
گروه تغذیه و ســامت - بدون 
صبحانــه هرگــز نباید فعالیــت ذهنی و 
جســمی را آغاز کرد تصــور می کنید میز 
صبحانه تان تکراری شــده یا فرزندان تان 
مثل ســابق رغبتی به خــوردن این وعده 
ندارند وقت آن اســت که فکری برای این 
موضوع کنید  شما می توانید پیشنهادهای 
ما را عملی کنید. در این مقاله ما به شــما 
کمک می کنیم تا از تامین مواد مغذی برای 
صبحانــه ی کودک خود مطمئن شــوید 
بهتریــن صبحانه برای کودک صبحانه ای 
سرشــار از انواع ویتامین ها،  پروتئین ها و 
انواع مواد مغذی اســت،  تا کودک بعد از 
صــرف آن روز خوب و پــر از انرژی را 
شروع کند و در بازی ها،  جنب وجوش و 
بازیگوشی کودکانه احساس ضعف نکند.
ایــن نکات و ایده های مفید را برای 
صبحانه های سریع، آسان و مغذی امتحان 
کنیــد صبحانه های ایــده آل "با کیفیت" 
شــامل انواع گروه های غذایی اســت که 
انرژی کافی را تأمین می کنند و گرسنگی 
را از بیــن می برند،  در ادامه نمونه هایی از 
این صبحانه های جذاب برای دلبند شــما 

آورده شده است.
۱. تُســت کره بادام زمینی و 

میوه
مصرف صبحانه سالم به خصوص 
برای بچه ها اهمیت زیادی دارد.  تسُــت 
کره بــادام زمینی یکی از بهترین گزینه ها 
برای کوچولوهای بهانه گیر اســت.  هم 
طعمــش را معمولاً دوســت دارند و هم 
ظاهر جذابــی دارد.  برای تزیین صبحانه 
سالم برای بچه ها هم میتوانید از میوه های 
مختلف مثل موز، کیوی یا بلوبری استفاده 

کنیــد. در ضمن میتوانید کمی عســل هم 
روی کره بریزید تا تسُــت شما شیرین تر 
شــود.  برای بچه هایی کــه به بادام زمینی 
حساسیت دارند میتوانید به جای کره بادام 
زمینی از کرم کنجد یا حلوا ارده اســتفاده 
کنید،  انواع متنوعی از حلوا شکری، ارده و 
ارده کنجد با کیفیت را می توانید به عنوان 
یک صبحانه هیجان انگیز برای فرزند خود 

تهیه کنید.
۲. مربای بالنگ

برخی خوراکی های طبیعی درکنار 
عسل،  تخم  مرغ،  شیر و پنیر تازه می تواند 
توانمنــدی مغز و کارایــی آنرا در بچه ها 
افزایش دهد.  مربای بالنگ کـه از گوشت 
میــوه بالنگ یا اترج تهیه میشــود یکی از 
بهترین خوراکی های طبیعی اســـت کـه 
میتواند توانایی مغز بچه ها را افزایش دهد. 
انواع مربا بالنگ، به، هویج، آلبالو و غیره با 
قیمت مناسب را نیز می توانید برای فرزند 
خود تهیه کنید. مصرف مربای بالنگ علاوه 
بر افزایــش کارایی مغز میتواند بدن آن ها 
را تقویــت کند. ضمن آنکه مربای بالنگ 
بهترین ومفیدترین خوراکی طبیعی برای از 
بین بردن علائم گلودرد و سرماخوردگی 
درفصل پاییز اسـت کـه احتمال ابتلا بـه 
ســرماخوردگی درمیان کودکان بیشتر از 

دیگر روزهای سال اسـت.
۳. معجزه طعم سیب و دارچین
کافی اســت از شب قبل چند سیب 
قرمز را پوســت کنــده و بگذارید خیلی 
آرام نیم پز شــوند  قبل از ســرو صبحانه،  
ســیب های پخته را در ظرف بریزید و با 
یک قاشــق خامه،  دو عدد گردو،  عسل و 
کمی پودر دارچین تزئین کنید  بدون شک 

طعم و عطر مطبوع این صبحانه از فکرتان 
بیرون نمی رود.  

