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سالم باشيد

سوال و جواب هايى 
در مورد سرماخوردگى

اين ها پرسش هايى هستند كه كاربران اينترنت از طريق فيس بوك و توييتر 
در مورد سرماخوردگى و آنفلوآنزا از دكتر «اوز» پرسيده اند. پيشاپيش خود 
را براى باقى مانده ماه هاى سرد سال آماده كنيد تا بتوانيد در طول روزهاى 
باقيمانده اين فصل هم سالم و تندرست بمانيد. در ضمن شما ياد بگيريد 

در صورتى كه دچار اين بيمارى ها شديد، چگونه به سرعت بهبود يابيد. 

 تفاوت بين علايم سرماخوردگى و آنفلوآنزا چيست؟  �
ــرماخوردگى هاى رايج شديدتر است. علايم آن كه  علايم آنفلوآنزا از س
عبارتند از تب، بدن درد، كوفتگى و سرفه هاى خشك، بسيار تضعيف كننده 
و سخت هستند. اما سرماخوردگى كه با علايمى چون آبريزش يا گرفتگى 

بينى همراه باشد، خفيف تر است. 
 كدام يك از داروهاى بدون نسخه را در زمان ابتلا به سرماخوردگى يا  �

آنفلوآنزا بايد در دسترس داشته باشيم؟ 
سعى كنيد اين داروهاى بدون نسخه را در منزل داشته باشيد: بازكننده 
گرفتگى بينى (ويكس قلمى) كه انسداد بينى را برطرف مى كند؛ داروهاى 
ضد سرفه كه سرفه را آرام مى كند؛ شربت سرفه خلط آور كه ماده مخاطى را 
نرم كرده و در نتيجه راحت تر سرفه مى كنيد؛ آنتى هيستامين ها هم آبريزش 
و عطسه را متوقف مى كند؛ و داروى ضد درد و تب بر كه تب، گلو درد، سردرد 

و دردهاى خفيف را از بين مى برند. 
 آيا همه بايد واكسن آنفلوآنزا بزنند؟  �

مركز كنترل بيمارى ها در سازمان بهداشت جهانى (CDC) تزريق 
ــن آنفلوآنزا را از نوزاد شش ماهه تا افراد ميانسال در فصل شيوع  واكس
آن توصيه مى كند. اين كار نه تنها از خود شما محافظت مى كند، بلكه 
اطرافيان شما را در زمان شيوع آنفلوآنزا، بيمارى ويروسى اى كه مى تواند 

به سرعت به ديگران منتقل شود، نيز محافظت مى كند. 
 من سـرما خـورده ام و گلـو درد و سـرفه هاى خشـك دارم. چون  �

نمى خواهم از هيچ گونه دارويى استفاده كنم به نظر شما بهترين درمان 
خانگى براى من چيست؟ 

ــردن آب و نمك محرك هايى مانند مواد آلرژى زا، باكترى ها و  قرقره ك
قارچ ها را از گلوى شما پاك مى كند. نوشيدنى هاى داغ مانند چاى با عسل و 
ليمو گلودرد شما را تسكين مى دهد. محلول نمكى شست وشو دهنده بينى 
به كاهش گرفتگى و درد صورت كمك مى كند. دستگاه بخور نيز به كمتر 
شدن علايمى چون خشكى سينوس ها، گرفتگى بينى و ترك خوردن لب ها 

كمك مى كند. 
 بهترين دارو براى درمان سرفه هاى خشك چيست؟  �

داروى ضد سرفه كه واكنش بدن و التهاب بدن شما يا ميل به سرفه را 
كم مى كند، مى تواند سرفه هاى خشك را از بين ببرد. همچنين مى توانيد از 
شربت ضد سرفه نيز استفاده كنيد كه اغلب حاوى نعناع خشك، بنزوكايين 
(نوعى بى حس كننده موضعى) يا روغن اوكاليپتوس و كمى طعم دهنده كه 

به اين محصول اضافه شده است،  هستند.

درس هاى مهم بهداشتى سال 2012
چگونه عمرتان را طولانى تر كنيد

در سال 2012 در حيطه سلامت، مسايلى از قبيل استفاده از لبنيات كم چرب 
بهتر است و رابطه استرس و سكته، تاثير سلامت دهان و دندان روى قلب، 
اهميت پاييـن آوردن دماى بدن در هنگام تب و اينكه كم خوابى مى تواند 
منجر به مرگ شـود، مطرح شـدند اما اينجا پنج درس مهمى كه در مورد 

سلامت خود در اين سال آموخته ايم را مرور مى كنيم.

