
میوه‌ای که ولعِ خوردن شیرینی را 
کاهش می‌دهد

گروه بهداشــت و سلامت- انجیر از زمان‌های گذشته به میوه‌ای با 
خواص چشمگیر برای سلامتی معروف بوده است.

میوه انجیر معمولا در مکان هایی رشــد می کند که در بخش زیادی 
از ســال گرم، آفتابی و خشک هستند.قبل از اینکه شکر رایج شود، انجیر 

معمولا برای شیرین کردن دسرها استفاده می شد.
فوایــد انجیــر از کاهش فشــارخون تا افزایــش تراکم 

استخوانی
یکــی از دلایلــی که بســیاری از وب‌ســایت‌های تغذیه ســالم، 
خوردنی‌هایی با انجیر را ارائه می‌کنند، این است که انجیر هوس‌ِ خوردن 
مواد غذایی شیرین را برطرف می‌کند و در عین حال فواید مهم و بسیاری 

برای سلامتی دارد.
در ادامه برخی از فواید سلامتی که می توانید با خوردن انجیر از آن 

بهره مند شوید، آورده شده است.
کاهش فشار خون بالا

فشار خون بالا می تواند منجر به عوارضی مانند بیماری قلبی و سکته 
شــود. یکی از عواملی که منجر به فشــار خون بالا می شود، عدم تعادل 

پتاسیم ناشی از مصرف زیاد سدیم و کمبود پتاسیم است.
انجیر یک غذای غنی از پتاسیم است و می تواند به اصلاح این عدم 
تعادل کمک کند. در همین حال، سطوح بالای فیبر در انجیر می تواند به 

دفع سدیم اضافی از سیستم کمک کند.
بهبود هضم

مشکلات گوارشی از یبوست تا اسهال متغیر است. در هر دو انتهای 
طیف، افزایش مصرف فیبر می تواند کمک کننده باشد. با این حال، انجیر 
عــاوه بــر فیبر بالایی که دارد، از راه دیگری به هضم غذا کمک می کند. 
انواع این میوه منبع بســیار خوبی از پری بیوتیک ها هســتند که سلامت 

کلی روده را بهبود می بخشد.
افزایش تراکم استخوان

انجیر منبع خوبی از کلسیم و پتاسیم است. این مواد معدنی می توانند 
با یکدیگر برای بهبود تراکم استخوان کار کنند که به نوبه خود می تواند 

از بیماری هایی مانند پوکی استخوان جلوگیری کند.
مطالعات نشــان می دهد که رژیم غذایی غنی از پتاسیم به ویژه می 

تواند سلامت استخوان را بهبود بخشد.
تغذیه

یکی از مزایای اصلی انجیر این اســت که به طور طبیعی یک غذای 
بدون چربی و بدون کلســترول است. انواع این میوه همچنین منبع عالی 
برای موارد زیر هســتند:ویتامی، A،ویتامین C،کلســیم ،آهن، پتاســیم 

،منیزیم ، مواد مغذی
یک انجیر متوســط حاوی: کالری: ۳۷، چربی: ۰ گرم، کلسترول: ۰ 
میلی گرم، سدیم: ۰.۵ میلی گرم، کربوهیدرات: ۱۰ گرم، فیبر: ۱.۴۵ گرم، 

شکر: ۸ گرم، پروتئین: ۰ گرم

گروه بهداشت و سلامت- تخم 
مرغ اغلب به‌عنوان غذایی فوق‌العاده 
معرفی می‌شــود و بــه نقل از برخی 
ســایت‌های ســامت، تخــم مرغ، 
سالم‌ترین غذایی است که روی زمین 

پیدا می‌کنید.
تخم مرغ سرشار از مواد مغذی 
ماننــد ویتامین A، ســلنیوم و انواع 
ویتامین‌های B اســت، با این حال، 
اگر در ســن ۵۰ سالگی هستید شاید 
بخواهید بدانید کــه روزانه باید چه 
تعداد تخم مرغ مصرف کنید یا اصلا 
مصرف روزانه تخم مرغ در این سنین 
خوب است یا خیر؟ یا باید تخم مرغ 
به غذایی تبدیل شــود که سنجیده و 

