــن دارو را بــا قیمت 
کمتــری تهیــه و ارائه تولید می دهند که درخواســت 
پوشــش بیمــه ای آن را دارند و بنا شــد در این مورد 
بررســی های لازم انجام شود تا ضمن اینکه در راستای 
کاهــش بیماری دیابت و عــوارض آن تاش می کنیم، 
در مورد نحوه اســتفاده بهینه از قلم انسولین در کشور 
سیاست گذاری شده و از این خدمات با حداقل قیمت، 

بهره بگیریم.

محققان انگلیسی توصیه می کنند؛
برای داشتن تناسب اندام

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

فواید سامتی ورزش کردن شود.
»خاویر گونزالز«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشگاه 
بث انگلستان دراین باره می گوید: »ما دریافتیم مردانی 
کــه قبل از صبحانه ورزش می کردند، دو برابر بیشــتر 
از گروهی که بعــد از صبحانه ورزش می کردند، چربی 

می سوزاندند.«
وی تأکید می کند: »نتایج ما بیانگر این مطلب است 
کــه تغییر در زمان بندی غذا خوردن و ورزش، می تواند 
تغییرات مثبت و عمیقی بر کل ســامت بدن داشــته 

باشد.«
محققان در مطالعه ای 6 هفتــه ای 30 مرد چاق یا 
دارای اضافه وزن را به سه گروه تقسیم کردند: دو گروه 
اقــدام )که قبل و یا بعد از صبحانه ورزش می کردند( و 
گروه کنترل )که هیچ تغییری در ســبک زندگی آنان 

ایجاد نشده بود(.
محققان بعد از مقایسه داده ها دریافتند گروهی که 
قبل از صبحانه ورزش می کردند، دوبرابر چربی ســوزی 

داشتند.
آن ها دریافتند چربی ســوزی بیشتر عمدتاً ناشی از 
پایین آوردن میزان انسولین طی طول ورزش در زمانی 
اســت که افراد ناشــتا ورزش می کنند؛ بدین معنا که 
آن ها می توانند چربی بیشــتری از بافت چربی و چربی 

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

خطر ابتا به دیابت و بیماری قلبی بود.

رئیس هیئت مدیره انجمن خوراک و نوشیدنی ایران:

قوانین تغذیه کودکان
 مبتلا به سرطان رعایت شود

هیئت مدیره  رئیس  خبر:  گروه  ســپهرغرب، 
ایران گفت: تغذیه  انجمن خوراک و نوشــیدنی 
کودکان مبتا 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 مبتا به ســرطان 
درخصــوص برگزاری اختتامیه گفــت: انجمن خوراک 
و نوشــیدنی ایــران تصمیــم گرفت بــا بهره گیری از 
ظرفیت های جامعه مدنی به خصوص محک که یکی از 
مورد اعتمادترین نهادهای مردم نهاد 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 مبتا 
به سرطان و رعایت الزاماتی نظیر نیاوردن غذای پخته 
به داخل محک، افزود: این قوانین برای تغذیه کودکان 
مبتا 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 شــده اند، نمــاد تازگی و مغذی بــودن برای 
کودکان هســتند و بــرای طبخ غذا به صــورت تازه به 
این کارگاه آموزشــی آوردیم که جهت رشد کودکان و 

همچنین تقویت سیستم دفاعی آن ها مفید است.
وی گفت: ارائه خدمات همه  جانبه به کودکان مبتا 
به ســرطان در مســیر درمان یکی از مهم ترین 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 بیماری های واگیر
 وزارت بهداشت:

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

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

و بی اساس است.
وی افزود: تعداد زیادی از کارشناســان معاونت بهداشت 
دانشگاه های علوم پزشکی غرب کشور در مرزهای خسروی، 
مهران، شــلمچه و چذابه پایش موارد بهداشتی هم وطنان 
زائر و زائران کشــورهای دیگر را به انجام رساندند و تاکنون 

هیچ مورد طغیان بیماری های واگیر دیده نشده است.
گویا از هم وطنان خواست اخبار حوزه سامت را فقط از 

منابع رسمی و وزارت بهداشت پیگیری کنند.