1-بهترين شيوه براى جلوگيرى از ابتلا به سرطان
ــور «برنارد استوارت» متخصص بهداشت عمومى كه برنامه كنترل  پروفس
ــيدنى» را رهبرى مى كند، مى گويد ترك سيگار، جلوگيرى از  سرطان در «س
چاقى مفرط، عدم استفاده از نوشيدنى هاى الكلى و كمتر در معرض نور خورشيد 
قرار گرفتن در كاهش ابتلا به سرطان نقش عمده اى را ايفا مى كنند. «متاسفانه 
ما اغلب در مورد اين عوامل غفلت مى كنيم، زيرا عوامل ديگرى وجود دارند كه 
بيشتر ما را به خود جلب مى كنند و ما فكر مى كنيم آنها هم به همان اندازه مهم 

هستند در صورتى كه اين طور نيست.»
2-ايستادن به نفع شماست

مى دانيم كه نشستن طولانى مدت، مى تواند سلامت ما را به خطر بيندازد. 
ــتر ما بيش از نيمى از روز را نشسته سپرى  ــان مى دهد كه بيش پژوهش ها نش
ــى دارد، مگر آنكه از  ــلامت ما تاثير منف ــتن روى س مى كنيم. اين اندازه نشس
توصيه هايى كه براى فعاليت فيزيكى روزانه كه روزى 30 دقيقه فعاليت بدنى 
ــده است، استفاده كنيد. زيادنشستن باعث خطراتى در حوزه سلامت  ملايم ش
مى شود كه عبارتند از بيمارى هاى قلبى، ديابت نوع 2، برخى از سرطان ها، چاقى 
مفرط و مرگ زودهنگام. دكتر آليشيا تورپ، كه در مورد تاثيرات نشستن زياد در 
محل كار، پژوهشى انجام داده است، مى گويد ما بايد به اندازه توانايى خود در روز 
حركت داشته باشيم اما در صورتى كه مجبوريد بنشينيد، هر 20 تا 30 دقيقه 

يك بار به مدت دو دقيقه بلند شويد و حركت كنيد. 
3-چشم هاى تان را نماليد

يكى از جالب ترين نكته هايى كه پزشكان در سال گذشته متوجه آن شدند 
اين است كه در واقع ماليدن چشم ها به قدرت بينايى آسيب مى رساند. اكثر ما 
تا به حال به اين نكته توجه نكرده بوديم كه ماليدن چشم مى تواند خطر انتقال 
ــت به چشم ها نيز افزايش دهد و نه تنها  ميكروب ها يا عوامل آلرژى زا را از دس
شما را در معرض خطر عفونت هاى چشمى و بدترين اثرات آلرژى قرار مى دهد، 
بلكه خطر انتقال ويروس هايى نظير سرماخوردگى ها و آنفلوآنزاها به سيستم بدن 

را نيز افزايش مى دهد. 
4-تمرينات ورزشى در سنين بالا بايد حالت تركيبى داشته باشد 
انجام ورزش هاى منظم در هر سن و سالى ستودنى است. براى افراد بالاى 
65 سال پياده روى، يكى از تمرينات رايج محسوب مى شود. اما پژوهش ها نشان 
ــال تنها به پياده روى اكتفا مى كنند.  مى دهند كه بيش از نيمى از افراد ميانس
پياده روى بسيار عالى است و به كاهش خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى، ديابت 
نوع 2 و برخى سرطان ها كمك مى كند. متاسفانه راه رفتن به تنهايى بهترين 
ــايع مرگ و ناتوانى  روش براى محافظت از خود براى از كارافتادگى كه علت ش
در سنين بالاى 65 سال است، نيست. به اين منظور، شما بايد حس تعادل خود 
را با فعاليت هاى ديگرى همچون حركات موزون يا تاى چى به چالش بكشانيد. 
پس پياده روى را قطع نكنيد اما در مورد تلفيق آن با يك ورزش ديگر بينديشيد؛ 

هرگاه توانايى داشتيد تمرينات ديگرى هم انجام دهيد. 
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يادداشت