۴. کورن فلکس و برشــتوک 
همراه مغزها

بچه ها عاشــق این صبحانه هستند  
آمــاده کــردن این صبحانه هیــچ زمانی 
نمی برد  فقط به یاد داشته باشید که برای بالا 
بردن ارزش غذایی این صبحانه می توانید 
کشمش،  بادام و میوه های خشک شده را به 
آن اضافه کنید  پیشنهاد استفاده از شیرهای 
طعم دار به جای شیرهای ساده هم به نظر 

هیجان انگیز می رسد.  امتحانش کنید.
۵. پنیرو گردو

یکــی از صبحانه های معروف که با 
توجه به خواص اثبات شــده گردوبسیار 
هم مقوی اســت  پنیر و گردو می باشــد. 
می توانید از پنیر خامه ای که مورد پســند 
کودکان اســت استفاده کنید.  گردو،  بادام 
و فندق را خرد یا آســیاب کنید تا خوردن 
آن برای کودکان راحت تر باشد. می توانید 
بـــه طعم خود پنیر تنوع بدهید و از انواع 

مختلف آن استفاده کنید.  
پنیرهـــای لاکتیکی،  تبریزی و…
ســاندویچ امروز را با ساندویچ دیروزی 
فرزندتان متفاوت می کننــد موادکناری 
پنیــررا هــم می توانیدگســترده ترکنید. 
می توانید از خیار،  گوجه،  سبزی هـــای 
تازه،  مغزهایی مانند فندق و دانه هایی مانند 
کنجد و سیاه دانه استفاده کنید. هر کدام از 
اینها بـــه تنهایی مقدار زیادی از بار تنوع 

بخشیدن رابه دوش می کشند.
۶. پنکیک خانگی

برای تهیه ی این غذای خوشــمزه 
مقداری آرد،  تخم مرغ و شــیر را مخلوط 

کرده و آن را سرخ کنید.  برای خوشمزه تر 
و مغذی تــر کــردن آن می توانید روی آن 

عسل یا شیره ی انگور بریزید.
۷. عدسی

عدسی جزو بهترین صبحانه ها برای 
کودک به شــمار مــی رود.  اول عدس  را 
همراه سیب زمینی خرد شده خوب بپزید 
و مقداری رب گوجه فرنگی و آبلیمو برای 

خوشمزه تر کردن به آن اضافه کنید.
۸. نیمرو

اکثر کودکان از تخم مرغ خوششان 
می آیــد  بــرای جذاب تر شــدن نیمرو 
می توانید تخــم مرغ را در قالب بریزید و 
سرخ کنید و روی آن شوید یا از سبزی های 
معطر دیگر اســتفاده کنید تخم مرغ یک 
وعده غذایی سالم و مغذی برای کودکان 
اســت. همچنین می توانید چند تخم مرغ 
آب پز را با پودر فلفل ســیاه،  فلفل دلمه 
ای خرد شــده،  هویج،  پیاز و ادویه جات 
مخلوط کــرده و آن را به صورت گرم در 

وعده غذای کودک خود سرو کنید!
۹. شیر

شیر نیز گزینه ی خوبی برای لیست 
بهترین صبحانه برای کودک است.  برای 
مقوی تر کردن آن مقداری موز و ماســت 
کم چرب بــه آن اضافه کنید و با مخلوط 
کن آن ها را میکس کنید.  و یا می توانید از 

انواع طعم دار آن استفاده کنید.
چند توصیه به مادران

تنوع و رنگارنگ کردن ســفره برای 
صبحانه نقش بســیار مهمــی در افزایش 
اشتهای کودک دارد و باعث افزایش تمایل 
او به غذا خوردن می شود. از آنجا که تغذیه 
علاوه بر اینکه در وضعیت جسمی کودک 

تاثیر گذار است با وضعیت روحی او نیز در 
ارتباط می باشد  مادران عزیز باید بدانند که 
ذائقه و طعم هایی که کودک آن ها را دوست 
دارد نتیجه ی الگوهای رفتاری و مصرفی 
خانواده اســت که کودک به آن ها عادت 
کرده اســت  پس در انتخاب موادغذایی 
باید دقت فراوانی داشته باشید تا سلامت 
جســمی و روحی کودک خود را تضمین 

