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 از مقصر جلوه دادن کودک بپرهيزید
از  فراتر  �ه  مختلف�  دلا�ل  به  م� توانند  جوانان  و  نوجوانان 
�ه  شوند  وزن  اضافه  دچــار  آن هاست،  رفتارها�  و  �نترل 
اغلب اوقات ا�ن دلا�ل پيچيده است. برخ� از �ود�ان� �ه 
تجربه  را  قلدر�  و  تبعيض  تعصب،  دارند  مش�ل  وزنشان  با 
از مقصر دانستن  م� �نند. ن�ته اساس� ا�ن است �ه شما 
�ود�تان به شدت بپرهيز�د و به جا� آن سع� �نيد موارد 
در�ابيد.  دارد  نقش  وزن  افزا�ش  ا�جاد  در  �ه  را  ساختار� 
در� بهتر موارد گفته شده به عنوان شروع �ار م� تواند به 
شما در حما�ت عمل� از �ود�تان �م¡ �ند. وزن �ود� 
ژنتي¡،  تداخلات  تاثير  تحت  م� تواند  زندگ�  جر�ان  در 
تجربه ها� اوان �ود�� و محيط اطرافش قرار گيرد. افزا�ش 
در  �ود�  �ه  داشت  انتظار  زمان�  م� توان  را  �ود�  وزن 
محيط� غذا بخورد، باز� �ند و �اد بگيرد �ه فعاليت بدن� 
و  ارزان  انــرژ�،  از  غن�  ناسالم  غذاها�  بالا�  مصرف  و  �م 
در دسترس با مقاد�ر بالا� چرب� و قند و ش�ر تبليغ و ترو�ج 
داده م� شود. افزا�ش وزن اغلب اوقات پاسخ طبيع� بدن به 
محيط غير عاد� است. علاوه بر ا�ن، �ود�ان گاه� اوقات 
ب� حوصلگ�  و  استرس  با  تا  م� شوند  ناسالم  غذا�  درگير 
ناراحت�  و  اضطراب  احساس  از  را  خودشان  �ا  �نند  مقابله 

برهانند.

 از سرزنش کردن بپرهيزید
ا�ن �ه �ود�ان بدانند شما زمان� �ه آن ها نگران هستند 
بدون هيچ گونه قضاوت� در �نارشان هستيد، بسيار اهميت 
دارد. از صحبت با زبان سرزنشگر و هم چنين خطا�ار شمردن 
بدن  ش�ل  خصوص  در  منف�  بازخوردها�  دادن  و  �ود� 
برا�  م� تواند  مورد  ا�ن  بپرهيز�د.  خودتان  حت�  و  د�گران 
برا�  ها  آن  �ه  شود  باعث  و  باشد  مضر  �ــود�  عزت نفس 
در  صحبت  شــروع  ن�نند.  راحت�  احساس  شما  با  صحبت 
خصوص اضافه وزن و چاق� به زبان مادر� م� تواند شروع 
خوب� باشد. اولو�ت دادن به فرد و نه شرا�ط� �ه در آن قرار 
دارد م� تواند مش�ل افراد� را �ه درگير اضافه وزن و چاق� 
هستند �¡ مش�ل انسان� جلوه دهد و اجازه ندهد شرا�ط 
با  م�المه  شما  �نيد  سع�  �ند.  تعر�¼  را  هو�تشان  آن هــا 
�ود�تان را شروع �نيد و از او بخواهيد هر گاه ف�ر و احساس� 

در خصوص وزن بدنش داشت با شما در ميان بگذارد. اگر 
�ود� شما بازخورد منف� در خصوص وزنش داشت، سع� 
�ود�  به  دقت  به  �نيد.  �ش¼  را  موضوع  ا�ن  دليل  �نيد 
گوش بدهيد و سع� ن�نيد از نگران� آن ها ساده بگذر�د �ا 
آن را �م اهميت جلوه دهيد. اگر متوجه شد�د �ه �ود� �ا 
بزرگسال د�گر� �ود� شما را مورد آزار روح� قرار م� دهد 
�ه م� تواند به صورت آنلا�ن �ا حضور� اتفاق بيفتد، در اسرع 
وقت به آن رسيدگ� �نيد. سع� �نيد عزت نفس و نقاط قوت 
ندارد  ارتباط  �ود�  وزن  به  �ه  د�گر  موارد  در  را  فرزندتان 
مورد تشو�ق و تمجيد قرار دهيد؛ برا� مثال: «من به ا�ن �ه 
شما برا� امتحان با پشت�ار درس خواند�د افتخار م� �نم �ا 

من عاشق رفتار مهربانانه شما با برادرت هستم.»