صبحانه سطح قند خون 
كودكان را تنظيم مى كند

ــنين كودكى و  ــده صبحانه در س وع
نوجوانى از اهميت ويژه اى برخوردار است. 
ــاعات درس سطح  بچه ها بايد در طول س
ــند. اين  ــته باش ــبى داش قند خون مناس
ــتگى آنها  موضوع مى تواند در كاهش خس
ــركلاس و افزايش گيرايى و تمركزشان  س
تاثيرگذار باشد. بنابراين بايد براى اين وعده 
دو ويژگى در نظر گرفته شود. يكى اينكه 
ــود و  ــرژى كافى در آن لحاظ ش مقدار ان
ــد كه  دوم اينكه انرژى طورى به بدن برس
ــطح قند خون  ــاعات بعدى س در طول س
ــدار و ثابت باقى بماند. به همين دليل  پاي
توصيه مى شود حتما در صبحانه آنها غلات 
گنجانده شود. در اين رابطه نان سبوس دار 
يكى از بهترين گزينه هاست. علاوه براين از 
ــنين  آنجايى كه كودكان و نوجوانان در س
ــتند بايد در وعده هاى مختلف  رشد هس
ــان پروتئين مصرف كنند. پنير  غذايى ش
ــورد نياز  ــهمى از پروتئين م ــد س مى توان
ــده تامين كند. در كنار  ــا را در اين وع آنه
ــرف دانه هايى مانند گردو مى تواند  آن مص
ــاج بدنى بچه ها  ــرى از مايحت بخش ديگ
ــطح ثابتى از قند خون  را تامين كند و س
ــد. توصيه  ــته باش را براى آنها در پى داش
ــود تخم مرغ نيز به عنوان يك منبع  مى ش
ــى از پروتئين و چربى در جيره غذايى  غن
همه افراد گنجانده شود. كودكان نسبت به 
بزرگسالان نيازهاى تغذيه اى متفاوتى دارند 
ــود سه تا چهار بار درهفته  و توصيه مى ش

روزانه يك عدد تخم مرغ مصرف كنند. 
اگـر مى خواهيـد كودك تـان نمرات 

خوبى بگيرد... 
ــاى امتحان با صبحانه  صبحانه روزه
ساير روزها تفاوت چندانى ندارد و توصيه 
ــان الگوى  ــوزان از هم ــود دانش آم مى ش
غذايى استانداردى پيروى كنند كه براى 
ــنهاد مى شود.  ــان پيش ــاير روزهاى ش س
ــيرين برخلاف  ــوردن خوراكى هاى ش خ
ــت باعث افت سريع قند  تصور ممكن اس
خون شود. در واقع افزايش ترشح انسولين 
به دنبال خوردن اين خوراكى ها، باعث افت 
ــاعات امتحان و كاهش  قند خون طى س
ــود.  ــازده دانش آموزان مى ش ــى و ب كارآي
ــود در ايام امتحان  بنابراين توصيه مى ش
بيشتر از مغزهاى مفيد و مواد حاوى فيبر 

استفاده شود. 
فقط كيك و شيرينى مى خورد؟! 

ذايقه بچه ها از دوران كودكى و شروع 
ــرد. پدران و  ــكل مى گي تغذيه كمكى ش
ــان زمان، ذايقه بچه ها  مادران بايد از هم
ــالم عادت دهند زيرا  را با خوراكى هاى س
تغيير آن در آينده مشكل خواهد بود. براى 
تغيير ذايقه در سنين نوجوانى نيز مى توان 
ــاى متخصصان علوم  از برخى تكنيك ه
رفتارى استفاده كرد. به هرحال گنجاندن 
خوراكى هاى كم شيرين در صبحانه بچه ها 
ــكر  و كم كردن تدريجى مصرف قند و ش
مى تواند به تغيير ذايقه كمك كند. به اين 
ترتيب بچه ها آرام آرام به خوردن مواد سالم 
عادت مى كنند. مصرف مواد شيرين نه تنها 
تكافوى انرژى مورد نياز آنها را در طول روز 
نمى دهد بلكه زمينه ساز مشكلات اضافه 
وزن و چاقى در آينده خواهد شد. لبنيات 
ــزو خوراكى هاى  ــا ج ــرب هم اساس پرچ
ــالم  ــده در يك رژيم غذايى س توصيه ش
ــت؛ اگر چه اين مواد در يك مقطعى  نيس
ــترى براى بدن تامين  از زمان انرژى بيش
ــوع چربى هاى  ــد، چربى آنها از ن مى كنن
اشباع نشده است و مى تواند داخل رگ ها 
ــنين كودكى  ــوب كند و از همين س رس
مى تواند سنگ بناى بيمارى هاى قلبى و 