گاهی اوقات آن را مصرف کرد.
هنگامــی کــه افــراد به ســن 
۵۰ ســالگی می‌رسند، بســیاری از 
کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند که 
برخی از غذا‌هــا را محدود یا حذف 
کنند. به‌عنوان مثال توصیه شده است 
افراد ۵۰ ساله و بالاتر، غذا‌های شور، 
شــیرین و بیش از حد فرآوری شده 
را حذف یا بســیار کم مصرف کنند یا 
در مورد مضرات مصرف نان ســفید 
حاوی کربوهیدرات »بد« و ماکارونی 

با آرد سفید هشدار داده شده است.
اما آیا تخم مرغ در دسته غذا‌هایی 
قرار می‌گیرد که باید مراقب مصرف 
آن بود؟ خیــر، برعکس، تخم‌مرغ‌ها 
به دلیــل ارزش تغذیه‌ای خود امتیاز 
بالایی دریافت می‌کند به این معنی که 
لزومــا باید آنها را در هر وعده غذایی 

مصرف کرد. 
ماننــد همه مواد غذایی ســالم، 
تخم مرغ نیز در کنار ســایر غذا‌های 
حــاوی مواد مغذی قــرار دارد و بر 
اســاس منو‌ها و دســتور العمل‌های 

مورد علاقه آن را مصرف کنید.
انتخاب تعداد مناسب تخم 

مرغ برای مصرف روزانه
نتایج تحقیق ســال ۲۰۲۳ نشان 
داد مصــرف حداقل یــک تخم مرغ 
در روز بــرای بهبود ســامت کلی 
مناسب اســت. محققان خاطرنشان 

کردند از دیــدگاه تغذیه‌ای، هفت تا 
۱۴ عدد تخم مرغ در هفته برای رژیم 
غذایی متنوع و متعادل می‌تواند برای 
اکثر افــراد از نظر افزایش میزان مواد 
مغــذی و ارائه پروتئین با کیفیت بالا 
که می‌تواند از توده بدون چربی بدن 
محافظت کند و آن را بهبود بخشــد، 

مفید است.
هلــث گــزارش کــرد، تونی 
کاســتیلو، متخصص تغذیه ورزشی 
اظهار کرد تعداد مناســب تخم مرغ 
بعد از سن ۵۰ سالگی از فردی به فرد 

دیگر متفاوت است. 
بر اســاس گفتــه انجمن قلب 
آمریکا، افراد ســالم می‌توانند به‌طور 
متوســط هفت تخم مرغ در هفته را 
به‌عنوان بخشی از رژیم غذایی سالم 
برای قلب در نظر بگیرند، با این حال، 

وی ۲ اخطار در این مورد داد. 
برای افراد مســن با کلســترول 
طبیعــی، ۲ عدد تخم مــرغ در روز 
به‌عنوان بخشی از الگوی غذایی سالم 
برای قلب قابل قبول اســت. در مورد 
گیاهخــواران، آنها آزادند که مصرف 
تخم مرغ خــود را افزایش دهند، اما 

اعتدال مصرف کلیدی است.
اگرچه رژیم‌های غذایی سنگین 
تخم‌مــرغ نیز وجــود دارد، اما فاقد 
بعــد غذایی خواهند بــود و این نوع 
رژیم‌هــای محدودکننــده فاقد فیبر 

مناسب برای هضم هستند.
آیا ۵۰ سالگی نقطه کاهش 

مصرف تخم مرغ است؟
در حالی که نیازی نیســت فقط 
به این دلیل که تولد ۵۰ ســالگی خود 
را جشن گرفتید، مصرف تخم مرغ را 
کم کنید، اما به این معنی نیســت که 
باید تخم مرغ را بدون بررسی مجدد 
گاهی مصرف کنید، زیرا ممکن است 
باعث ایجاد مشــکل شود. همانطور 
کــه کلینیک مایو اعلام کرد آلرژی به 
تخم مرغ )هر چند غیرمعمول( ممکن 
اســت برای افــراد در مراحل بعدی 
زندگــی اتفاق بیفتــد. بنابراین، بهتر 
اســت مراقب علائمی مانند ناراحتی 
معده یا بثورات موضعی خفیف باشید 
که نشان می‌دهد ممکن است به تخم 

مرغ حساسیت داشته باشید.
به همین ترتیب، توجه داشــته 
باشــید که نحوه پختــن تخم مرغ‌ها 
برای دریافت بیشترین تاثیر مثبت از 
آنها ضروری اســت. سوزان کمپبل، 
متخصــص تغذیــه، دربــاره موارد 
مربوط به نحــوه تهیه بهتر تخم مرغ 
می‌گوید از افــزودن چربی حیوانی 
اضافی مانند کره و مواد دیگر به دلیل 
محتوای چربی اشباع شده خودداری 

