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ترکیب شــکر، چربی و نمک در بیســکوئیت ها و 
کلوچه ها می تواند به ایجاد الگوهــای اعتیادآور در 

کودکان منجر شــود. این عادت های غذایی ناســالم 
می تواند به پرخوری و در نتیجه افزایش وزن اضافی منجر 

شود که بر سلامت کلی کودک تأثیر می گذارد.

یکشنبه  یکشنبه  2929 مهر  مهر 14031403- شماره  - شماره  92339233

 بیسکوئیت ها  مردود شدند
چند نکته درباره میان وعده های کم کیفیت که سلامت کودکان و دانش آموزان را نشانه گرفته است 

روغن های سالمی که برای سلامت 
خطرناکند 

روغن های پخت وپز تهیه شده با چربی های ناسالم که 
با التهاب، افزایش وزن یا بیماری های مزمن مرتبطند، 
در بسیاری از غذاها وجود دارند؛ اما آیا می دانید که 
روغن های پخت وپز متعــددی وجود دارند که ممکن 
است سالم تر به نظر برسند، اما می توانند خطر جدی 
برای سلامت داشته باشند؟ به گزارش تایمز آف ایندیا، 
در این مطلب نگاهی داریم به چند روغن آشپزی که 

بهتر است برای سلامت خود از آنها دوری کنید. 

 روغن های نباتی
اگرچه اینها ارزان تر و پرکاربرد هستند، اما بسیار 1

تصفیه شده اند؛ به این معنی که تمام مواد مغذی طبیعی 
داخل آنها حذف می شــوند. همچنین مواد شــیمیایی 
مختلفی در آنها به کار رفته که درصورت مصرف روزانه در 
طول زمان می توانند خطرناک باشند. ثابت شده است که 
روغن های گیاهی حاوی سطوح بسیار بالایی از اسیدهای 
چرب امگا6 هســتند که می توانند باعث التهاب مرتبط با 
بیماری قلبی و سایر اختلالات مزمن شوند. بااین حال اینها 
اسیدهای چربِ ضروری اند و عدم تعادل بین امگا6 و امگا3 

قطعا التهاب را بدتر می کند. 

 روغن پالم
اگرچه روغن پالم ارزان تر و چندمنظوره است، اما 2

به دلیل نگرانی های بهداشــتی و زیست محیطی استفاده 
از آن به شــدت مورد انتقاد اســت. روغن پالم سرشار از 
چربی های اشباع است؛ بنابراین سطح LDL یا کلسترول 
بد و درنتیجه شانس ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش 

می دهد. 

 روغن کانولا 
در مطالعه ای کــه در مجله علــوم غذایی آمریکا 3

منتشر شده، به این نکته اشاره شــده که فرآوری روغن 
کانــولا در دمای بالا، محصولات جانبــی مضری ازجمله 
آلدئیدها را ایجاد می کند که با چندین مشــکل سلامت 

مانند سرطان و بیماری های عصبی مرتبط است. 

 روغن ذرت 
روغن ذرت مانند روغن نباتی حاوی مقادیر بسیار 4

بالایی از اسیدهای چرب امگا6 است و ازآنجاکه به راحتی 
می توان از آن برای سرخ کردن و پختن غذا استفاده کرد، 
تعادل امگا6 و امگا3 را در بــدن بر هم می زند. عدم تعادل 
بین این  دو اســید چرب باعث افزایش التهاب می شود. 
التهاب نیز با بیماری های مزمــن مانند دیابت، آرتریت و 

بیماری های قلبی مرتبط است. 

 روغن سویا 
روغن سویا بسیار فرآوری شده و غنی از اسید چرب 5

امگا6 است. مانند روغن ذرت، مصرف زیاد امگا6 موجود 
در روغن سویا باعث اثرات منفی و التهاب در کنار احتمال 
بروز سایر بیماری ها می شود. تحقیقات نشان داده است که 
رژیم های غذایی سرشار از روغن سویا نه تنها باعث چاقی 
می شــوند، بلکه بر کبد نیز تأثیر می گذارند. یک مطالعه 
انتشــاریافته در مجله غدد درون ریز، احتمالاتی را مبنی 
بر این ارائه می دهد که افزایش مصرف روغن سویا ممکن 
است با موارد رشد شــرایط متابولیک مانند دیابت و کبد 

چرب مرتبط باشد. 