محققان چینی می گویند؛
اضافه وزن در دهه دوم زندگی 
منجر به مرگ زودهنگام می شود

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

مرتبط است.
محققان هشدار می دهند اضافه وزن از اواسط دهه 20 تا 
میانسالی با افزایش مرگ زودهنگام مرتبط بوده؛ همچنین 

کاهش وزن در سنین سالمندی هم خطرناک است.
محققــان چینی عنــوان می کنند: نتایج ایــن مطالعه 
بر اهمیت حفــظ وزن عادی و نرمال در طول بزرگســالی 
به خصــوص پیشــگیری از اضافه وزن در اوایل بزرگســالی 
به منظور پیشگیری از مرگ زودهنگام در سنین بالاتر تأکید 

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

اندازه گیری 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 مرگ  ومیر هســتند؛ اما افرادی که در 
طول این مدت اضافه وزن نداشــتند، نرخ مرگ ومیرشــان 

خیلی کمتر بود.
همچنین آن ها دریافتند با مســن تر شدن افراد، ارتباط 
بین اضافــه وزن و مرگ ومیر کاهش می یابــد، درحالی که 
ارتباط بین کاهش وزن از اواسط تا اواخر بزرگسالی، قوی تر 

و بیشتر می شود.

راهکارهایی برای کنترل خشکی 
پوست در پاییز

سپهرغرب، گروه خبر: فصل پاییز در برخی افراد 
ازجمله مبتایان به مشــکات پوستی مانند اگزما، 
باعث وخیم شــدن عائمی مثل خشــکی پوست 

می شود.
حتی در کســانی کــه مبتا به بیماری خاص پوســتی 
نیســتند، تغییر فصل می تواند همراه با تغییرات پوســتی 
)خشن و خشــک شدن پوست(، باشد؛ با این حال روش های 
مختلف و البته آسانی وجود دارد که بتوانید از پوستتان در 

برابر تغییرات آب وهوایی محافظت کنید:
اســتفاده از پاک کننده های مایــم؛ در اینجا منظور ما 
صابون نیســت، چون این پاک کننده خود چربی پوســت 
را از بین می برد و راهی اســت برای خشــک شدن پوست. 
بنابراین ساده ترین راه برای حفظ رطوبت پوست، استفاده از 
پاک کننده های مایمی است که حاوی مرطوب کننده بوده 

و مخصوص پوست های خشک فرموله شده اند.
درنظــر گرفتن مرطوب کننده ها؛ شــما می توانید روزانه 
از یک لوســیون مرطوب کننده استفاده کنید. بهترین زمان 
برای اســتفاده لوسیون، بعد از اســتحمام است )زمانی که 
هنوز پوســت شــما مرطوب بوده(، لازم است در طول روز 
چندین بار این عمل را انجام دهید. شما همچنین می توانید 

از وازلین جهت مرطوب سازی پوست خود استفاده کنید.
اجتنــاب از اســتحمام بیش ازحد؛ برخــی متخصصان 
پوســت معتقدند اســتحمام بیش ازحد علــت اصلی بروز 
خشــکی در پوست بوده، این درحالی است که عد ه ای دیگر 
از متخصصین این رشــته دوبار استحمام در روز را ایده آل 
می دانند؛ بااین حال اگر استحمام شما همراه با روغن حمام 

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

مرطوب کننده استفاده کنید.
پرهیز از هوای ســرد و خشک؛ عواملی که تأثیر مخرب 
هــوا بر روی پوســت را تشــدید کرده و آســیب پذیری را 
بیشــتر می کنند، پیدا کنید. ازجمله ایــن عوامل می توان 
بــه بیماری های تیروئید، کم خونی و برخــی دارو ها به ویژه 
دارو های کاهنده کلســترول اشــاره کرد. تمامی این موارد 
باعث کاهش چربی پوســت می شــوند؛ در کنار کنترل این 
عوامــل، می توانید از دســتگاه های بخور اســتفاده کرده و 

رطوبت لازم را به هوا بازگردانید.
نوشیدن آب کافی و غذای سالم؛ یک شیوه زندگی سالم 
از اهمیت ویژه ای برخوردار اســت. آب بنوشــید، غذا های 
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 می توانید از خشکی پوست رهایی یابید.