 از تهدیدهاى سلامت روان آگاه باشيد
اتفاق  سرعت  به  د�جيتال  محيط  در  تغييرات  �ه  زمان�  در 
�ه  تهد�دها��  از  �ه  است  ا�ن  اهميت  حا�ز  ن�ته  م� افتد، 
سلامت روان و تندرست� �ود�تان را به مخاطره م� اندازد 
نفس  به  اعتماد  و  بدن  ظاهر  به  مورد  ا�ن  ز�را  باشيد،  آگاه 
ارتباط دارد. ا�ن موارد م� تواند شامل پست ها�� باشد �ه 
در شب�ه ها� اجتماع� گذاشته م� شود �ه معمولاً وزن را 
به صورت �¡ �ليشه در م� آورند �ا اختلالات غذاخوردن را 
ترو�ج م� دهند و بازار�اب� مداوم غذاها� ناسالم �ه �ود�ان 
امن�  ا�جاد محيط  با�د مشتاق  را هدف قرار م� دهد. شما 
پيش دست�  با  م� توانيد  باشيد.  �ود�تان  با  م�المه  برا� 
�ردن برا� ا�جاد فرصت صحبت در خصوص سلامت روان و 
ا�ن �ه چطور رفتارها� آنلا�ن م� تواند بر سلامت و تصو�ر� 

�ه �ود�ان از خود دارند اثر بگذارد، شروع �نيد.
م� توانيد موارد ذ�ل را برا� شروع م�المه در خصوص وزن با 

�ود�تان مورد توجه قرار دهيد:
�ا  دار�؟  احساس�  چه  باز(مانند  ــوالات  س �ود�تان  از   -
بخواهيد  ها  آن  از  و  بپرسيد  ــت؟)  اس خبر  چه  مدرسه  در 

احساساتشان را بيان �نند.
- از �ود�تان برا� ا�ن �ه به شما اعتماد �رده است تش�ر 

�نيد تا بتوانيد احساس امنيت را در او به وجود آور�د.
- در حال� �ه تصد�ق م� �نيد غذا خوردن سالم و حفظ وزن 
سلامت م� تواند چالش برانگيز باشد، مزا�ا� سلامت بهتر را 

مورد تا�يد قرار دهيد.
- مثبت و حما�ت �ننده باشيد.

 رفتارهاى سالم را مورد توجه قرار دهيد

به طور �ل� به جا� تمر�ز بر �اهش وزن، بر اهداف سلامت� 
تا�يد �نيد، مگر ا�ن �ه مراقبان بهداشت� بخواهند �ه شما به 
�اهش وزن توجه �نيد. رفتارها� غذاخوردن سالم و فعاليت 
بدن� �¡ شبه به صورت عادت در نم� آ�د، بل�ه نيازمند زمان، 
تلاش و مراقبت از جانب شما و �ود�تان است تا ا�ن تغييرات 
ادامه دار باشد. احتمال خيل� �م� وجود دارد �ه تغييرات 
�ود�تان  زندگ�  شيوه  و  غذا��  رژ�ــم  در  ناگهان�  و  ز�ــاد 
سلامت  بــرا�  م� تواند  حت�  �ــار  ا�ــن  باشد.  نتيجه بخش 
�ود� مضر باشد. تغييرات، زمان� موفقيت آميز خواهد بود 
�ه �وچ¡، تدر�ج�، افزا�ش� و با حما�ت �ل خانواده باشد. 
بهتر�ن الگو� مم�ن برا� �ود�تان باشيد. غذاها� مغذ� 
بدن�  فعاليت  و  انتخاب  را  سبز� ها  و  ميوه ها  مانند  تازه  و 
با  ا�ن �ه  از  و  ترو�ج دهيد  را  را تشو�ق �نيد و خواب �اف� 
�ود�تان در خصوص وزن افراد د�گر بازخورد منف� دهيد به 

شدت بپرهيز�د.
ا�ن �ه وزنتان چقدر است اهميت� ندارد. شما م� توانيد به 
گروه ها�  �نيد.  �م¡  سالم  رفتارها�  انجام  با  �ود�تان 
مواد  چه  �ه  بگير�د  �اد  بشناسيد،  هم  با  را  مختل¼  غذا�� 
مغذ� به عنوان غذا� سالم مورد نياز بدن است و درباره ا�ن 
�ه �ه چرا بعض� از غذاها انتخاب بهتر� از غذاها� د�گر 