روغن های هیدروژنه 
این روغن ها از طریق تغییر ترکیب شیمیایی برای 6

ماندگاری بیشتر تولید می شوند و درنتیجه اثرات مضری 
بر سلامت دارند. فرایند هیدروژناســیون، چربی ترانس 
تولید می کند که ثابت شــده است LDL )کلسترول بد( 
را افزایش و HDL )کلسترول خوب( را کاهش می دهد. 
چربی های ترانس از بدترین انواع چربی ها هستند و برای 
داشتن قلبی سالم باید به شدت از مصرف آنها پرهیز شود. 

روغن پنبه دانه 
روغــن پنبه دانــه در حــال حاضــر به دلیل 7

طعم خنثــی و هزینه کم معمــولا در میان وعده های 
بسته بندی شده، همچنین در تولید مارگارین و پخت 
فست فود استفاده می شود. بااین حال پنبه یک محصول 
غذایی نیســت؛ به این معنی که مزارع پنبه معمولا با 
آفت کش های کشنده اســپری می شوند. علاوه بر این، 
روغن پنبه دانه دارای مقدار زیادی چربی غیراشــباع 
چندگانه است که به راحتی در دماهای بالاتر از سطوح 
مشخص، ناپایدار و به سرعت اکسید می شود. روغن های 
اکسیده می توانند رادیکال های آزاد تشکیل دهند که 
مضرند و با بیماری هایی ازجمله سرطان و بیماری های 

قلبی و بسیاری دیگر از بیماری ها مرتبطند. 

تغذیه عدد خبر

شــهروند ایرانــی، تحــت پوشــش ســازمان 
بیمه ســامت به عنوان یکــی از مهم ترین 
ســازمان های بیمه گــر پایــه قــرار دارنــد. 
مأموریــت اصلــی ایــن ســازمان، تــاش 
بــرای برقــراری پوشــش بیمــه ای فراگیر در 
کشــور اســت. همچنیــن به گفتــه مهــدی 
رضایــی، معاون بیمــه و خدمات ســازمان، 
حفاظت مالی مناسب از بیماران، نیازمند 
متناسب ســازی منابــع مالــی ســامت و 

افزایش کارایی است.

46
میلیون  

شهروند ایرانی، بعد از مصوبه مجلس، در 
زمانی بســیار کوتاه تحت پوشش بیمه ای 
ســازمان  بیمه ســامت قرار گرفتنــد. این 
جمعیــت، از اقشــار آســیب پذیر جامعــه 
محسوب می شدند. به گفته مسئولان این 
ســازمان، این امر در بــه حداکثر رســاندن 
جمعیت تحت پوشش کمک فراوانی کرد.

6
میلیون  

بیمــاری خــاص و صعب العــاج، بعد از 
ایجاد صنــدوق بیمــاران خــاص، تحت 
پوشــش این صندوق قرار گرفتند. قرار 
بر این شد که خدماتی فراتر از بیمه پایه 
برای این بیماران اجرایی شود. 60گروه 
از ایــن بیمــاران نیــز دارای بســته های 
خدمتی تعریف شده هستند و به بیش 
از 2میلیون نفر از این بیماران خدمات 

بیمه ای مضاعف ارائه می شود.

120
گروه  

زوج نابــارور در حــال حاضر، خدمــات ویژه 
از بیمــه ســامت دریافــت می کننــد. ایــن 
اتفــاق در حــوزه ارتقــای سیاســت های 
جمعیتی و برقراری پوشــش بیمــه ای برای 
درمان ناباروری رخ داده اســت. همچنین 
دیگــر خدمــات ماننــد افزایــش پوشــش 
بیمه ای خدمات توانبخشــی، اجرای طرح 
هدفمندی یارانه دارو و شیرخشک هم از 

دیگر اقدامات بیمه سامت  است.

90
هزار  

 پوکی استخوان؛ یک تهدید اقتصادی و اجتماعی 
رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت درباره پوکی استخوان می گوید: این عارضه یکی از شایع ترین بیماری های مزمن 
و یک تهدید اقتصادی واجتماعی است که همگام با سالمندی جمعیت تبدیل به یک اپیدمی جهانی شده و می تواند باعث 

تخریب بافت استخوان، کاهش تراکم توده استخوانی و از دست رفتن کیفیت ریز ساختار استخوان شود.