شود. 
او بــه جای آنهــا، چربی‌هایی 
ماننــد روغن زیتون یــا روغن‌های 
گیاهــی را توصیه کرد به این ترتیب، 
می‌توانیــد ارزش غذایــی هر تخم 
مرغی که مصرف می‌کنید را با حذف 
چربی‌های اشباع شــده، بدون اینکه 

خــود را در معرض خطر قرار دهید، 
دریافت کنید.

میــزان  چــه  تخم‌مــرغ 
کلسترول دارد؟

مدیکال نوشــت، انجمن قلب 
آمریــکا )AHA( ادعا کرد یک تخم 
مرغ بــزرگ حــاوی ۱۸۶ میلی‌گرم 

کلسترول غذایی است. 
این  غذایی  دســتورالعمل‌های 
منبع مورد اعتماد آمریکایی‌ها توصیه 
کرد افراد با حفظ رژیم غذایی متعادل، 
مصرف کلسترول خود را تا حد امکان 
پاییــن نگه دارنــد. اگرچه تخم مرغ 
ممکن است حاوی مقدار نسبتا بالایی 
کلســترول باشد، اما تاثیر عمده‌ای بر 
سطح کلســترول ندارد. سفیده تخم 
مرغ حــاوی هیچ گونه کلســترولی 
نیســت، بنابراین ممکن است گزینه 

سالم‌تری باشد.
نتایج تحقیقات گســترده نشان 
داد کــه مصــرف تخم مــرغ خطر 
بیماری قلبی را در شــرکت‌کنندگان 
ایــن تحقیــق افزایش نــداد و برای 
افرادی که کلســترول بــالا دارند یا 
کســانی که در معرض خطر بیماری 
قلبی هستند، لازم نیست تا زمانی که 
پزشک به‌طور خاص توصیه کند، از 
خوردن تخم مرغ اجتناب کنند. البته 
بدانید که احتمال ابتلا به مســمومیت 
غذایی ناشی از مصرف تخم مرغ خام 

وجود دارد. 
با این حال، مســمومیت غذایی 
با افزایش اســتاندارد‌های بهداشتی و 
ایمنی غذایی کمتر رایج خواهد بود.

هیچ‌وقت بــرای تغییر در رژیم 
غذایــی دیر نیســت و کلیــد پیری 
ســالم پاســخگویی به نیاز‌های در 
حــال تغییر بــدن در هــر مرحله از 
زندگی اســت و با تمرکز بر غذا‌های 
مناســب، از وعده‌های غذایی غنی از 
مــواد مغذی در دوران کودکی گرفته 
تا فیبر و هیدراتاســیون در سنین بالا 
بــه طــور قابل توجهی بر ســامت 
 و رفــاه طولانی‌مــدت تاثیر خواهد 

گذاشت.
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فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت- هنوز 
چند روز به شروع سال تحصیلی جدید 
مانده اما دغدغه صبحانه و میان وعده 
تغذیه کودکان ذهنــم را درگیر کرده 
است. تغذیه‌ای که بارها از تلویزیون 
و کارشناســان تغذیه شــنیده‌ایم که 
تاثیر مســتقیمی بر روند رشد و سطح 

تحصیلی دانش‌آموزان دارد. 
مــدارس سیاســت  ای کاش 
ها و شــیوه هایی را بــرای ایجاد یک 
محیــط تغذیه‌ای ســالم بــا غذاها و 
نوشیدنی‌های مغذی، سالم و جذاب 
برای دانش آموزان اجرا می‌کردند. به 
دور و برم که نــگاه میکنم میبینم این 
فقط نظر من نیست و دغدغه بسیاری 
از خانواده ها است. در اینجا نظر برخی 
از خانواده‌ها در این خصوص را بیان 
می‌کنیم تا بلکه دست‌اندرکاری آن را 
بخواند و به ایــن نظرات جامع عمل 

بپوشاند.
بوفه‌هایی با تغذیه سالم

مهســا  مــادر یــک دانش‌آموز 
درخصــوص نــوع غذاهــای بوفه 
مــدارس گفت: »متاســفانه توجه به 
مواد غذایی کــه در بوفه‌ها به فروش 