کارشناس تغذیه و رژیم درمانی مطرح کرد:خبــر

نقش مادران در ترغیب بچه ها به خوردن صبحانه
اهمیت صبحانه در مدارس به خوبی تعریف نشده                  میان وعده ها مانع از خوردن وعده های اصلی نشوند

ســپهرغرب، گروه ســامت - طیبه 
اسدبیگی: یک کارشــناس تغذیه و رژیم 
درمانی بزرگ ترین علت عدم توجه بچه ها 
به صبحانه را بی عاقگی خانواده ها 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 می تواند اشتهای فرزندان 
خود را تحریک کرده و آن ها را به ســمت 
سفره بکشاند؛ والدین باید برای این وعده 
وقت بگذارند و صبــح زود فضای خانه را 
بوی  اگر  کنند،  از حالت کسالت آور خارج 
عدســی و نان تازه در خانه پیچیده شود، 

غیرممکن است بچه ها صبحانه نخورند.
امروزه یکی از دغدغه های اساســی والدین، 
تغذیه مناســب فرزندان اســت؛ این نگرانی با 
شــروع فصل مدرسه و نزدیک شدن به ماه مهر 
دوچندان می شــود. به خصــوص اینکه با تغییر 
گرایش کــودکان به غذاهای فــوری، نیمی از 
نیازهای اساســی و تغذیه ای کــودکان برآورده 
نمی شــود و این موضــوع تأثیر بــدی بر روند 

یادگیری آن ها خواهد داشت.
یکــی از ســؤال های همیشــگی والدین از 
متخصصان این اســت که چگونــه تغذیه بچه  
مدرسه ای 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 بچه مدرسه ای ها داشته باشیم 
و چه بهتر که خوراکی ها و مواد غذایی فرزندان 
را از خانــه درنظر بگیریم و عاوه بر ســه وعده  
غذایی برای آن ها، دو میان وعده از خوراکی ها و 
مواد طبیعی مغذی انتخاب کنیم تا مواد لازم و 
مفید بــا ارزش غذایی بالا، برای تمرکز و درس 

خواندن دانش آموزان فراهم شود.
طــی 9 مــاه دوران تحصیــل دانش آموزان 
انرژی بیشــتری را چه به لحاظ جسمانی و چه 
ازنظر فکری صرف فعالیت های روزمره می کنند؛ 
بنابراین باید این انرژی توســط میان وعده ها و 

صبحانه  سالم تأمین شود.
در بین وعده های غذایی معمولاً به صبحانه 
کمتر توجه می شود، در جوامع امروزی به دلیل 
اشتغال والدین به طور هم زمان، صبحانه از بین 
وعده ها حذف شــده و به فراموشی سپرده شده 
اســت. مغز بعد بیدار شدن از خواب برای مدت 
کوتاهی می تواند 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 می شود.
عدم مصرف مداوم صبحانه در طولانی مدت 
و حذف آن، باعث می شــود کــه بدن با فقدان 
ریزمغذی هــا و کالــری دریافتی مــورد نیاز و 
کمبــود ویتامین هــا و اماح مواجه شــود که 
درنهایــت باعــث کم خونی، دیابت در ســنین 
بزرگ ســالی، کمبود کلسیم، مشکات گوارشی 
و مشکل در رشــد کودک است؛ همچنین این 
کودکان به دلیل مصرف تنقات ناســالم مانند 
چیپس و پفک جهت سیر کردن خود در طول 
روز، بیشــتر در معرض چاقی و اضافه وزن قرار 

می گیرند.
کودکانــی که تازه مدرســه را آغاز کرده اند 
اینکــه  به دلیــل  )ماننــد پیش دبســتانی ها(، 
عــادت ندارند صبح زود از خواب بیدار شــوند، 
به راحتی صبحانه نمی خورند و این مشکل ســاز 
اســت. کودک در طول روز احساس بی حالی و 
بی حوصلگی کرده که خــود باعث عدم تمرکز 
شــده و درصــد یادگیری را کاهــش می دهد؛ 
نخــوردن صبحانــه باعــث می شــود حافظه  
کوتاه مــدت کودک آســیب  دیــده و ضعف در 
تمرکز تشدید شــود. بنابراین صبحانه وعده ای 
اســت که به هیچ وجه و در هیچ شرایطی نباید 

حذف شود.

