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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
عدس :3/1 پیمانه
بلغور : 3/1 پیمانه

آب : 2 پیمانه
پیاز خردشده : 1 عدد متوسط

موسیر و آبلیمو :  به مقدار دلخواه
روغن زیتون : 3 قاشق غذاخوری

جعفری خردشده : 4 قاشق غذاخوری
زیره سبز : 2/1 قاشق چایخوری

نمک و فلفل : به مقدار لازم
طرز تهیه :

عدس را از قبل خیس کنید و بعد از چند ساعت 
خیس دادن با مقداری آب و نمک به مدت 30 دقیقه 
بپزید تا نرم شود.بعد بلغور را به عدس اضافه کنید و 
اگر آب عدس کم بود مقداری آب به آن اضافه کنید 
و اجــازه دهید بلغور هم کنار عدس 30 دقیقه بپزد و 
نرم شود و آب اضافی آن کم شود. در این فاصله تابه 
ای را روی حرارت ملایم قرار دهید و مقداری روغن 
داخلش بریزید و پیاز خرد شده را در آن تفت دهید.
بعد از اینکه پیاز ها طلایی رنگ شــدند زیره را به آن 
اضافه کنید و کمی تفت دهید.ســپس عدس و بلغور 
پخته شده را از آب خارج کنید و به مواد تفت داده شده 
اضافه کنید و کمی که مواد خنک تر شدند دستتان را 
خیس کنید و به مدت 3 تا 5 دقیقه همه مواد را با هم 
ورز دهید.اگر حس کردید مواد خشــک است به آن 

کمــی آب اضافه کنید تا حالت خمیری پیدا کند. در 
آخر هم جعفری خرد شــده را با  کمی نمک و فلفل  
اضافه کنید و مواد را به صورت کوفته قلقلی گرد کنید. 
اگر هم در حین قلقلی کردن کوفته ها مواد به دستتان 
چسبید دستتان را مدام خیس کنید.کوفته های آماده 

شده را در کنار سبزیجات سرو کنید.
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“کوفته بلغور”

همیشه به خاطر داشته باشید که دنیا هرگز مدیون شما نیست ،
 زیرا قبل از شما نیز وجود داشته است  

  » جان استیل«

جدال شهر با طبیعت - همدان

درمان بــه موقع بی اشــتهایی 
کودک، برای جلوگیری از کمبودهای 
شدید تغذیه ای در او ضروری است. 
بطور عمده سه راه درمانی وجود دارد 
که می تواند به کودک کمک کند تا از 

بی اشتهایی رها شود:
تشــویق کودک به شناسایی و 
انتقال نشانه های درونی گرسنگی و 

همچنین سیری.
ترغیب کودک به مصرف انواع 
مختلــف غذا و تهیه غذاهای کامل از 

سوی مادر
تأمین انرژی کافی و مصرف مواد 

غذایی
مراقبت های تغذیه ای نوزادان 
مبتلا به بی اشــتهایی در طراحی یک 
برنامه غذایی مجدد متعهد اســت تا 

نیازهای آنان را برآورده سازد.
تأمین میزان انــرژی لازم برای 
فعالیت بدنی ســالم و تشکیل بافت 

جدید
تهیه یک رژیم غذایی مناســب 

برای سن و نیازهای رشد او
تشویق کودک به تغذیه

به تدریج باعث شــوید کودک 
میــل کم تری به کالری مایع و مکمل 

های غذایی نشان دهد.
در حیــن ایجاد ایــن تغییرات، 
کودک باید از لحــاظ تغییر در وزن، 
سایر مشکلات گوارشی، مانند اسهال 

یا یبوست نیز کنترل شود.
بهبود رشد و تغذیه کودکان

چنان چــه پزشــک، درگیری 
والدین را به عنوان علت بی اشتهایی 
کودک تشــخیص دهد، ممکن است 

اقدامات زیر را توصیه کند:
اگر خســتگی مداوم مــادر و 
درک آن توسط نوزاد علت اصلی بی 
اشــتهایی او باشد توصیه می شود که 
پدر دراین میان مداخله کند، زیرا او می 
تواند به عنوان تعادل کننده روابط مادر 
و کودک عمل کــرده و از این طریق 

کودک را ترغیب به تغذیه کند.
از مادر در مورد مسئله با کودک 
مشــاوره می شود و از او خواسته می 
شود تا مشکلات مرحله شیر گرفتن 

را تحمل کند.
اگر مــادر بیش از حد مضطرب 
باشد و یا با پدر و مادر مسائل عاطفی 
وجود داشــته باشــد، ممکن است 
والدین به مشاوره روانپزشکی ارجاع 

داده شوند.

درمان بی اشــتهایی کودک می 
تواند شــامل اجــرای چندین روش 
برای بهبودی کامــل و جلوگیری از 

عود آن باشد.
کمک به تغذیه کودکان

نکاتی برای کمک به تغذیه بهتر 
کودک :

در صورت مشــاهده هر گونه 
تغییــر در عادات تغذیــه کودک می 

توانید این نکات را اجرا کنید:
بــه او اجازه دهیــد تا خودش 

احساس گرسنگی کند.
در طی وعده های غذایی فاصله 
ای ایجاد کنیــد . بدان صورت که در 
فاصله ســه تا چهار ساعت به کودک 
غــذا بدهید ودر بین این فاصله به آن 

ها آب دهید.
غذاهای فینگرفود را به کودکتان 

معرفی کنید.
بــه کودکتان مقــدار کمی غذا 

بدهید و بگذارید خودش درخواست 
تکرار یک وعده غذایی داشته باشد.

کودک را تشــویق کنید تا روی 
میز ناهار خوری بنشــیند. کودکی که 
می خواهد بنشــیند ممکن است بهتر 

غذا بخورد.
ســرو یک وعــده غذایی نباید 
بیشــتر از 30 دقیقه طول بکشد حتی 
اگر کودک به اندازه کافی غذا نخورده 

باشد.
او را هنگام غذا خوردن تشویق 
کنید و درصورتی که مقدار کمی غذا 

خورد، دلسردش نکنید.
هنــگام تغذیه کــودک عوامل 
حــواس پرتــی مانند رســانه های 
الکترونیکی، کتاب، اســباب بازی و 
غیره را حذف کنید زیرا این وســایل 
به طور موقت موثر هستند و به کودک 
نشانه های درونی گرسنگی و سیری 

نمی آموزد.
با گفتــن این که اگر غذای خود 
را تمــام کنی برایــت هدیه می خرم، 
کــودک را مجبور به غــذا خوردن با 

رشوه نکنید.
آن هــا را از بازی کــردن با غذا 

منصرف کنید.
اگر کودک شروع به پرتاب غذا 
یا قاشــق کرد و یا سعی کرد از روی 
صندلی پرش کند، به او هشدار دهید. 
اگر این رفتارها را ادامه داد به او بگویید 
که اجازه اســتفاده از وسایل سرگرم 

کننده اش را نخواهد داشت.

درمان بی اشتهایی در نوزادان و کودکان
کودک و نوجوان