عروقى در ميانسالى شود. 
ميان وعده صبح به اندازه صبحانه 

مهم است
ــى از يك طرف  ميان وعده هاى غذاي
ــنگى بچه ها را در طول روز كاهش  گرس
ــد آنها  ــد و از طرف ديگر به رش مى دهن
كمك مى كنند و باعث مى شوند فراگيرى 
بهترى از دروس داشته باشند. بهتر است 
بچه ها خوراكى هاى شان را از منزل ببرند 
تا اينكه بخواهند از بوفه مدارس تنقلات 
ــودكان را بايد به  ــالم تهيه كنند. ك ناس
ــور،  ــوردن خوراكى هاى ش ــدت از خ ش
ــيرين و پرچرب مانند چيپس و پفك  ش
برحذر داشت. اولياى مدارس وظيفه دارند 
بوفه ها را مديريت كنند و قوانين موجود 
ــبختانه  در اين ارتباط را اجرا كنند. خوش
ــت  ــت مدارس وزارت بهداش اداره بهداش
ــيار خوبى در اين ارتباط وضع  قوانين بس
ــت. ميوه ها، مغزها يا نان و پنير  كرده اس
ــراى ميان وعده صبح به  بهترين گزينه ب

شمار مى آيند. 
*متخصص تغذيه و دبير انجمن 
پيشگيرى و درمان چاقى

ــتيم كه چه مقدار از چه غذاهايى بخوريم  همه ما طول روز درگير اين هس
كه چاق نشويم! 

ــزان كالرى بالايى  ــه ما از مي ــمزه و مورد علاق ــيارى از غذاهاى خوش بس
برخوردارند. به خصوص فست فودها كه هم وسوسه انگيزند، هم خوشمزه و هم 
مضر و چاق كننده. ولى ما مى توانيم از ميزان كالرى اين غذاهاى خوشمزه كم 

كنيم و با همان طعم و مزه، لذت هميشگى را از آنها ببريم. 
هر زمان تمايل به خوردن فست فود داريد، مطمئن شويد كه ميوه و سبزى 
ــفارش دهيد كه حاوى حبوبات  ــه غذايى را س هم به وفور ميل كنيد و هميش
ــت، همچنين سبزيجاتى مثل گوجه فرنگى را از ياد نبريد. هرگز از خوردن  اس
سبزيجات در ديگر وعده ها هم غافل نشويد. اما چطور مى توانيد فست فود هاى 

مناسب را تهيه كنيد.
ــتند كه اين روزها به دليل تنوع شان  برگرها: برگرها ازجمله غذاهايى هس
بسيار مورد استقبال قرار گرفته اند. چيزبرگر، مرغ برگر، ماهى برگر و... همگى از 
اشكال متفاوت برگرها هستند. همبرگر كه از پرطرفدارترين آنهاست، از گوشت 
چرخ  كرده به ويژه گوشت گاو، گوسفند و گوساله به همراه چربى، ادويه جات و 
سبزيجات تهيه مى شود. مصرف سويا و گلوتن به عنوان افزايش بار پروتئينى و 
جذب آب و چربى و همچنين نشاسته به عنوان يك ماده پركننده، تردكننده 

و قوام دهنده به همراه نمك در اين محصول بسيار كاربرد 
دارد. در توليد اين غذا معمولا از گوشت با چربى بالا استفاده 
مى شود و متاسفانه مقبوليت و مشترى پسندى آن مستقيما 
با ميزان چربى آن در ارتباط است كه متاسفانه منابع اين 
چربى ها عمدتا چربى هاى حيوانى يا روغن هاى هيدروژنه 
هستند. بد نيست بدانيد انرژى موجود در يك عدد همبرگر 
معمولى 350 تا 400 كالرى و همبرگر دوبل 1050 كالرى 
است. ما مى توانيم با تهيه همبرگر در منزل با مصرف مقدار 
بيشترى گوشت خالص كم چرب يا حتى براى افرادى كه 
ناراحتى قلبى دارند، با استفاده از سويا ميزان كالرى آن را 
تا 250 كالرى پايين آوريم و از سبزيجات بيشترى از جمله 
كاهو و گوجه فرنگى در آن استفاده كنيم اين طورى از مواد 