می توان گفــت دوران تحصیل دانش آموزان 
یکی از حســاس ترین دوره ها چه به لحاظ رشد 
شــخصیتی و چه ازنظر رشــد جسمانی است، 
بنابراین تغذیه  دانش آموز باید  طوری باشــد که 
از تمام جهات نیاز های او را برطرف کند؛ تغذیه 
می توانــد نقش مهمی در فعالیت فکری کودک 

داشته باشد.
با آمدن فصل مدرســه برنامــه زندگی همه 
افرادی که در خانه خــود محصل دارند، کاماً 
تغییر می کند؛ زندگی شــمایل جدیدی به خود 
مختص  خانوادگی  شب نشــینی های  می گیرد، 
تعطیــات آخر هفتــه می شــود و برنامه های 
معمول تغییر می کنند و همین تغییر دلنشین 
اســت که بــه زندگی قالب منظمــی می دهد؛ 
همچنین برنامه غذایی صحیح و سالم می تواند 
در پیشــبرد یک ســال تحصیلی خوب، نقش 

اساسی ایفا کند.
اما باید گفت به طــور کلی برنامه غذایی در 
زمان مدرسه و غیر از آن تفاوت، چندانی ندارد. 
بااین حال اگر فــردی به عنوان یک محصل و یا 
یک دانشــجو می خواهد از حداکثر پتانســیل 
ذهنی و جسمی خود استفاده کند، باید به طور 
متعادل و با توجه به مقــدار نیازش، تمام مواد 
مغذی شــامل اماح، ویتامین هــا، مواد مغذی 

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

دادیم که در ادامه می خوانید:
رؤیا مظفری با بیان اینکه بسیاری از والدین 
نگران تغذیــه فرزندان به خصــوص در دوران 
مدرســه هســتند و ســعی دارند غذا با حجم 
و کالــری زیاد بــه بچه ها بدهنــد، گفت: همه 
دانش آموزان احتیاج دارند متناســب با وضعیت 
جســمانی، وزن و وضعیت رشدی خود از همه 

مواد غذایی استفاده کنند.
وی با ابراز اینکه در دوران امتحانات به دلیل 
افزایش استرس و ترشح هورمون آدرنالین نیاز 
به دریافت مــواد پروتئینی نیز افزایش می یابد، 
اظهار کــرد: هرچند این هورمون باعث افزایش 
سوخت وساز بدن می شــود، اما نیاز به دریافت 
کالری تغییر چندانی نــدارد؛ بنابراین عقیده و 
اصــرار خانواده ها برای خــوردن غذا با حجم و 

کالری بالا، باور و روش غلطی است.
این متخصص تغذیــه انرژی مورد نیاز برای 
فعالیت هــای 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، می تواند انرژی 

لازم و کافی را برای مغز فراهم کند.
مظفری با اعام اینکــه یکی از دغدغه های 

والدین میان وعده و صبحانه برای دانش آموزان 
است، صبحانه را یکی از وعده های اصلی غذایی 
دانســت و افزود: حذف صبحانــه باعث کاهش 

راندمان ذهنی و حافظه می شود.
وی با بیــان اینکه طفره رفتــن از خوردن 
صبحانه از مشــکاتی اســت که والدین با آن 
دست وپنجه نرم می کنند، ابراز کرد: اگر والدین 
توجه خــود را به تهیه یــک صبحانه مغذی و 
فرزندانشــان  انرژی  کم حجم معطــوف کنند، 

تأمین می شود.
این کارشناس تغذیه و رژیم درمانی با تأکید 
بر اینکه سفره رنگین اشتها را تحریک می کند، 
گفت: مــواد غذایی همچون نان هــای قندی، 
سرشیر، خامه عسل، نان و پنیر به همراه خیار و 
گوجه فرنگی نیز می توانند برای صبحانه بچه ها 

مناسب باشند.
مظفری با اشــاره به اینکــه تخم مرغ منبع 
کاملــی از پروتئیــن بوده و می توانــد تا مدت 
طولانی دانش آموزان را ســیر نگه دارد و انرژی 
مورد نیازشان را فراهم کند، تأکید کرد: والدین 
تخم مرغ را به هر نحوی که بچه ها دوست دارند، 