نقش بوفه های مدارس در گسترش کبد چرب
ســیدموید علویان، فوق تخصص گــوارش و کبد در رابطه بــا نقش بوفه مدارس در شــیوع کبد چــرب، می گوید: 
بسیاری از بوفه ها به کودکان موادغذایی ای مانند کیک هایی با قند و روغن های ناسالم می فروشند. این کیک ها 

ممکن است دارای شیره های خوشمزه ولی غیربهداشتی باشند.

توصیه

بهترین راه های تقویت ذهن
کارهای ســاده زیادی وجود دارند کــه می توانید 
آنها را بــرای تقویت قدرت مغز خــود انجام دهید. 
به نوشته روزنامه ســان، در این مطلب به 8 راهکار 
فراموش نشــدنی برای کمک به بهبود یادآوری شما 

اشاره می کنیم.

 قهوه بنوشید
یک فنجان قهوه صبحگاهی می تواند حافظه شما را 1

بیدار کند. ثابت شده است که فقط 200میلی گرم کافئین 
می تواند تا 30درصد باعث کاهش فراموشی ما شود.

 غذای فراموش نشدنی
رژیم ذهن شامل غلات سبوس دار روزانه و 6وعده 2

در هفته ســبزیجات برگ دار، 2وعده توت، مرغ و ماهی و 
4وعده آجیل و لوبیاست.

 داستان بگویید
پیونــد دادن اطلاعاتی کــه می خواهید به خاطر 3

بسپارید به یک داستان ساختگی در ذهنتان می تواند به 
حافظه کمک کند.

 بخوابید
اســتراحت کافی برای هوشــیار نگه داشتن مغز 4

حیاتی است. مطالعات نشان می دهد که استراحت خوب 
می توانــد حفظ و یــادآوری اطلاعات کوتاه مــدت را در 

بزرگسالان تا 40درصد افزایش دهد.

 از باشگاه ذهن دیدن کنید
ورزش کردن برای بدن و مغز مفید است. تمرینات 5

ذهنی مانند ســودوکو، جدول کلمــات متقاطع یا پازل، 
تمرکز و عملکرد مغــز را بهبود می بخشــد؛ درحالی که 
خواندن، درست کردن کاردســتی با اره مویی، یادگیری 
زبان یا کمک به نوه ها در انجام تکالیف برای افراد مســن 

می تواند ذهن را هوشیار نگه دارد.

 گسست از عادت ها و هنجارها 
روال های ثابت می تواند به ما کمک کند تا به خاطر 6

بســپاریم، اما انحراف از عادت ها نیز این قابلیت را دارد؛ 
به عنوان مثال، نگه داشــتن کلیدهــا در یک جیب دیگر 

می تواند به شما جای آن  را یادآوری کند.

 قانون 8 ثانیه
برای انتقال چیزی از حافظه کوتاه مدت به حافظه 7

بلندمدت، 8ثانیه تمرکز لازم است؛ بنابراین حداقل به این 
مدت توجه کنید.

 ایجاد حس چندوظیفه ای
تجربیات چندحســی، ترکیبی از بینایی، بویایی، 8

صدا و لامســه می تواند حافظه را تقویت کند؛ مثل پختن 
کیک هنگام گوش دادن به موسیقی یا تماشای تلویزیون.

تغذیه و میان وعده 
کــودکان اگــر با 
و  کلوچه   کیــک، 
خوراکی های درجه 2 تامین شود، به گفته متخصصان حوزه 
ســلامت، محتمل ترین اتفاق قابل پیش بینــی درباره آنها 
دنبال کردن سلامت  شان در بخش های مختلف مراکز درمانی 
است، چون نه تنها ارزش غذایی برای کودکان ندارد که منجر 

به بروز بیماری های غیرواگیر مثل دیابت، فشار خون، اضافه 
وزن و... خواهد شد. این در حالی است که خوراکی های آماده از 
انواع کیک، بیسکوئیت  و کلوچه  گرفته تا پفک ها، ساندویچ های 
سوســیس، کالباس و... این روزها به مهم ترین میان وعده  
دانش آموزان بدل شده است. خوراکی هایی که سرشار از نمک 
یا قندهای تصفیه شده هستند و به طور نامحسوس کالری های 
اضافه دارند. این کالری های پنهان نه تنها باعث افزایش وزن 

می شوند، بلکه می توانند به مشــکلات دندانی جدی و حتی 
افزایش ابتلا به بیماری های مزمن مانند دیابت نوع 2 در سنین 
پایین هم منجر شوند؛  نکته ای که دکتر منصور رضایی، متخصص 
تغذیه و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
هم آن را تأیید و در گفت وگو با همشهری درباره آسیب های این 
خوراکی ها برای کودکان و راهکارهای جایگزین کردن تغذیه 

سالم به چند نکته اشاره می کند.

 مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

چه باید کرد؟ میان وعده های آسیب زا 

به جای کلوچه و بیسکوئیت می توانید از 
میان وعده های   مغذی تر مانند میوه های 
تازه، ســبزی ها، آجیل و مغزها استفاده 
کنید. این خوراکی ها هم به حفظ سلامت 
و وزن ایده آل کــودکان و هم تامین 
مواد مغــذی ضروری برای رشــد و 

تکامل آنها کمک می کنند.

حتی اگر کودکان میل به خوردن ساندویچ دارند، می توان همبرگر، کتلت و کوکوی خانگی را 
برای شان آماده کرد تا به صورت ساندویچ همراه خود به مدرسه ببرند. درست کردن کیک خانگی 
هم کار سختی نیست و می توان در سایزهای کوچک برای کودکان آماده کرد. کودکان غیرمستقیم 

این تلاش و توجه والدین را می بینند و چنین توجهی را درک می کنند.

نمی توان کودک را از خوردن خوراکی های ناسالم منع کرد اگر 
الگوی تغذیه ای خانواده صحیح نباشد. به همین دلیل نه تنها 
اصلاح رژیم غذایی در خود خانواده که در مدرسه از سوی اولیای 
مدرسه هم ضرورت دارد. اکنون با شرایطی مواجه هستیم که 

والدین و فرزندان هر کدام متفاوت از یکدیگر غذا می خورند. کودک  ســر 
یک سفره پیتزا می خورد، پدر آن سوی سفره آبگوشت و مادر هم یک تکه 
نان برای اینکه افزایش وزن نداشته باشد. کودکان این تفاوت ها را می بینند. 

باید اصول تغذیــه ای در خانواده ها مطابــق یک الگوی 
مشابه باشد.

ایجاد احساس نیاز در کودکان برای رعایت رژیم غذایی مناسب 
ضرورت دارد. آنها باید آگاه باشند که اگر قرار است رشد 
قدی و جسمی مناسب داشته باشــند یا زندگی را 
بدون بیماری های غیرواگیر سپری کنند، با تغذیه 
مناسب می توانند به چنین هدفی برسند. به 
همین دلیل باید یــاد بگیرند که کدام گروه 
مواد غذایی می تواند به آنها برای داشتن یک 

جسم سالم کمک کند.

پیــش از پرداختن بــه مضرات اســتفاده از 
خوراکی های آماده مثل بیسکوئیت و کلوچه ها 
باید این هشــدار به خانواده ها داده شــود؛ 
والدینی که میان وعده های فرزندانشان را با 

بیسکوئیت و کیک های آماده تامین می کنند، 
باید در آینده به دنبال سلامت کودکان شان در 

بخش هــای ICU، CCU و بخش های 
اورژانسی باشند.

غذاهای کارخانه ای و خوراکی های صنعتی 
به ویژه کیک هــا و کلوچه ها حاوی نمک، 
 آرد تصفیه  شــده و افزودنی هــا ازجمله 
طعم دهنده های مصنوعــی، چربی های 
اشباع و نگهدارنده هستند که باعث آزردگی 
کلیه و کبد می شوند. نمک موجود در این 
خوراکی ها به طور ویــژه تمایل به خوردن 

شیرینی را در کودکان افزایش می دهد. به همین دلیل است که میل 
به خوردن کیک با نوشابه یا آبمیوه در کودکان زیاد است.

بســیاری از کودکان با بزرگســالانی مواجهند که به دلیل 
عدم رعایت رژیم غذایی مناسب در سنین بالا با بیماری هایی 
مثل فشار خون یا مشکلات کلیوی و قلبی دست و پنجه نرم 
می کنند. می توان درباره این بیماری هــا و دلایل بروز آنها 
با کــودکان صحبت کرد که در اصطــلاح هوش عقلایی یا 
عاقبت اندیشی در آنها تحریک شود. مثل اینکه چه کار کند تا 

مثل پدربزرگش دچار فشار خون نشود.