کنید. 
مشــاجرات خانوادگی و استرس،  
تاثیر خیلی بدی روی اشتهای کودک دارد 
و باعث کاهش اشتها و گاهی بهانه گیری 

در کودکان می شود.
کودکانی کــه صبحانه نمی خورند 
در بعضی مواقع دچار ســرگیجه و تهوع 
می شــوند،  مادران با هر راهکار و روشی 
که می توانند باید کودک خود را به صبحانه 

خوردن عادت دهند.
اگر کودک شــما هم جزو کودکانی 
اســت که تمایل به صبحانه های گرم دارد 
می توانید از انواع ســاندویچ ها،  اسنک ها 
وعدسی استفاده کنید.  فقط مطمئن شوید 
که مواد داخل آن علاوه بر خوشمزه بودن 

مغــذی و مقــوی نیز 

باشند.
در چیــدن ســفره ی صبحانه تمام 
ذوق خود را به کار گیرید تا سفره ای برای 
کودک خود بچینید که پر از رنگ های شاد 
و غذاهای متنوع باشــد و همه ی خانواده 

برای صرف صبحانه دوره ســفره جمع 
شوند،  تا کودک علاوه بر تمایل به خوردن 
صبحانــه از این محیط گرم وصمیمی نیز 

بهره ببرد.
نخــوردن صبحانه از 
دلایل مهم افت تحصیلی 

می باشد.
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گــروه تغذیه و ســامت- عضو 
هیات علمی گروه فیزیوتراپی دانشــکده 
علوم پزشــکی تربیت مدرس با تشریح 
تفاوت پوکی استخوان اولیه و ثانویه، برای 
افرادی که وارد سن چهل سال می شوند، 

توصیه های مهمی را بیان کرد.
فرید بحرپیما عضــو هیات علمی 
گروه فیزیوتراپی دانشکده علوم پزشکی 
دانشگاه تربیت مدرس در خصوص پوکی 
اســتخوان اولیه و ثانویه اظهار کرد: پوکی 
اســتخوان یا استئوپوروز عبارت است از 
کم شدن تراکم و قدرت استخوان که این 
کاهش تراکم و قدرت استخوانی می تواند 

باعث افزایش خطر شکستگی شود.
او گفــت: این حالــت زمانی اتفاق 
می افتد که روند جذب استخوان سریع تر 
از تولید اســتخوان انجام شود. اگر پوکی 
اســتخوان به خودی خود شروع شود به 
آن پوکی اســتخوان اولیــه و اگر به علت 
عامل دیگری به وجود آید پوکی استخوان 

ثانویه گفته می شود.
این فیزیوتراپیســت افزود: پوکی 
اســتخوان اولیه به مرور زمان با افزایش 
سن از چهل سالگی به بعد آغاز می شود 
و یا در خانم ها بعد از شــروع یائسگی 

اتفاق می افتد.
او  ادامــه داد: پوکــی اســتخوان 
ثانویه به علت برخــی از بیماری ها نظیر 
مشــکلات کبــدی، پــر کاری تیروئید، 
بیماری هــای کلیــوی و مصرف برخی 
از دارو هــا مثل مصــرف طولانی مدت 
کورتیکواســتروئید ها یا هپارین به وجود 
می آیــد. این نوع پوکی اســتخوان در هر 

سنی می تواند ظاهر شود.
عضــو کار گروه آموزشــی کمیته 
علمــی انجمن علمــی فیزیوتراپی ایران 
تصریح کرد: عوامل متعددی زمینه ســاز 
ابتلا به پوکی اســتخوان هستند که برخی 
از آن ها غیرقابل تغییر هســتند درحالیکه 
برخی دیگر از عوامل را با رعایت بعضی 
از موارد می توان از بین برد و خطر ابتلا به 

پوکی استخوان را کاهش داد.
او به عوامل غیرقابل تغییر به لاغری، 
سابقه خانوادگی، افزایش سن و نژاد اشاره 
کرد و گفت: با تغییر عواملی نظیر مصرف 
کلســیم، مصرف ســیگار، کم تحرکی و 
عدم استفاده از نور آفتاب می توان از بروز 