هستند، با هم صحبت �نيد.
و  غــذاهــا  مصرف  از  تــا  �نيد  را  خــود  تــلاش  و  سع�  تمام 
ش�ر  نم¡،  از  غن�  �ه  شده  ــرآور�  ف فوق  نوشيدن� ها� 
منع  بــرا�  تلاش  از  اما  �نيد  جلوگير�  هستند،  چرب�  و 
اثر  ا�ن مورد م� تواند  ز�را  بپرهيز�د  از غذاها  �امل بعض� 
شود.  ها  آن  بيشتر  مصرف  باعث  و  باشد  داشته  مع�وس 
بيشتر غذاها�� �ه به صورت آماده مصرف عرضه م� شود 
غن� از چرب�، ش�ر و نم¡ بوده و خيل� باعث رفع گرسنگ� 
و  است  سالم  �ه  وعده ها��  ميان  آن،  جا�  به  نم� شود، 
و  ميو ها  از  برش ها��  مانند  م� �ند  برطرف  را  گرسنگ� 
را در دسترس قرار دهيد. مصرف  سبز� ها و ماست ساده 
نوشيدن� ها�  جا�  به  اصل�  نوشيدن�  عنوان  به  را  آب 
و  غذاها  مورد  در  و  دهيد  قرار  نظر  مد  ش�ر  حاو�  ميوه ا� 
نوشيدن� ها�� �ه در خانه در دسترس است جانب احتياط 

را رعا�ت �نيد.

 غذا را با هم ميل کنيد
هر زمان �ه ام�ان پذ�ر است غذا را تهيه و با هم به صورت 
صحبت  برا�  فرصت  بهتر�ن  ا�ن  �نيد.  ميل  خانواده   ¡�
درباره انتخاب ها� غذا� سالم و تمر�ن مصرف آن هاست. 
غذا را به �ود� به اندازه مناسب بدهيد و اگر �ود� هنوز 
گرسنه است اجازه دهيد برا� مقاد�ر بيشتر غذا درخواست 
ميان  و  اصل�  وعده ها�  برا�  مشخص  زمان  داشتن  �ند. 
وعده ها �م¡ م� �ند تا به �ود� آموزش دهيد �ه به جا� 
ر�زه خوار� ط� روز با�د زمان مشخص� برا� غذا خوردن 

داشته باشد.

 فعاليت بيرون از خانه را تشویق کنيد
فعاليت بيرون از خانه و فعال بودن را در قالب خانواده تشو�ق 
با�د روزانــه حداقل  بالا �ود�ان  به  از سن ٣ سالگ�  �نيد. 
�¡ ساعت فعال باشند اما ا�ن مورد م� تواند به صورت پشت 
سرهم نباشد و به زمان ها� �وچ�تر ١٥ تا ٢٠ دقيقه تقسيم 
شود. برا� �ود�ان �وچ�تر م� توانيد باز� ها�� مانند دنبال 
برا�  دارد  ام�ان  اگر  دهيد.  انجام  را  توپ باز�  و  �ردن  هم 
عبور و مرور، راه رفتن و دوچرخه سوار� را به جا� استفاده 
�ا  از خودرو در نظر بگير�د. از ورزش هــا� تيم� در مدرسه 
خارج از آن حما�ت �نيد. ا�ن �ار م� تواند فعاليت بدن� را 
لذت بخش تر �ند و هم زمان ارتباطات �ود�ان را نيز بهبود 

ببخشد.

 به مزایاى غذاخوردن سالم توجه کنيد
از ا�ن �ه در ا�ن فرا�ند فقط وزن را مر�ز توجه قرار دهيد، 
پرهيز �نيد و توجه بيشتر� را به مزا�ا� رفتارها� غذاخوردن 
سالم و فعاليت بدن� در �ل خانواده معطوف �نيد. ا�ن موارد 
برا� حما�ت از رشد و ت�امل �ود�ان تا بزرگسال� و افزا�ش 
ا�جاد  نياز است. در حقيقت  ا�من� و سلامت عاطف� مورد 
تغييرات مطلوب در سطح خانواده م� تواند به پيشگير� از 
رژ�م غذا�� نادرست �ا داشتن مش�لات غذا خوردن در آ�نده 
�م¡ �ند. بهتر�ن راه برا� حما�ت از خوشبخت� و سلامت 
�ود�تان، ا�ن است �ه او بداند تحت هر شرا�ط� شما در �نار 
انجام  و  از خورا�� ها� سالم  بردن  با لذت  بود.  او خواهيد 
فعاليت بدن� به صورت خانواده شما م� توانيد به �ود�تان 
�م¡ �نيد تا در ا�جاد تغييرات مثبت و شيوه زندگ� سالم 
از �اهش  ا�ن موارد فراتر  و بداند �ه  تنها�� ن�ند  احساس 

وزن است.

دارند  آن  خصوص  در  ز�ــاد   ســوالات  مــردم  �ه  غذا��  مــواد  از   ���
شير است �ه در ا�ن مطلب به نقل از دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت 
بهداشت سع� شده به چند سوال را�ج در ا�ن خصوص پاسخ داده شود. 