کلوچه هــا و بیســکوئیت های غنــی از قند و 
کربوهیدرات ها، می توانند به رشد باکتری های 
مضر در دهان کمک کنند که اغلب به پوسیدگی 

دندان منجر می شوند.

بســیاری از  بزرگســالان هم در حال 
مصــرف بیســکوئیت و کیک هــای 
حاضری هستند که نه تنها از نظر ارزش 
غذایی، صفر مطلقند کــه زیان آور هم 
محسوب می شوند. نمی توان از کودکی 
کــه والدینــش مصرف کننــده چنین 
خوراکی هایی است، انتظار چشم پوشی 

از خوردن کیک و کلوچه را داشت.

میل 
به خوردن 
شیرینی 

تحریک 
هوش 
عقایی 

یک 
الگو برای 

تغذیه 

حس 
نیاز به بهتر 

بودن 

شخصیت 
غذایی 
کودک 

آسیب 
به دندان 

ارزش 
غذایی صفر

بیسکوئیت ها و کلوچه ها که 
محبوبیت زیــادی در میان 
کــودکان دارند از یک ســو 
فاقد مواد مغــذی ضروری، 
ویتامین ها، مــواد معدنی و 
فیبر هستند و از سوی دیگر 

کالری بالایی دارند که منجر به بروز 
عادات غذایی ناســالم و مشکلات 
بلندمدت در ســلامت می شوند. 
عدم دریافت مواد معدنی می تواند 

رشد سالم کودک را مختل کند.

توجه 
غذایی 

جایگزین 
مناسب

کمین 
بیماری ها 

تمایل 
به پرخوری 

خوراکی های آماده مثل کیک و کلوچــه به هیچ عنوان 
مشخص نیســت از چه مواد اولیه ای درست شده اند. این 
واقعیت را نمی توان کتمان کرد که در صنایع غذایی، اغلب 
مواد اولیه درجه 2 را به خوراکی  تبدیل می کنند. مصداق 
مشخص آن هم این است که به طور معمول کمپوت های 

کارخانه ای با میوه درجه یک تولید نمی شود. به همین دلیل درست کردن 
یک میان وعده خانگی اهمیت بیشتری پیدا می کند، چون حداقل از سلامت 

موادی که مورد استفاده قرار می گیرد، اطمینان کامل وجود دارد.

دیابت، فشــار خــون، چاقی و مشــکلات گوارشــی 
محتمل ترین بیماری ها و آســیب هایی هستند که بر 
اثر مصرف بیسکوئیت ها و کلوچه ها برای کودکان ایجاد 
می شــود. به همین دلیل محدود کــردن مصرف این 
محصولات برای حفظ سلامتی طولانی مدت کودکان 

ضروری است و والدین باید جایگزین های سالم تر را درنظر بگیرند.

آموزش های بهداشتی 
و تغذیه باید از ســنین 
پایین  آغاز شــود چون 
شــخصیت  و  ذائقــه 
غذایی در کودکی شکل 
می گیرد. این آموزش ابتدا 
در خانواده هــا و پــس از آن در 
مهدهای کودک و مدارس باید به کودکان 

داده شود.

 کودکان 
باید آگاه 

باشند که اگر 
قرار است 
رشد قدی 
و جسمی 
مناسب 

داشته باشند 
یا زندگی 
را بدون 

بیماری های 
غیرواگیر 

سپری کنند، 
با تغذیه 
مناسب 

می توانند به 
چنین هدفی 

برسند

یک 
هشدار 
جدی 

یکی از نیازهای کودکان به جز مبحث غذا، نیاز به توجه 
اســت. اینکه والدین برای کودکان شــان وقت صرف 
می کنند تا یک میان وعده ســالم تهیه کنند، کودک 
چنین توجهی را درک می کند و نســبت به خوردن 
خوراکی های سالم رغبت بیشتری نشان می دهد. این 
توجه می تواند با پخت یک نیمرو، الویه، کوکو یا حتی 
درست کردن یک لقمه نان و پنیر از سوی والدین 

برای کودکان شکل بگیرد.

میانبر 
تغذیه ای 

خوراکی های 
درجه 2

عادت 
غذایی 
ناسالم