پوکی استخوان پیشگیری کرد.
بحرپیمــا تصریح کــرد: مهمترین 

هدف فیزیوتراپیست ها 

در مواجهه با پوکی استخوان، در وهله اول 
کاهش سرعت پیشرفت بیماری و سپس 

کمک به افزایش تراکم استخوان هاست.
او ادامه داد: فیزیوتراپیست ها برای 
درمــان این بیمــاران از تمرین درمانی و 
الکتروتراپی استفاده می کنند. این درمان ها 
باعــث کاهش درد، اصلاح پوســچر یا 
وضعیت بدنی و افزایش تراکم استخوانی 

در بیماران می شوند.
این فیزیوتراپیست گفت: تحقیقات 
متعدد نشــان داده که انجام ورزش های 
ســبک، نظیر راه رفتن، تاثیر بسیار اندکی 
بر پوکی اســتخوان دارد؛ بنابراین انجام 
ورزش توســط خود بیمار یــا افراد غیر 
فیزیوتراپیســت، نه تنها منجر به بهبودی 
بیماری نمی شــود بلکه ممکن اســت به 

دلیل تجویز تمرینات نامناسب 

باعث شکستگی استخوانی شود.
او افزود: فیزیوتراپیست ها با تکیه بر 
دانش خــود از ماهیت بیماری و تاثیرات 
ورزش آگاهی کامل داشــته و نســبت به 
تجویز تمرینات متناســب با شدت پوکی 
اســتخوان اقدام می کنــد و در اثر ترکیب 
روش های تمرین درمانی و الکتروتراپی، 
نتایج عالی در درمان پوکی استخوان پدید 

می آورند.
عضو هیات علمی دانشــکده علوم 
پزشکی دانشــگاه تربیت مدرس افزود: 
اســتفاده از دســتگاه هایی نظیــر مگنت 
تراپی نیز می تواند کمک شایانی به درمان 
بیماری وافزایش تراکم اســتخوانی کند 
ولــی همــواره باید به خاطر داشــت که 
درمان اصلی این بیماری به تمرین درمانی 

و ورزش متکی است.
او در پایــان گفت: تمام اقدامات 
درمانی زمانــی موثر خواهند بود که 
عوامل مســتعد کننده و زمینه ســاز 
بیماری به حداقل برســند؛ بنابراین 
این بیماران باید سبک زندگی خود را 
تغییر داده و این موارد را رعایت کنند: 
در رژیــم غذایی روزانــه ازمواد غذایی 
غنی از کلســیم نظیر شیر وماست استفاده 
کنید؛ زندگی پرتحرکی داشــته باشید و 
روزانــه لااقل چهل دقیقه ورزش کنید؛ از 
مصرف سیگار و دخانیات اجتناب کنید؛ 
از نــور آفتاب گریزان نباشــید؛ به درمان 
بیماری هــای مرتبط با پوکی اســتخوان 
بطــور کامل اقدام کنیــد و در این مورد با 
پزشک خود مشورت کرده و به او اعتماد 

کنید.

گروه تغذیه و سامت- مشکلات 
مرتبط با حس بویایی از نشانه های اولیه زوال 
شناختی در افراد مبتلا به دیابت نوع۲ است.

محققان دریافتنــد موش های تغذیه 
شــده با یک رژیــم غذایی پرقند و با چربی 
متوسط، شبیه به رژیم غذایی غربی، کاهش 
توانایی شــأن در یادگیــری و حفظ بوهای 

جدید سریع تر بود.
در برخــی افراد مبتلا بــه دیابت نوع 
۲، علائم اختلال بویایی نظیر مشکلات در 
تشخیص، تمایز یا یادآوری رایحه ها وجود 
دارند یا حتی به طورکامل حس بویایی شأن 

را از دست می دهند.
این علائــم ارتباط قوی ای با اختلال 
شــناختی دارد و می تواند علامت اولیه این 