  آ�ا عدم تحمل لا�توز به معنا  عدم مصرف لبنيات است؟
طبيع�  قند  لا�توز،  هضم  در  ناتوان�  لا�توز،  تحمل  عدم  ساده،  عبارت  به   
موجود در غذاها� لبن� است. علائم مم�ن است متفاوت باشد اما معمولاً 
شير  به  آلــرژ�  با  لا�توز  تحمل  عدم  است.  اسهال  و  نفخ  ش�م،  درد  شامل 
متفاوت است ز�را با�د از تمام غذاها� لبن� اجتناب شود، بنابرا�ن با عدم 
تحمل لا�توز، همه چيز �ا هيچ چيز وجود ندارد و بهتر است به عنوان �¡ 
طي¼ ف�ر �نيد �ه در آن بسيار� از مردم هنوز هم م� توانند با اطمينان از 
غذاها� لبن� لذت ببرند و گز�نه ها�� در  در ا�ن گروه لبنيات به ا�ن شرح 

وجود دارد �ه م� تواند �م¡ �ند:
محصولات لبن� بدون لا�توز: ا�ن محصولات لبنيات� هستند �ه لا�توز 
آن ها حذف شده است، به عنوان مثال، شير بدون لا�توز، شير واقع� بدون 
لا�توز است. تمام مواد مغذ� شير معمول� را دارد و م� تواند به همان روش 

در دستور العمل ها� غذا �ا نوشيدن� مورد علاقه شما استفاده شود.
غذاها� �م لا�توز: پنيرها� طبيع�، ماست �ونان� و بستن� همگ� �متر 
از ٥ گرم لا�توز در هر وعده دارند �ه هضم و گنجاندن آن ها در انواع دستور 

العمل ها را برا� افراد آسان تر م� �ند.
   آ�ا لبنيات باعث التهاب م� شود؟

 ا�ن �¡ سوال بسيار را�ج و تصور اشتباه است. تحقيقات نشان م� دهد �ه 
لبنيات التهاب زا نيستند و م� توانند ضد التهاب نيز باشند. ا�ثر مردم اغلب 
نم� دانند �ه التهاب چقدر پيچيده است و به صورت حاد و مزمن وجود دارد 
التهاب اشتباه  با  توان  را م�  از علائم عدم تحمل لا�توز  و همچنين برخ� 
گرفت. مردم سراسر جهان هزاران سال است �ه غذاها� تخمير شده م� 
خورند. فرآ�ند تخمير طبيع� بر ماتر�س فيز��� و تغذ�ه ا� شير برا� ا�جاد 
پنير �ا ماست تأثير م� گذارد. ا�ن تغييرات موجود در غذاها� تخمير شده بر 
هضم، جذب و متابوليسم تأثير م� گذارد �ه احتمالاً در التهاب نقش دارد. 
تمام ا�ن علم ا�ن است �ه بگو�يم ��� از بهتر�ن راه ها برا� �م¡ به مبارزه 
با التهاب مزمن از طر�ق �¡ رژ�م غذا�� مغذ� است �ه شامل انواع غذاها� 

�امل از جمله لبنيات است.
   تفاوت بين شير حيوان� و جا�گز�ن ها  گياه� چيست؟

سلامت�  فوا�د  با  را  شير  مصرف  �ه  دارد  وجــود  ا�  گسترده  تحقيقات   

مرتبط م� �ند. اگرچه شير و جا�گز�ن ها� گياه� در لبنيات �نار هم قرار 
م� گيرند، اما جا�گز�ن ها� غيرلبن� اغلب مشخصات مواد مغذ� مشابه� 
با شير گاو ندارند. م� توانيد رو� شير حيوان� حساب �نيد تا تر�يب� ثابت 
در  است.  متفاوت  گياه�  ها�  جا�گز�ن  تر�يب  مقابل،  در  باشد.  داشته 
ا�ن جا چند ن�ته د�گر وجود دارد �ه با�د هنگام �م¡ به مردم در انتخاب 

نوشيدن� خود به خاطر داشته باشيد:
  شير حيوان� سرشار از مواد مغذ� خاص� مانند �لسيم، فسفر، ر�بوفلاو�ن 
و و�تامين B١٢ است. جا�گز�ن ها� گياه� اغلب با مواد مغذ� �ه به طور 

طبيع� حاو� آن ها نيستند غن� م� شوند.
از  برخ�  به  نسبت  پروتئين�  بالاتر  �يفيت  معمول  طور  به  حيوان�  شير    
جا�گز�ن ها� گياه� دارد. برا� مثال، نوشيدن� ها� بادام، بادام هند�، 
ارائه  تا �¡ گرم)  اونس (صفر  پروتئين �م� در هر وعده ٨  برنج،  و  نارگيل 
با  پروتئين  گرم  انــدازه، ٨  همان  برا�  حيوان�   شير  �ه  حال�  در  م� �نند، 

�يفيت بالا فراهم م� �ند.
  دستورالعمل ها� غذا�� سه وعده لبنيات �م چرب �ا بدون چرب� را به 
م�  توصيه  بالاتر  و  سال   ٩ افراد  برا�  سالم  تغذ�ه  الگو�  از  بخش�  عنوان 
�ند. نوشيدن� ها� جا�گز�ن، به جز نوشيدن� ها� سو�ا غن� شده با �لسيم، 
و�تامين A وD، در گروه لبنيات گنجانده نم� شوند، ز�را محتوا� غذا�� �ل� 