نگهدارنده و نشاسته در آن خبرى نيست. 
ــد، اگر از طرفداران پروپا  پيتزا: همه پيتزاها ضرر ندارن
قرص پيتزا هستيد و اضافه وزن هم داريد، به شما توصيه 
مى كنيم كه از اين پس پيتزاى سبزيجات با پنير كم يا حتى 
ــفارش دهيد ولى راه بهتر اين است كه پيتزا  بدون پنير س
را به دلخواه خودتان با مواد سالم و تازه تهيه كنيد. پيتزاى 

معمولى كامل رستوران ها 1200 كالرى دارد و سرشار از چربى و كالرى است، 
وجود سوسيس و كالباس در پيتزاها هم با دارا بودن تركيبات نيتريت و نيتراته 
سرطان زا در آنها بسيار مضر است و اگر كالرى بالا را نيز به آن اضافه كنيد، درصد 
خطرزا بودن آنها را در خواهيد يافت. حالا اگر همين پيتزاى مورد علاقه تان را 

در خانه تهيه كنيد، چه؟ 
بهترين كار اين است كه در نان پيتزا روغن نريزيد و قطر نان را هم به جاى دو 
سانتيمتر نيم سانتيمتر بگيريد. بهتر است بيشتر از سويا و گوشت چرخ كرده به 
همراه قارچ و سبزيجات زياد و پنير پيتزاى كم استفاده كنيد. با پختن طولانى تر 

خمير با درجه حرارت بالاتر، مى توان آن را به يك انتخاب غذايى سالم تر بدل كرد. 
استفاده  از گوشت  مرغ  و انواع  گوشت  سفيد به  جاى سوسيس  و كالباس  به  همراه  
ــبزيجات  در تهيه  اين  غذا يك  غذاى اصلى و كامل  براى همه  گروه هاى  انواع  س
سنى به خصوص كودكان فراهم  مى كند. خمير پيتزا هم البته يكى از قسمت هايى 
است كه اگر در تهيه آن دقت شود، ارزش غذايى آن را بالا مى برد، به عنوان مثال 
استفاده از آردهاى قهوه اى (سبوس دار) و شير در تهيه خمير پيتزا باعث افزايش 
ــود. استفاده از زيتون، آويشن و سس گوجه فرنگى خانگى  مواد مغذى آن مى ش
كه از حرارت دادن گوجه تازه رنده شده و كمى سير به دست آمده هم به عنوان 
چاشنى، ارزش غذايى پيتزا را بالا مى برد. با رعايت همه اين موارد مى توانيد كالرى 

بالاى پيتزا را تا 700كالرى كاهش دهيد و مواد مغذى نيز به بدن تان برسانيد. 
ــيس ها از غذاهاى دوست داشتنى و خوشمزه  هات داگ: هات داگ ها و سوس
هستند اما بهتر است هميشه انواع كم چرب آنها را انتخاب كنيد. يك هات داگ 
ــديم است در حالى كه  داراى 280 كالرى، 15 گرم چربى و1250 ميلى گرم س
ــديم دارد.  يك تكه كالباس 330 كالرى، 24 گرم چربى و 1590 ميلى گرم س
در انتخاب هات داگ يا سوسيس مورد علاقه تان سعى كنيد آنكه حاوى درصد 
ــورت كبابى يا آب پز  ــد. اگر آن را به ص ــت را انتخاب كني ــت بالاترى اس گوش
همراه با نان سبوس دار و سس گوجه فرنگى رژيمى و با پرهيز از سس مايونز و 
پنيرهاى پيتزا پرچرب ميل كنيد و در كنار آن از سبزيجات 
ــتفاده كنيد، مى توانيد ميزان كالرى آن را تا  دلخواه تان اس