عارضه در افراد مبتلا به دیابت نوع۲ باشد.
در زمان یک، ســه و هشــت ماهگی 
موش هــا، تیم تحقیق آزمایشــاتی را برای 
ارزیابی عملکردهای مختلف بویایی در آنها 

انجام داد. موش ها از لحاظ تغذیه به دو گروه 
تقسیم شدند: رژیم غذایی پرچرب با میزان 
قند متوسط )HFD( و رژیم غذایی پرقند با 

.)WD( میزان متوسط چربی

در هشــت ماهگــی، هــر دو موش 
تغذیه شــده با HFD و WD در مقایســه 
با موش های تحت کنترل در تشــخیص بو، 
یادگیــری بو و حافظه بویایی دچار اختلال 
شــدند. با این حال موش های تغذیه شده با 
WD در دو توانایی اخیر کاهش سریع تری 
داشتند و از ۳ ماه پس از شروع رژیم، اختلال 

عملکرد بویایی را نشان دادند.
این یافته ها نشان می دهد که محتوای 
زیاد قند در رژیم غذایی، به جای افزایش قند 
خون یا افزایش وزن، با از بین رفتن زودهنگام 
عملکردهــای بویایی مربوط به یادگیری و 

حافظه مرتبط است.
محققان بر انجام تحقیقات بیشــتر در 

این زمینه تاکید دارند.

معرفی بهترین موادغذایی برای 
صبحانه؛ غذای مغز بچه ها 

  صرف صبحانه باعث افزایش قدرت یادگیری و تمرکز بیشتر و همچنین باعث بهبودی در خلق وخوی و رفتار کودکان می شود  به همین 
خاطر می گویند صبحانه غذای مغز است طبق معمول بچه هایی کـه عادت ندارند صبح زود از خواب بیدار شوند به راحتی صبحانه نمی خورن. 
بنابراین کاما طبیعی اسـت کـه صبح زود  میل نداشته باشند و چیزی نخورند.  اما همانطور کـه همه می دانیم صبحانه وعده ای اسـت کـه بـه 
هیچ عنوان ودر هیچ شرایطی نباید حذف شود  پس مهم اسـت کـه والدین بـه شیوه ای مناسب کودک را تشویق بـه مصرف صبحانه کنند.

ترفندهایسادهبرایکاهشوزن

گروه تغذیه و ســامت-  معمولا افراد برای لاغر 
شــدن به دنبال ساده ترین راه ها هستند. خیلی روزها ممکن 
اســت انگیزه زیادی برای ورزش کــردن یا خوردت مواد 
غذایی مناسب داشــته باشند اما خیلی وقت ها آن را پشت 
گوش می اندازند. به همین دلیل افراد برای نتیجه گیری زودتر 
دنبال راه های ســاده تر و میان برها برای کاهش وزن هستند. 
اگر دچار افزایش وزن هستید و دنبال راه های ساده تری برای 

کاهش وزن می گردید این مطلب را بخوانید.
۱. نوشیدنی های پرکالری را کنار بگذارید

آمریکایی هــا روزانــه به طور متوســط ۴۰۰ کالری 
نوشــیدنی می نوشند. در دیگر کشورها هم نوشیدن تقریبا 
همین مقدار نوشیدنی رایج است. در واقع از این طریق افراد 
میــزان زیادی کالری وارد بدن خود می کنند که فقط باعث 

چاقی آن ها می شود و هیچ فایده ای برای بدنشان ندارد. برای 
اینکه به کاهش وزنتان کمک کنید بهتر اســت از این به بعد 
آب را جایگزین نوشیدنی های پر کالری کنید. نوشابه علاوه 
بر اینکه منجر به چاقی می شود، دلیل ابتلا به دیابت و پوکی 
استخوان هم هست. اگر نمی توانید به یکباره نوشابه را کنار 
بگذارید آن را با نیوشابه لاکیدو که ۴۰ در صد قند کمتر دارد 
و حاوی کلسیم است جایگزین کنید. آب اصلا کالری ندارد. 
برای اینکه کمی به آب طعم و مزه بدهید می توانید مقداری 

میوه به آن اضافه کنید.
۲. از فست فودها و غذاهای بسته بندی دوری 

کنید
غذاهای فرآوری شــده معمولاً پر کالری و بزرگترین 
علــت فراگیری چاقی در جامعه هســتند. این یکی خیلی 

راحت اســت! کافی است خوردن همبرگر و فست فود به 
عنوان ناهار هر روز را متوقف کنید و درعوض ســاندویچ 
ناهار خودتان را میل کنید. به این ترتیب چربی های اضافی 
از شما دور می شوند و غذای سالم تری به بدنتان می رسانید.