آن ها شبيه شير لبنيات و نوشيدن� ها� سو�ا� غن� شده نيست.
  آ�ادم� اطفال مصرف ١٦ تا ٢٤ اونس شير را توصيه م� �ند. شير �امل 

ساده برا� �ود�ان از �¡ سالگ� است.
 دستورالعمل ها� غذا��، دو وعده شير �م چرب �ا بدون چرب� �ا نوشيدن� 

ها� غن� شده سو�ا را برا� �ود�ان ٢ تا ٣ ساله توصيه م� �ند.
  بر اساس بيانيه مشتر� متخصصان تغذ�ه �انادا و انجمن اطفال �انادا، 
جا�گز�ن ها� گياه� نبا�د نوشيدن� اصل� برا� �ود�ان خردسال باشد. 
جمله  از  �ود�ان  نياز  مورد  مغذ�  مواد  فاقد  است  مم�ن  ها  نوشيدن�  ا�ن 
حيوان�  �امل  شير  با�د  ساله   ٢ تا   ¡� �ود�ان  باشند.  چرب�  و  پروتئين 

بخورند.
  برا� �ود�ان ٢ تا ٨ ساله شير حيوان� �ا نوشيدن� سو�ا� غن� شده �م¡ 
ز�اد� به نيازها� پروتئين� �ود�ان م� �ند. در بزرگسالان، الگوها� تغذ�ه 
سالم �ه شامل غذاها� لبن� �م چرب و بدون چرب� است، با �اهش خطر 
ابتلا به برخ� بيمار� ها� مزمن مانند بيمار� ها� قلب� و عروق� و د�ابت 
نوع ٢ مرتبط است. مصرف لبنيات همچنين با بهبود سلامت استخوان ها به 

و�ژه در �ود�ان و نوجوانان مرتبط است.

  نوشيدن� ها� گياه� م� توانند در �¡ رژ�م غذا�� سالم قرار گيرند، 
به  توجه  با  نيستند.  حيوان�  منشا  با  شير  معادل  ا�  تغذ�ه  نظر  از  اما 
غن�  سو�ا  ها�  نوشيدن�  تنها  متحده،  ا�الات  غذا��  ها�  دستورالعمل 
با  مقا�سه  در  شوند.  م�  گرفته  نظر  در  لبنيات  مناسب  جا�گز�ن  شده 
جا�گز�ن ها� گياه�، شير لبن� اغلب منبع بهتر� از پروتئين با �يفيت 
و  ســاده  دهنده  تش�يل  مــواد  فهرست  با  ضــرور�  مغذ�  مــاده   ١٣ و  بالا 
مشخصات  نظر  از  گياه�  ها�  نوشيدن�  است.  صرفه  به  مقرون  قيمت 
غذا��، مواد افزودن� و ش�ر افزوده متفاوت هستند. به همين دليل است 
�ه سازمان ها� متخصص نسبت به نوشيدن� ها� گياه� برا� �ود�ان 
توصيه  را  ساده  لبن�  شير  عوض  در  اما  دهند،  م�  هشدار  رشد  حال  در 

م� �نند.

قند و ش�ر را از برنامه غذا�� خود حذف �نيد

برخ�  و  غذا��  مــواد  برخ�  از  ز�ــاد  استفاده  به  عــادت 
گسترده  شــيــوع  �ــشــور  در  را�ـــج  تــغــذ�ــه ا�  ــادات  عـ

و  تغذ�ه  اصلاح  با  �ه  شده  موجب  را  بيمار� ها�� 
عادات غذا�� م� توان به راحت� از ا�ن بيمار� ها 
پيشگير� �رد. د�تر «اسمعيل زاده» مد�ر دفتر 
بهبود تغذ�ه  جامعه وزارت بهداشت گفت: ��� 
ما  غذا��  فرهنگ  در  متأسفانه  �ه  بحث ها��  از 

ش�ر  و  قند  خوردن  دارد،  پررنگ�  نقش  ا�ران� ها 
با  مقا�سه  در  ا�ران� ها  ش�ر  و  قند  مصرف  اســت. 