برای آن ها بپزند.
وی بــا عنوان اینکه در فصل ســرد ســال 
اســتفاده از عدســی، خوراک لوبیا و سوپ های 
جو اشــتهابرانگیز هستند و درعین حال به دلیل 
داشــتن تریپتوفان می توانند ســطح حافظه ای 
بچه هــا را بــالا ببرنــد، گفت: ایــن خانواده ها 
هستند که بچه ها را ترغیب به خوردن صبحانه 
می کنند، اگــر با بی حوصلگی ســفره صبحانه 
چیده شــود، قطعاً بچه ها به سمت آن سفره و 

صبحانه نمی روند.
این متخصص تغذیه یکی دیگر از دغدغه های 
والدیــن را میان وعده در مدرســه عنوان کرد و 
ادامه داد: میان وعده ها باید در حدی باشند که 

مانع از خوردن وعده های اصلی نشوند.
مظفری اســتفاده از میوه ها و ساندویچ های 
کوچک سالم شــامل پنیر و گردو، سیب زمینی 
بــا گوجه، تخم مرغ و مــرغ را برای میان وعده 
دانش آمــوزان توصیــه کرد و گفــت: تنقاتی 
همچــون آجیل هــا هــم می تواند آن هــا را تا 
مدت زیادی سیر نگه داشــته و هم از خوردن 
مــدارس  در  موجــود  کاذب  میان وعده هــای 

جلوگیری کند.
وی همچنین نان ســبوس دار همراه با پنیر 
و ســبزی ها، آبمیوه های طبیعی، آجیل شیرین 
همچــون توت، انجیر و خرما را برای میان وعده 
مناسب دانست و افزود: با وجود گایه مندی از 
قیمت آجیل ها، اگر خانواده هــا بدانند که این 
مواد مغذی با حجم کم، کالری بالایی به بچه ها 
می دهند؛ قطعاً بــرای خرید آن هزینه خواهند 

کرد.

ایــن کارشــناس تغذیه و رژیــم درمانی از 
وجود فقر فرهنگی گفــت و اذعان کرد: بچه ها 
به راحتی پول خود را برای خرید چیپس و پفک 
هزینه می کنند، درحالی  که می شود با هزینه ای 

پایین تر تغذیه سالمی را خریداری کنند.
مظفری بزرگ تریــن علت عدم توجه بچه ها 
بــه صبحانــه را بی عاقگی خانواده هــا به این 
وعده غذایی دانست و افزود: متأسفانه برخاف 
گذشته که به صبحانه اهمیت ویژه ای می دادند، 
نســل جدید بــه دلایل مختلف بــه این وعده 
اهمیتی نمی دهند که ازجمله دلایل آن می توان 

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 نه چندان جالبی را 
بــه بچه ها می دهند آن ها چگونــه می توانند 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 می تواند اشتهای آنان را تحریک 
کرده و به ســمت سفره بکشــاند، تصریح کرد: 
گنجاندن میوه در ســفره صبحانه نیز می تواند 

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

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

ممکن است که بچه ها صبحانه نخورند.
این متخصص تغذیه عنوان کرد: متأســفانه 
در آموزش ها و کتب درســی مدارس ما تعریف 
درســتی از اهمیت و نقش صبحانه در سامتی 

ارائه نشده است.
گفتنی اســت؛ همان طور که عنوان شــد، 
اصــولاً دانش آموزان بایــد از تمامی گروه های 
غذایی شامل شیر و لبنیات، گوشت و حبوبات، 
ســبزی ها، میوه ها و گروه نــان و غات مصرف 
کنند و تعادل و تنوع غذایی در این سنین مهم 

است.
وعده  صبحانه نقش بسیار مؤثری در سامت 
جســمی و فکری دانش آموزان دارد، ثابت شده 
بچه هایــی که صبحانه می خورند، در مدرســه 
تمرکز بیشــتری دارند و قدرت یادگیری  آن ها 
بالاتر بــوده و زمانی که صبحانــه نمی خورند، 
حافظــه کوتاه مــدت  آن ها صدمــه می بیند و 

