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  چهارشنبه   20اردیبهشت 1402  سال بیست و دوم/ شماره 1081

توصیف 
شادی

  فاطمه زهرا ذوالفقاری
17ساله از تهران

 
حوالی ساعت 1بود. زوزه باد در چارچوب 
کلاس، رقص مســگری می رفت. سکوتی 
مرگبــار در کلاس حاکم بــود. زنگ آخر 
بود. هیچ کس حتی نای بلند شــدن برای 
بستن در را نداشــت. صدای گوش خراش 
جابه جایی میزها کمتر به گوش می رسید.  
البته اگر بخواهیم رو راســت باشیم بخش 
عظیمی از بی حوصلگــی مربوط به درس 
این زنگ یعنی انشا بود. آخر مگر می شود 
 از زنگ انشــا خوشــت نیایــد و برایش
 لحظه شماری نکنی؟ من تمام هفته را با 
همه سختی هایش پشت سرمی گذارم تا 
تمام شود، به امید چهارشنبه ها زنگ آخر. آن 
هم اگر از بودجه بندی ادبیات عقب نباشیم. 
شاید دبیر ادبیات زنگ انشا را برای ادبیات 

حماسی نگیرد.
موضوع»شــادی« بود. معلم از ما خواسته 
 بود تا شادی را در یک جمله توصیف کنیم. 
به راستی شــادی چه بود؟ باران شروع به 
باریدن کرد و در لحظه شدت گرفت! بی وقفه 
به شیشه می زد. شاید سخنی داشت! اما در 
بد کسی را زده بود، من که زبان باران را بلد 
نبودم. معلم در انتظار، طول و عرض کلاس 

را طی می کرد.
 دست در گردن حس انداخته بودم و تمام 
سعی خود را در ساختن یک جمله می کردم. 
در آن لحظات حتی تخته ســیاه هم مرا 
به مزاح گرفته بود و از تــه دل قاه قاه کنان 

می خندید.
فضای خاکستری کلاس اجازه نمی داد که 
فکرم کمی آن طرف تر برود. چشــمانم را 
بستم! تاریک بود، تاریک تاریک! صدای مریم 
بود: »شادی یعنی شکلاتی در دستان بچه!« 
دیگری گفت:»شادی یعنی ذوق زمین برای 

لباس عروسِ زمستان شدن.«
چشم خود را بسته بودم که معجزه ای رخ 
دهد. می دانســتم ولی انگار نمی دانستم! 
شــادی رقص گندم در گندمزار است؟ یا 
دیدن معلم مورد علاقــه ات بعد از یک روز 
خسته کننده؟ نه! چشم هایم را گشودم و 
گفتم: »شادی یعنی زمانی که دندان درد 
داری بخندی. اگر بخندی می گذرد، گریه 
کنی هم می گذرد. پس بخنــد تا خوش 
بگذرد. یا همین زنگ انشــا که کافی است 
چشم هایت را باز کنی و اجازه بدهی معجزه 

کلمات تو را در بربگیرد.«
بعضی از ما از مدرسه خوش مان نمی آید. 
اغلب علتش را درس و معلم می دانیم؛ اما 
از نظر من معلم قســمتی از لذت مدرسه 
اســت. اگر معلم نبود دیگر مدرسه معنی 

پیدا نمی کرد.
ناگهان بلند شدم و گفتم: فهمیدم! شادی 

یعنی »معلم«.

زنگ 
انشا تغذیه در نوجوانان

نوجوانان مراقب سلامت خود باشند

  شهره کیانوش راد/ روزنامه نگار

گروه گوشت 
2واحد از این مواد غذایی معادل هر 
واحد 60گــرم تامین کننده پروتئین 
روزانه مورد نیاز بدن، ویتامین های گروه 
آ و یک سری از مواد معدنی مثل آهن و 
فسفر است. گوشت قرمز، ماهی، مرغ، 
تخم مرغ و حبوبات در این گروه قرار 
می گیرند. حبوبات و تخم مرغ می تواند 

جایگزین یک واحد گوشت شود.

پدرها و مادرها بخوانند! 
  برای تشــویق فرزندان تان به خوردن مواد 

مغذی سالم، هرگز بر موضوع کاهش یا افزایش 
وزن تأکید نکنید.

  با توضیح دادن خواص مواد مغذی برای رشد دوران 
بلوغ و رژیم غذایی مناسب و آگاه کردن آنها از استفاده از 

سبک زندگی سالم آنها را به خوردن مواد مغذی ترغیب کنید.
  سبک تغذیه شما بهترین الگو برای فرزندان تان است. اگر شما 

از مواد غذایی چرب، سرخ کردنی و بسیار شیرین استفاده می کنید 
نمی توانید آنها را به سمت تغذیه مناسب تشویق کنید.