ا�ران� ها  ما  است.   ز�ادتر  بسيار  دنيا  �شور ها�  اغلب 
افراد چا� خور� هستيم و عادت �رده ا�م �ه در �نار چا� از 

قند استفاده �نيم، همچنين مصرف چا� شير�ن در فرهنگ غذا�� ما نقش پررنگ� دارد. به �اد 
داشته باشيم قند و ش�ر به غير از �الر� صرف هيچ چيز د�گر� ندارد و هيچ گونه ماده مغذ� 
وارد بدن ما نم� �ند. وقت� �ه ما مقدار ز�اد� قند و ش�ر استفاده م� �نيم به دليل نوع قند� 
�ه در ا�ن مواد وجود دارد، در طولان� مدت خطر ابتلا به د�ابت، چاق� و بيمار� ها� قلب� و 
عروق� در ما افزا�ش پيدا م� �ند. و� ادامه داد: بيشتر�ن مصرف قند و ش�ر هنگام نوشيدن 
چا� است در حال� �ه م� توانيم مصرف چا� را با سا�ر مواد خورا�� داشته باشيم. به افراد� 
موجود  ش�ر  و  قند  تمام  خانه  به  بازگشت  از  بعد  �ه  م� �نم  توصيه  م� �نند  مراجعه  من  به  �ه 
«اسمعيل  ندارد!  ش�ر  و  قند  از  استفاده  به  نياز�  هيچ  ها  آن  بدن  چون  بر�زند،  دور  را  خانه  در 
از  حت�  و  خرما  انجير،  مو�ز،  خش¡،  توت  از  م� توان  چا�  خــوردن  بــرا�  �ــرد:  تا�يد  زاده» 
بيس�و�يت ها� سبوس دار استفاده �رد. ا�ن محصولات نسبت به قند و ش�ر بسيار بهتر هستند. 
برخ� از اقوام �شور ما عادت به خوردن تعداد ز�اد� ليوان چا� دارند و با هر ليوان چا� دو تا 
سه حبه قند م� خورند. طبيعتاً �الر� ز�اد� وارد بدن آن ها م� شود و اگر فقط همين قند و ش�ر 
را از برنامه غذا�� خود حذف �نند، م� بينند �ه اضافه وزن آن ها �اهش پيدا م� �ند، وضعيت 
�بد چرب آن ها بهبود پيدا م� �ند، اگر مبتلا به د�ابت هستند، وضعيت آن ها �نترل م� شود و 
چرب� خون �اهش م� �ابد. پس همه ما با�د دست به دست هم بدهيم تا مصرف قند و ش�ر را در 
برنامه غذا�� خودمان به حداقل برسانيم. قند و ش�ر هيچ گونه خاصيت� برا� سلامت� ما ندارد 
و فقط �الر� به بدن وارد م� �ند. ما فقط به طعم شير�ن آن ها عادت �رده ا�م ول� به راحت� 

قابل جا�گز�ن �ردن با مواد غذا�� سالم تر هستند.

نقش فلاونوئيدها در محافظت از مغز
محافظت از سلول ها� عصب� (نورون ها) از جمله موارد 

انجام  مم�ن  نحو  بهتر�ن  به  با�د  �ه  است  ضرور� 
تر�يبات  است  داده  نشان  علم�  تحقيقات  شود. 

فلاونوئيد� م� توانند در حفاظت از نورون ها� 
برابر  در  فلاونوئيدها  باشند.  داشته  نقش  مغز 
ــه ســلــول هــا� عصب�  ــان ب ــب رس ــي ســمــوم آس
نورون ها،  التهاب  سر�وب  (نوروتو�سين ها)، 

شناخت�  عمل�رد  و  �ادگير�  و  حافظه  بهبود 
دارا� اثرات خوب� هستند.

I فلاونوئیدها چه هستند؟ 
تر�يبات  از  و  دارند  گياه�  منشا  �ه  هستند  مواد�  فلاونوئيدها 

هستند.  ها  آبميوه  و  �ا�ائو  چا�،  نظير  گياه�  ها�  نوشيدن�  و  ها  سبز�  ها،  ميوه  اصل� 
از  بر اساس ساختار شيميا�� به چند ز�رگروه طبقه بند� م� �نند �ه عبارتند  را  فلاونوئيدها 
فلاونول ها، فلاون، فلاونون، فلاونولول، ا�زوفلاون، آنتوسيانيد�ن و ا�زوفلاون ها. فلاونول ها 
مول�ول�)  اليگومر(دو  صورت  به  و  شوند  م�  �افت  ش�لات  و  سياه  و  سبز  چا� ها�  در  غالباً 
شوند.  م�  �افت  فرنگ�  توت  و  انگور  سيب،  �ا�ائو،  در  ز�اد  مقدار  به  مول�ول�)  پليمر(چند  و 
بعض�  و  هستند  فرنگ�  توت  و  گيلاس  تمش¡،  اخته،  زغال  مانند  مواد�  در  ها  آنتوسيانيد�ن 
انواع فلاون ها در جعفر�، موسير، �نگر فرنگ� و �رفس �افت م� شوند. از طرف د�گر فلاونول 
ها مانند �وئرستين در پياز، پيازچه و �لم برو�ل� وجود دارند و فلاونون ها در مر�بات و گوجه 

فرنگ� هستند و در نها�ت ا�زوفلاون ها در سو�ا و محصولات آن �افت م� شوند.