می‌رسد، بسیار کم است. 
اقلام بوفه‌ها باید از استاندارهای 
تغذیــه‌ای کــودکان کــه شــامل 
محدودیت‌هایــی در چربی، شــکر، 
سدیم و کالری است، مطابقت داشته 
باشــد. بــا توجه به اینکــه بچه‌ها به 
خصوص در ســنین پایین از خوردن 
میان وعده‌هایی که از منزل آورده‌اند، 
خــودداری میکننــد و تمایل دارند با 
انتخاب خود از بوفه مدرســه تغذیه 
بخرند، فروش غذاهای خانگی مانند 
لقه‌های مقرون بــه صرفه نان و پنیر، 
تخم مرغ، کوکو و امثال آن که ممکن 
اســت در خانه نخورند اما با انتخاب 
خود از بوفه بخرند برای آنها بســیار 

مفید است.« 
نظــر چند پــدر و مــادر و پدر 
را کــه گوش کردم دیــدم چقدر دل 
نگرانی‌ها مشابه است. مادرم میگوید: 
»این که چیزی نیســت. آن زمان که تو 
هم به مدرســه میرفتی من هم همین 
مشــکلات را داشتم. مطمئن باش که 
مادران ما هم با چنین مشکلاتی مواجه 
بودند، چندین بار با مدیر مدرســه در 
ایــن خصوص صحبت کــردم اما به 

نتیجه‌ای نرسیدم.
ســازی  اســتاندار 

سیاست‌های تغذیه مدارس
چقدر خوب میشــد سیاستهای 

تغذیه مدارس استاندارد سازی می‌شد 
و بجای فروش اسنک‌های کارخانه‌ای 
به ســمت فروش لقمه‌های خانگی، 
میوه‌های فصل و تنقلات سالم می‌رفت. 
با توجه به نقش مهمی که رژیم غذایی 
در پیشــگیری از بیماری‌های مزمن و 
حمایت از ســامتی ایفا می‌کند، باید 
مدارس به طور ایده‌آل به دانش‌آموزان 
آموزش تغذیه ســالم ‌دهند و معلمان 
و والدیــن را در فعالیت‌های آموزش 
تغذیه مشارکت ‌دهند. آموزش تغذیه 
سالم می‌تواند به دانش‌آموزان بیاموزد 
که تشــخیص دهید که چگونه رژیم 
غذایی ســالم بر رفــاه عاطفی تأثیر 
می‌گذارد و چگونه احساسات ممکن 
اســت بر عادات غذایی تأثیر بگذارد. 
همــان قدر که آموزش کســرها مهم 
اســت آموزش تغذیه ســالم نیز مهم 
است این آموزش میتواند از طریق یک 
کلاس آموزش بهداشت به تنهایی و یا 
حتی بدون کلاس آموزشــی از طریق 
فروش مواد غذایی سالم در بوفه انجام 
شود. در اینجا ما قصد داریم چند نمونه 
از غذاهای سالم و مقرون به صرفه که 
می‌توانید همراه کودکان خود کنید و یا 
در بوفه مدارس ارائه شــود را به شما 

معرفی کنیم.
تغذیه‌های سالم برای زنگ 

تفریح
از مزرعه تا مدرسه

یکــی از در دســترس‌ترین و 
لذیذترین تغذیه ها برای زنگ تفریح  
میوه و سبزیجات فصل است. ویتامین، 
فیبر و مواد معدنی موجود در میوه ها 
میتوانــد به راحتی انــرژی مورد نیاز 
دانش آمــوز را فراهم کرده و در عین 
حال جلوی اضافه وزن آنها را بگیرد. 
مدارس بــه راحتی میتوانند این 
میوه ها را در بســته های یک نفره به 
صورت تمیز بســته بندی کرده و در 
اختیار دانــش آموزان قرار دهند. یک 
عدد هویج پوست کنده، یک تکه بلال 
بخارپز شده، سیب زمینی آب پز، یک 
تکــه کرفس در کنار میوه ‎های فصل، 
میــان وعده‌ای جذاب و در عین حال 