150 كالرى كاهش دهيد. 
ــتوران ها براى   سـيب زمينى سـرخ كـرده: بيشتر رس
سرخ كردن سيب زمينى از روغن  هايى استفاده مى كنند كه 
موجب افزايش چربى ترانس آن مى شود. البته اگر رستورانى 
ــيب زمينى  ــرخ  كردنى براى تهيه س از روغن مخصوص س
سرخ كرده استفاده كند، مى تواند سيب زمينى سرخ كرده 
ــود، باز هم نبايد در  ــالم ترى عرضه كند، ولى با اين وج س
مصرف آن زياده روى كنيد. شايد بد نباشد كه سيب زمينى 

كبابى و آب پز را با سيب زمينى سرخ شده مقايسه كنيم: 
ــتوران ها به طور  ــيب زمينى سرخ شده رس 250گرم س
ــط حدود 480كالرى انرژى و حداقل 13گرم چربى  متوس
ــيب زمينى كبابى يا آب پز  ــرم س دارد، در صورتى كه250گ
ــط حدود 160كالرى انرژى دارد و فاقد چربى  به طور متوس
ــت. پس اگر ما همان سيب زمينى سرخ كرده را در خانه  اس
ــالم ترى  ــرخ كردنى س تهيه كنيم هم مى توانيم از روغن س
استفاده كنيم و هم ميزان كالرى كمترى به بدن مان برسانيم. 

250گرم سيب زمينى سرخ شده رستوران ها به طور متوسط حدود 
480كالرى انرژى و حداقل 13گرم چربى دارد، در صورتى كه250گرم 

سيب زمينى كبابى يا آب پز به طور متوسط حدود 160كالرى انرژى 
دارد و فاقد چربى است. پس اگر ما همان سيب زمينى سرخ كرده 
را در خانه تهيه كنيم هم مى توانيم از روغن سرخ كردنى سالم ترى 

استفاده كنيم و هم ميزان كالرى كمترى به بدن مان برسانيم

صبحانه هميشه جزو دوست داشـتنى ترين وعده هاى غذايى در روز بوده است اما اين 
در مورد كودكان صادق نيست؛ چرا كه آنها اغلب تمايلى به خوردن آن ندارند. بيشتر 
اوقات كودكان قبل از رفتن به مدرسه ميلى به صبحانه از خود نشان نمى دهند و شايد 
به زور لقمه اى در دهان بگذارند! اين درحالى است كه خوردن صبحانه كافى و مناسب 
در قدرت يادگيرى و تمركز بچه ها تاثير به سزايى مى گذارد. افزايش نسبى قند خون به 
دنبال صرف صبحانه موجب بهبود عملكـرد مغز و تامين انرژى لازم براى فعاليت هاى 
روزانه مى شود. علاوه بر اين مصرف صبحانه در تنظيم وزن و جلوگيرى از پرخورى بسيار 
موثر است. پس هرگز بى ميلى كودك تان را دست كم نگيريد و از طريق شيوه هاى ياد 
شـده در اين مقاله او را به خوردن اين وعده مهم عادت دهيد.  دكتر ترابي عضو دفتر 
بهبود تغذيه جامعه، وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكى در مورد اهميت صبحانه 

توضيح داده است.

صبحانه خورها در رياضى قوى ترند! 
امتناع از خوردن صبحانه بر يادگيرى دانش آموزان تاثير منفى مى گذارد. در چنين 
حالتى فعاليت طبيعى مغــز مختل شده و يادگيرى و تمركز حواس كمتر مى شود. 
ــى كه صبحانه نمى خورند، در انجام تكاليف رياضى كارآيى كمترى دارنــد و  كودكان
قدرت خلاقـيـت و ابتكار آنها كاهش مى يابد. تداوم اين وضعيت موجب كمبود دريافت 
سايرمواد مغذى مورد نياز بدن مى شود. در واقع با حذف صبحانه از وعده هاى غذايى 
ــود در وعده هاى ديگر جايگزين  روزانه، مواد مغذى اى كه در اين وعده دريافت مى ش

نخواهد شد. در نتيجه فرد دچار كمبود كالرى، ويتامين ها و املاح مى شود.  
صبحانه نخوردن يعنى چاق شدن