۳. آب بنوشید
عادت آب نوشــیدن در ابتدا دشوار است. اما این کار 
باعث می شــود بدن شــما بعد از حدوداً یک هفته عاشق 
نوشیدن آب شود. بطری های آب درجه دار بخصوص وقتی 

شما این عادت را تازه شروع می کنید عالی هستند.
۴. از نــان ترتیلا، تکه گوشــت کــم چرب و 

سبزیجات استفاده کنید
یکی از راحت ترین روش ها این اســت که مقداری 
گوشــت بپزید و آن را برای یکی دو روز آماده داشته باشید. 

می توانید آن را در یخچال نگه دارید. بعداً می توانید گوشت 
و ســبزیجات را در یک تابه کمی تفت دهید. این کار بسیار 
ســریع و راحت است. گوشت کم چرب و سبزیجات برای 
کمک به کاهش وزن بسیار مفید هستند. ما به شما استفاده از 
نان ترتیلا را توصیه می کنیم زیرا این نان پروتئین زیادی دارد 

و میزان کربوهیدرات آن پایین است.
۵. از کاسه و بشقاب های کوچک استفاده کنید
کنترل پروتئین بســیار مهم اســت. وقتی شما از یک 
بشقاب بزرگ اســتفاده می کنید، طبعاً می خواهید آن را پر 
کنید و این مطمئناً هیچ کمکی به تناسب اندام شما نخواهد 
کرد. پس لازم است به ذهنتان کلک بزنید تا فکر کند غذای 
بیشتری می خورید. همچنین کمی آرام تر غذا بخورید. زمان 
می برد که ذهن شما سیری را درک کند و دستور توقف بدهد.

۶. خوراک ها را از قبل آماده کنید
شاید آماده کردن غذاها از قبل کار سختی به نظر برسد 
اما در عوض فقط هر چهار روز یک بار به آشپزی نیاز دارید 
نه هر روز! چند ظرف نگه دارنده بگیرید و گوشــت هایتان 
را برای حداقل  چهار روز )یا حتی بیشــتر( در یخچال نگه 
دارید. موقع گرســنگی، بیرون رفتن و فســت فود خوردن 
راحت اســت اما خوراک های خانگی هم گزینه هایی عالی 
هستند که به شرط آماده بودن مواد، به سرعت می شود آن ها 

را با ماکروویو آماده خوردن کرد.
۷. روزانه ورزش کوتاه کنید

ورزش های روزانه برای بدن افراد بسیار مهم هستند. 
اما باز هم گاهی اوقات وقت یا داشــتن انگیزه برای انجام 
آن ســخت می شــود. اگر در ورزش تازه کار هستید، انجام 

ورزش های کوتاه بهترین راهکار است. برداشتن قدم های 
کوچک بهتر از ثابت بودن است.

۸. زمان  نشستن را محدود کنید
وقتی که در ماشین هستید، تلویزیون تماشا می کنید، 
سرگرم بازی های کامپیوتری هستید و غذا می خورید، کلا 
نشسته اید و این فهرست بلندتر از این حرف ها است. خب 
پس بهتر نیســت در این باره کاری کنید؟ اســتراحت ها و 
وقفه های کوتاه در حیــن کار، تکان خوردن روی صندلی 
و یا بشین و پاشو به طرز شگفت آوری به کاهش وزن شما 
کمک می کند. فکر نکنید که همین الان باید تمام موارد این 
فهرست را انجام دهید. کمی زمان می برد تا به انجام این کارها 
عادت کنید بنابراین از خودتان توقع نداشــته باشید که یک 
روزه از این رو به آن رو شوید و سبک زندگی تان تغییر کند.

نخوردن صبحانه از دلایل مهم افت تحصیلی است؛
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