اقتصادی برای کودکان است.
میوه‎ خشک

فیبر، پروتئین، روی، آهن، انواع 
ویتامین و مواد معدنی در کنار طعم و 
بافت بی‌نظیر باعث شــده که بچه ها 
عاشق میوه خشــک باشند حتما نیاز 
نیســت این میوه‌هــا را از بیرون تهیه 
کنیــد. در فصل تابســتان آفتاب و در 
فصل زمستان بخاری و شوفاژ به شما 
کمک میکند تا میوه‌های خشکی سالم 
و بدون هیچ نگهدارنده‌ای درســت 

کنیــد تا کودکانتان در کنار لذت بردن 
از خــوردن این میوه هــا از فوایدی 
چون بهبود سیســتم گوارش، تقویت 
استخوان و سلامت چشم ها، تقویت 
سیســتم ایمنی بدن، تقویت حافظه 
بهره‌مند شــوند. لواشــک‌های تمیز 
خانگی، آلبالوی خشک، توت و گردو، 
نخودچی کشمش، عناب و انوع میوه 
خشک خوراکی هایی هستند که بچه 
ها نمیتواننــد از آنها بگذرند. مدارس 
می‌توانند با بسته بندی این‌ها در بسته 
هــای کوچک تک نفره آنها را در بوفه 

به فروش برسانند.
آجیل

اسیدهای چرب موجود درمغزها 
و دانه‌هــا منبعی غنی برای میان وعده 
دانش آموزان اســت کــه حافظه را 

تقویت کرده و تمرکز را بالا میبرد.
لقمه‌های سالم مامان ساز

نان و پنیر و..
هر وقت اسم زنگ تفریح می‌آید 
طعــم لقمه نان و پنیــر در ذهن همه 
تداعی میشود. لقمه ای که هر روز در 
کنار گردو یا گوجه یا ســبزی یا خیار 
طعمی متفاوت میگیرد. لقمه ای که به 
راســتی سالم و مقوی است و تهیه آن 
چه در خانه و چه در بوفه مدرسه آسان 

و در عین حال مقوی است.
کره و عسل و مربا

لقمه کره و عســل یا کره و مربا 
سرشــار از انــرژی اســت و میتواند 
همچون دوپینگی بچه‌ها را برای ادامه 
درس و زنگ بعد آماده کند. میتوان با 
توجه به ســلیقه دانش آموز از کره با 
طعمهای مختلــف و همچنین مربا با 

طعم‌های مختلف استفاده کرد.
لقمه تخم مرغ

تخم مرغ یکی از مواد سرشــار 
از مواد مغذی و ویتامینهای مورد نیاز 
بدن اســت که به رشــد دانش‌آموزان 
کمک میکند. میتــوان تخم مرغ را با 
توجه به سلیقه دانش آموز به صورت 
آبپز، املت، نیمــرو، خاگینه و... لقمه 
گرفت. جــا دادن این مــواد غذایی 
مفید در لیســت موجودیهای بوفه در 
کنار اقتصادی بودن کمک بسیاری به 

سلامت دانش‌آموزان می‌کند.
و  ســالم  نوشــیدنیهای 

طبیعی
به کودکان خــود بیاموزید آب 
ســالم‌ترین نوشیدنی است که بدن به 
آن نیاز دارد. اما پس از آب مسلما شیر 
یکی از بهترین نوشیدنیها برای زنگ 
تفریح است اما در کنار آن آب میوه‎ها 

نیز بسیار مفید هستند. 
آب میــوه بــرای دانش‌آموزان 
بخصوص بــرای کودکانی که علاقه 
چندانی به خــوردن میوه ندارند یک 

میان وعده مفید و مقوی است. شما به 
راحتــی میتوانید در منزل از میوه های 
فصل یک اسموتی خنک و سالم برای 
زنگ تفریح مهیا کنید. برای مقوی تر 
کــردن آن میتوانید به اســموتی کمی 
شیر اضافه کنیدمانند؛ شیر عسل، شیر 
کاکائو، شیر قهوه، شیر موز، شیر هویج، 
شیر توت فرنگی، شیر طالبی، شیر انبه، 
شیر پسته، شیر نارگیل و ... یا به تنهایی 
یک اســموتی میوه‌ای مقوی درست 
کنید. درست کردن این اسموتی های 
رنگارنــگ در بوفه مدرســه نیز کار 
بســیار آســان و در عین حال جذاب 