ــتگاه گوارش در  ــت. دس يكى از علل اضافه وزن و چاقى، عدم مصرف صبحانه اس
هنگام استراحت شبانه مواد غذايى را جذب نمى كند. اين موضوع باعث مى شود ميزان 
ــن در ابتداى صبح بدن براى تامين قند خون و تنظيم  ــد خون پايين بيايد. بنابراي قن
كاركرد مغز و سوخت وساز ساير سلول هاى بدن نياز فراوانى به دريافت مواد غذايى دارد. 
عدم مصرف صبحانه به دنبال افت قند خون سبب رفتارهايى مانند ريزه خوارى در طول 
روز مى شود و برنامه ريزى بدن را براى تامين انرژى به هم مى زند. علاوه براينكه انرژى 
لازم براى فعاليت هاى مغزى و ساير اعمال حياتى بدن تامين نمى شود، درمصرف مواد 

غذايى عدم تعادل ايجاد شده و فرد به تدريج دچار اضافه وزن خواهد شد. 
پنير محلى بايد دو ماه درآب نمك بماند

ــان براى تامين انرژى، پنير و تخم مرغ براى  ــده صبحانه دانش آموزان بايد ن در وع
تامين پروتئين و شير براى تامين پروتئين وكلسيم جاى داشته باشد. همچنين كره 
همراه با مربا يا عسل و خرما مى تواند بخشى از انرژى مورد نياز روزانه را تامين كند. كره 
منبع خوبى از ويتامين هاى محلــول در چربى مانند ويتامين A و D به حساب مى آيد. 
شير و لبنيات سرشار از پروتئين، كلسيم، فسفر، برخى از انواع ويتامين هاى گروه B و 
ويتامين A هستند. بهتر است از شيرهاى پاستوريزه كم چربى (كمتر از 2/5 درصد) 
استفاده كنيد. در صورت عدم دسترسى به شير پاستوريزه مى توانيد به شير تازه مقدارى 
آب اضافه كرده و آن را به مدت يك دقيقه بجوشانيد. درمورد پنير نيز تا جايى كه امكان 
دارد از پنيرهاى پاستوريزه استفاده كنيد. در صورت استفاده از پنير تازه (محلى) لازم 

است آن را به مدت حداقل دوماه در آب نمك نگهدارى و سپس مصرف كنيد. 

نمونه هايى از چند صبحانه كامل و مقوى براى كودكان: 
1- فرنى (آرد برنج يا آرد گندم + شير + شكر) 

2- شير برنج، حليم و عدسى
ــان و كره و مربا، نان و كره و خرما، همراه با  ــر و گردو، نان و تخم مرغ، ن ــان و پني 3- ن

يك ليوان شير
4- فرآورده هاى غلات مثل شيرين گندمك همراه با شير

اگر مى خواهيد اشتهاى كودك خود را نسبت به صبحانه افزايش دهيد اين توصيه ها 
را به كار بگيريد: 

ــاعات ابتدايى شب به آنها بدهيد و تا جايى كه امكان دارد  ــام كودكان را در س • ش
شب ها آنها را سر ساعتى معين و ترجيحا زود بخوابانيد. 

ــتن دست و صورت، كمى نرمش  • صبح ها آنها را زودتر بيدار كنيد تا پس از شس
كنند و براى صرف صبحانه اشتها پيدا كنند. 

• بلافاصله پس از بيدار شدن، كودكان را وادار به صرف صبحانه نكنيد و اجازه 
دهيد دستگاه گوارش شان براى داشتن اشتهاى بيشتر فرصت كافى داشته باشد. 

• صبحانه را به عنوان يك وعده غذايى مهم تلقى كنيد و همگى به دور يك سفره به 
صرف صبحانه بپردازيد تا تشويقى براى كودكان باشد. 

• تنوع در خوراكى ها سبب جلب توجه كودكان و نوجوانان به مصرف صبحانه مى شود. 
اساسا اين روش در سنين بالاتر هم رغبت افراد را به صرف صبحانه افزايش مى دهد. 

• استفاده از انواع آب ميوه طبيعى در كنار صبحانه مى تواند به تغيير ذايقه و افزايش 
تمايل كودكان به خوردن كمك كند. 

مصاحبه با دكتر «پريسا ترابى» 

صبحانه نخوردن 
يعني چاق شدن
ستاره محمد

دكتر محمد هاشمى*

آشنايي با فست فودهاي بي ضرر

وقتي سيب زميني سرخ كرده غذاي سالم مي شود!
ترجمه: بنفشه نجفى زاده

ترجمه: جواد حيدرى

ترجمه: مهيار كرمانى
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