I آیا فلاونوئیدها مى توانند وارد مغز شوند؟ 
را �نترل  به مغز  از سدها� مغز� �ه ورود مواد خارج�  با�د  به مغز  فلاونوئيدها برا� رسيدن 
بدن  محيط  در  فلاونوئيدها  برخ�  است  داده  نشان  علم�  ها�  بررس�  �نند.  عبور  �نند،  م� 
م�  عبور  مغز�  سدها�  از  حد�  تا  آزما�شگاه�  محيط  در  آنتوسيانيدها  برخ�  و  زنده  موجود 
�نند و وارد مغز م� شوند. شا�ان ذ�ر است ميزان نفوذ به سدها� مغز� بستگ� به چرب� دوست 
بودن (ليپوفيل بودن) تر�يبات فلاونوئيد� دارد. نتيجه آزما�ش ها رو� حيوانات هم نشان م� 
دهد فلاونوئيدها م� توانند از سدها� مغز� عبور �نند و �اند�داها� مناسب� برا� محافظت 

از نورون ها در مغز باشند.

I فلاونوئیدها چگونه از نورون ها محافظت مى کنند؟ 
ال³- محافظت در برابر نوروتو�سين ها

به نظر م� رسد تحليل نورون ها� مغز� (نورودژنراسيون) در بيمار� ها�� مثل پار�ينسون و 
آلزا�مر به واسطه چند عامل از جمله التهاب نورون ها، افزا�ش آهن �ا تخليه آنت� ا�سيدان ها� 
درون مغز شروع م� شوند. شواهد علم� بسيار� نشان م� دهند فلاونوئيدها احتمالاً با آسيب 
اشاره  جين�وبيلوبا  گياه  عصاره  به  توان  م�  موارد  ا�ن  جمله  از  �نند.  م�  مقابله  نورون�  ها� 
از نورون ها� بخش هيپو�امپمغز محافظت م� �ند. چا� سبز نيز مورد د�گر� است  �رد �ه 
�ه احتمالاً م� تواند اثرات مفيد� در �اهش خطر بيمار� پار�ينسون داشته باشد. همچنين 
عصاره چا� سبز م� تواند از آسيب ناحيه هيپو�امپ مغز در برابر عدم ا�سيژن رسان� (ا�س�م�) 

فراگير مغز� جلوگير� �ند و مانع ا�جاد بيمار� پار�ينسون شود.
ب- مهار التهاب نورون ها

فرآ�ندها� التهاب� نورون ها در سيستم عصب� مر�ز� نقش مهم� را در پيشرفت بيمار� ها�� 
ام�ان دارد  ا�فا م� �نند بد�ن معن� �ه  و آسيب س�ته ها� مغز�  آلزا�مر  پار�ينسون،  مانند 
ترشح واسطه ها� التهاب� باعث مرگ نورون ها شود �ه در بسيار� از بيمار� ها� نورودژنراتيو 
مغز د�ده م� شود. در حال حاضر تحقيقات ز�اد� نشان داده است عصاره زغال اخته توليد چند 
فا�تور التهاب� را مهار م� �ند. البته فلاونوئيدها�� مثل �وئرستين و همچنين �اتچين �ه در 

چا� وجود دارد هم در ا�ن مورد نقش دارند.
پ- بهبود حافظه و عمل�رد شناخت�

پژوهش ها� علم� نشان داده است مواد شيميا�� گياه�(فيتو�مي�ال ها) در بهبود حافظه، 
و  ساله   ٦٠ افراد  رو�  تحقيقات  دارند.  سزا�ي�  به  نقش  شناخت�  عمل�رد  قدرت  و  �ادگير� 
مسن تر نشان داده در�افت فلاونوئيدها به طور قابل توجه� با بهبود عمل�رد شناخت� در طول 
بر عمل�رد شناخت�  ا�زوفلاون موجود در سو�ا  اثرات مطلوب  ا�ن راستا  زمان مرتبط است. در 
به و�ژه در زنان �ائسه نشان داده شده است. همچنين زغال اخته و م�مل آن در بهبود حافظه 
نقش دارند و نيز در�افت چا� و آب انار �ا فلاونول ها�� مثل �وئرستين در مع�وس �ردن روند 
پير� نورون ها مفيد هستند. عصاره گياه جين�وبيلوبا نيز در بهبود اختلالات شناخت�، حافظه، 
�ادگير� و تمر�ز اثرات مثبت� دارد و احتمالاً ا�ن اثرات را از طر�ق �اهش راد��ال ها� آزاد 
اعمال  مغز  در  نورون ها  غشا�  سياليت  تعد�ل  و  تنظيم  مغز�،  خون  جر�ان  افزا�ش  ا�سيژن، 