برای دانش‌آموزان است.
کیک و بیسکوییت خانگی

کیک و بیسکوییت یکی از پاهای 
ثابت زنگ تفریح است. چه بهتر که در 
خانه تهیه شده و بدون مواد نگهدارنده 
و افزودنی باشــد. شما میتوانید با یک 
کیک گردو و هویج، پای سیب، کیک 
کشمشــی، کیک کدو حلوایی و انواع 
اقسام دیگر زنگ تفریح مفرحی برای 
کودک خود بســازید و با مشــارکت 
دادن کــودک خــود در پخت کیک 
لذت خــوردن آن را دو چندان کنید. 
بهتر است در بوفه مدارس نیز کیکهای 
خانگی به فروش برسد. در این راستا 
مدارس میتواند از مادرانی که تبحری 
در شیرینی پزی دارند کمک گرفته و 

در کنار فروش کیکی ســالم و مقوی 
در مدرســه به اقتصاد خانواده ها نیز 

کمک کند.
انواع ساندویچ‌های خانگی

ســاندویچ یکی از جذاب‌ترین 
میان‌وعده ها برای زنگ تفریح است. 
بهتر است بجای استفاده از سوسیس و 
کالباسهای کارخانه‌ای از انواع کوکوها، 
کتلت، شنیسل‌های خانگی، الویه و ... 
اســتفاده کرد. فروش این ساندویچ‌ها 
در بوفه نیز در کنار آموزش تغذیه سالم 
به دانش‌آموزان مقرون به صرفه بوده 
و خیال خانواده ها را از تغذیه ســالم 

موجود در مدرسه راحت می‌کند.
هله هوله خانگی

هرچقدر برای کودکان غذاهای 
رنگارنگ و تغذیه‌های خوشــمزه و 
مفید بگذارید، بازهم بچه ها عاشــق 
هله و هوله هســتند. چه بهتر که هله 
و هوله‌ها را هم در خانه درست کنیم. 
پاپکورن و چیپس های خانگی 
در صدر جدول هلــه هوله ای مورد 
علاقه بچه ها است که به راحتی میتوان 

در خانه تهیه کرد. 
علاوه بر این خوردن گندمک و 
برنجک و شاهدانه و ... برای کودکان 
بســیار لذت و بخــش و مفید بوده و 
درســت کردن آن در خانه نیز آسان و 
مقرون به صرفه اســت. تهیه این هله 
هوله ها نیز به صورت بهداشــتی در 
مدارس بســیار عالی بوده و برای بچه 
ها دیدن درست شدن آن و خوردن آن 

نیز بسیار لذتبخش است.
آش و سوپ

در فصلهــای گــرم ســال بدن 
غذاهای گــرم و آبکی ماننــد؛ انواع 
ســوپ، انواع آش، عدسی، خوراک 
لوبیا، فرنی و ... می‌طلبد که حتما باید 
گرم سرو شــود. این غذاها را میتواند 
از شــب قبل تهیه کرده و پس از گرم 
کردن در بوفه بفروش برسد. مدارس 
می‌توانند از مادران داوطلب برای تهیه 

این غذاها کمک بگیرند. 
پیشــنهاد می‌شــود که مدارس 
در خصوص نوع تغذیه ســالم حتما 
آموزشهایی را به دانش‌آموزان و اولیا 
بدهد و در جلسات گروه اولیا و مربیان 
از خانواده هــا برای تهیه مواد غذایی 
سالم و مغذی برای بوفه مدرسه کمک 
بگیرد.معلمان و کارکنان مدرسه یکی 
از بزرگتریــن الگوهای دانش‌آموزان 
هستند. تبعیت آنها از الگوهای تغذیه 
سالم و مصرف غذاها و نوشیدنیهای 
ســالم در برابر چشــم دانش‌آموزان 
میتواند انگیزه مهمــی برای انتخاب 

درست آنها باشد.

با شروع مدارس اکثر کودکان ۷ سال به بالا حداقل ۶ ساعت در روز به مدرسه می‌روند و نیمی از 
کالری روزانه خود را در مدرسه مصرف می کنند. تغذیه دانش آموزان در مدرسه بخشی از مدل تغذیه کل 

کودکان جامعه است و می تواند به شکل گیری رفتارهای تغذیه سالم مادام العمر کمک کند.
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موجــود  چــرب  اســیدهای 
درمغزها و دانه‌ها منبعی غنی 
برای میان وعده دانش آموزان 
اســت کــه حافظــه را تقویت 
کــرده و تمرکز را بــالا میبرد.