  پوکی استخوان، بیماری خاموش است و هیچ علامتی ندارد. تغذیه در دوران 
نوجوانی اهمیت بسیاری در جلوگیری از پوکی استخوان در جوانی و میانسالی به ویژه برای 

دختران دارد. با انتخاب یک رژیم غذایی مناسب و پیروی از دستورات تغذیه سالم، مراقب 
سلامت فرزندانتان باشید.

اصلاح سبک زندگی با تغذیه ی مناسب 
  دختران ۱۴ تا ۱۸ ساله روزانه به ۱۵ میلی گرم آهن نیاز دارند؛درحالی که پسران 
در همان رده سنی به ۱۱ میلی گرم آهن در روز نیاز دارند. لازم است در سن بلوغ 
دختران، مراقب کم خونی باشند؛ چرا که کم خونی موجب خستگی، خواب زیاد، 

عدم توانمندی و تغییرات در خلق و خوی آنها خواهد شد.

  بهتر است از خوردن تنقلاتی که بسیار شیرین یا شور هستند، پرهیز شود.
  هر نوجوان باید در روز ۳ وعده غذایی همراه با میان وعده های حاوی تنقلات 

سالم مصرف کند.
  صبحانه را دســت کم نگیرید! این وعده غذایی انرژی لازم برای شــروع 
فعالیت های روزانه، به خصوص تمرکز در درس خواندن را برای شــما فراهم 

می کند.

گروه شیر و لبنیات 
۳واحد از گروه شیر و لبنیات برای بدن نوجوانان 

به ویژه قبل از سن بلوغ ضروری است. خوردن لبنیات 
اهمیت بسیاری در رشد استخوان ها، استحکام دندان ها و 

رشد قد دارد. با وجود این ممکن است کودکان و نوجوانان تمایل 
کمتری به خوردن آن داشته باشند.

  شیر، ماست، دوغ، کشک در گروه لبنیات قرار دارند.
  »کلسیم«، »ب2« و »ب12« مورد نیاز بدن خود را 

با خوردن لبنیات تامین کنید.
  یک لیوان شــیر یا دو لیوان دوغ هر کدام، یک 

واحد محسوب می شود.
  اگر شیر دوست ندارید، شیرکاکائو جایگزین 
خوبی است. میزان کلسیم در شیر کاکائو فقط 

30درصد کمتر از شیر خالص است.

 گروه نان
 و غلات 

6واحد از گروه نان و غلات تامین کننده نیاز 
روزانه بدن گروه ســنی 7 تا ۱۳سال در طول 

روز است.
نان و غلات، بیشترین ســهم را در برنامه غذایی 
کودکان و نوجوانان دارد. انواع نان سنگک، بربری، 
لواش و نان های فانتزی و همچنین غلاتی مانند 
برنج، گندم، جو، ذرت، برشتوک، ماکارونی و... در 

گروه نان و غلات قرار می گیرند.
  یک برش نــان 30گرمی، نصــف لیوان 
برنج یا ماکارونی یا 5قاشــق غذاخوری برنج 
پخته شده، معادل یک واحد غذایی از گروه 

نان و غلات است.

گروه میوه ها 
2واحد میــوه حداقل میزان تعریف شــده برای تامین 
ویتامین های مورد نیاز بدن نوجوانان اســت. انواع میوه 
مانند ســیب، پرتقال، انگور، هندوانه، مرکبات و... در این 

گروه قرار دارند.
  یک دانه پرتقال و یک دانه سیب، یک واحد به شمار می آیند.

  ویتامین ها و اســید فولیک، پتاســیم و فیبر غذایی از 
مواد مغذی و مورد نیاز بدن اســت که با خوردن میوه ها 

تامین می شود.

گروه سبزی ها 
۳واحد غذایی سبزی، ســبزیجاتی مانند اسفناج، 
جعفری، کلم، کاهو، هویج، خیار و بادمجان، گوجه و... 

مورد نیاز بدن است.
  نصف لیوان سبزی پخته یا یک لیوان سبزی خام، می تواند 
تامین کننده یک واحد سبزی مورد نیاز بدن باشد. سبزی ها 
حاوی اسید فولیک و مواد معدنی هستند و به دلیل فیبر 
بالایی که دارند باید در برنامه  غذایی روزانه گنجانده شوند.

از عادات غذایی بد، دوری کن!
بسیاری از مادران با پیروی از دستورات صحیح تغذیه و با حذف خوراکی های حاوی مواد قندی مانند 

شکلات و شیرینی و جایگزینی آن با مواد پروتئینی و موردنیاز بدن نوجوانان، می توانند شرایط را 
به گونه ای فراهم کنند تا فرزندانشان، از عادات غذایی بد دوری  باشند. از آنجا که نوجوانان در 

سن رشد و بلوغ جسمی هستند، تغذیه سالم آنها اهمیت ویژه ای دارد. دکتر زینب کریمی، 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی، ما را با راه های صحیح تغذیه در نوجوانی آشنا می کند.