م� �ند.
ت- اثر فلاونوئيدها بر رگ ها  مغز 

از بيمار� ها� رگ ها�  توانند  از آن است �ه فلاونوئيدها م�  شواهد مطالعات علم� حا�� 
عروق  جر�ان  بر  فلاونوئيدها  �نند.  جلوگير�  مغز�  س�ته  و  عقل)  دمانس(زوال  مانند  مغز� 
باعث  مغز�  عروق  خون  جر�ان  افزا�ش  با  و  دارند  مفيد�  اثرات  محيط�  خون  جر�ان  و  مغز� 
است  داده  نشان  مطالعات  شوند.  م�  بزرگسالان  مغز  هيپو�امپ  بخش  در  نورونزا��  تسهيل 
مصرف نوشيدن� �ا�ائو�� غن� از فلاونول، جر�ان خون مغز� را افزا�ش م� دهد و ا�ن افزا�ش 

حدا�ثر تا دو ساعت بعد باق� م� ماند.

I اهمیت حفظ سلامت سلول هاى عصبى 
حفظ سلامت سلول ها� عصب� مغز از اهميت و�ژه ا� برخوردار است و شواهد علم� حا�� از 
نقش مثبت فلاونوئيدها در ا�ن زمينه است. ا�ن مواد �ه منشاء گياه� دارند و به لحاظ ساختمان 
از سلول ها� عصب� مغز  به حفاظت  از سد مغز�،  با عبور  توانند  شيميا�� متنوع هستند م� 
بپردازند. از ا�ن رو توصيه م� شود منابع غذا�� فلاونوئيدها شامل انواع ميوه و سبز� تازه، سو�ا 
و فرآورده ها� آن، نوشيدن� ها�� نظير چا� سبز و سياه و �ا�ائو را به مقدار مناسب در برنامه 

غذا�� خود بگنجانيد.

آغاز درمان رایگان کودکان زیر ٧ سال در استان
درمان را�گان �ود�ان ز�ر ٧ سال در خراسان شمال� آغاز شده است. رئيس دانشگاه علوم پزش�� و خدمات بهداشت� 
و درمان� خراسان شمال� گفت: از روز دوشنبه، بستر�، اعمال جراح�، اقدامات تشخيص� – درمان� و ترخيص 
�ود�ان ز�ر ٧ سال بيمه شده در بيمارستان ها� دولت� و واحد ها� تابعه ا�ن دانشگاه به صورت را�گان انجام م� شود. 
د�تر «جواد شاهين فر» افزود: چنانچه �ود�ان به بيمارستان مراجعه �ردند، از بدو پذ�رش بستر� تا انجام اقدامات 
تشخيص� و جراح� خدمات درمان� را به صورت را�گان در�افت خواهند �رد. و� با بيان ا�ن �ه ابتدا� امسال نو�د 

ارائه گسترده و عادلانه خدمات بهداشت�، درمان� و آموزش پزش�� را اعلام �رده بود�م، اضافه �رد: �لنگ زن� و شروع 
ساخت بيمارستان مادر و �ود� به عنوان بزرگ تر�ن پروژه درمان� استان و آغاز درمان را�گان �ود�ان ز�ر ٧ سال در 
دانشگاه در ا�ن راستا محقق شد. رئيس دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� با بيان ا�ن �ه اجرا� طرح را�گان درمان 
�ود�ان ز�ر ٧ سال، در استان از ابتدا� امسال به ش�ل آزما�ش� آغاز شده بود، اعلام �رد: روز دوشنبه به صورت رسم� 

و سراسر� ا�ن اقدام اجرا�� شد.

سلامت نامه

پيک سلامت

رفتار مناسب با کودکان 
چاق و داراى اضافه وزن

با  �ود�ان  �ه  موضوع  ا�ن  تحمل  است.  والد�ن  ها   دغدغه  از  چاق�  و  وزن  اضافه  سلامت-  گروه 
وزنشان مش�ل داشته  باشند برا  والد�ن سخت است. به عنوان �¹ والد، شما آن چه در توان دار�د 
را انجام م� دهيد تا به �ود�تان �م¹ �نيد، مخصوصاً در موارد  �ه آن ها دچار استرس باشند. اگر 
شما نگران وزن �ود�تان هستيد م� توانيد از مراقبان سلامت مانند پزش¹ خانواده، متخصص اطفال 
و متخصص تغذ�ه �م¹ بگير�د. آن ها م� توانند شما را در خصوص چگونگ� حما�ت از فرزندتان و 
همچنين هر گونه خدمات� �ه �ودÁ شما مم�ن است به آن نياز داشته باشد، �م¹ �نند. اما با�دها 
و نبا�دها  تعامل و رفتار مناسب با �ود�ان دارا  اضافه وزن و چاق چيست؟ در ادامه برخ� از موارد 

مهم در ا�ن زمينه را به نقل از �ونيس³ مرور م� �نيم.

خوب است بدانيم

پاسخ به چند سوال در خصوص مصرف شير