تمرکزشان در کاس کم است.
صبحانه یکی از اصلی ترین وعده های غذایی 
روزانه اســت، بچه هایی که صبحانه نمی خورند، 
دارای ضریب هوشی پایین تر و قدرت یادگیری 
و یــادآوری کمتــری هســتند. تغذیه ســالم 
دانش آموزان را در دوران مدرســه بهتر اســت 
از خانه و با وعــده صبحانه آغاز کنید؛ صبحانه 
تأمین کننده انرژی صبحگاهی برای فرد بوده و 
با صرف آن می توان به آغــاز یک روز پرُانرژی 

امیدوار بود.
بررسی ها ارتباط معناداری بین عدم مصرف 
صبحانه و افُت تحصیلی در دانش آموزان گزارش 
می کننــد. مهم ترین دلایلی کــه موجب عدم 
مصرف صبحانه می شــوند، نداشتن زمان برای 
صرف صبحانه و یا بی میلــی دانش آموز عنوان 
شده، بر این اســاس توصیه می شود خانواده ها 
شام را زودتر صرف کرده و امکان خواب آرام را 
برای فرزندان خود در شب هنگام فراهم کنند تا 
صبح روز بعد زودتر از خواب بیدار شــوند؛ این 
خــواب کافی می تواند 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 مرگ ها
820 میلیون گرسنه در جهان

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

می افتد.
مهــران ولایی بــا عنوان ایــن مطلب که 
یک پنجــم از مرگ ومیرها در سراســر جهان 
به علت داشــتن عادات غذایی ناســالم است، 
افزود: این مرگ ومیرها هرسال هزینه ای بیش 
از دو تریلیــون دلار به بودجه های بهداشــت 

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

کرده ایم.
ولایی ادامــه داد: همچنین زمان کمتری 
برای تهیه وعده های غذایــی در خانه صرف 
می شــود و مردم به ویژه در شــهرها، پیوسته 
فروش  مغازه های  به ســوپرمارکت ها،  بیشتر 

غذای فوری، فروشندگان مواد غذایی خیابانی 
و رستوران ها تکیه می کنند.

معاون غذاودارو دانشــگاه علوم پزشــکی 
ایــران با عنــوان این مطلب کــه ترکیبی از 
رژیم های ناسالم و ســبک زندگی بی تحرک 
باعث افزایش میزان چاقی شده است، افزود: 
نه تنها در کشــورهای توســعه یافته، بلکه در 

کشــورهای کم درآمد نیز چاقی رو به افزایش 
است.

وی گفت: هم اکنون 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 اضافه وزن هســتند؛ 
درحالــی که بیــش از 820 میلیــون نفر از 

گرسنگی رنج می برند.
ولایی بــا عنوان ایــن مطلب کــه رژیم 
غذایی ناسالم عامل اصلی مرگ ومیر ناشی از 
بیماری های غیــر واگیر از جمله بیماری های 
قلبــی عروقی، دیابت و برخی از ســرطان ها 
اســت، اظهار کرد: چاقی و ســایر انواع سوء 
تغذیه تقریباً از هر ســه نفر، یک نفر را مبتا 

می کند.
وی گفت: پیش بینی ها نشان می دهد 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 
حل هــای مقرون به صرفه بــرای کاهش انواع 
سوء تغذیه وجود دارد، اما آن ها نیاز به تعهد و 
اقدام جهانی بیشتری دارند. به طوری که یک 
رژیم غذایی زمانی سالم محسوب می شود که 
با دارا بودن اصول تنوع، میزان کافی، سامت، 
ایمنی و مغذی بودن، نیاز های تغذیه ای افراد 
را تأمین کند و خطر ابتا به بیماری را کاهش 

دهد.
وی ادامه داد: رژیم غذایی سالم باید شامل 
انواع میوه ها، سبزی ها، حبوبات، آجیل، دانه ها 
و غات سبوس دار، مصرف غذاهای کم چرب 
به خصــوص چربی های اشــباع با قند و نمک 
کم باشــد. اما متأسفانه درحال حاضر به علت 
تغییر سبک زندگی و مشکات اقتصادی برای 
بسیاری از افراد در دنیا، این رژیم غذایی سالم 

قابل دسترس یا مقرون به صرفه نیست.


