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تغذیه دانش‌آموزان

   کــودکان و نوجوانــان معمــولا از والدیــن و 
همسالان الگو می‌گیرند و عادت‌های صحیح 
تغذیه‌ای در پیشگیری و کنترل بیماری‌های 
مرتبط با تغذیه در بزرگسالی و سلامت کودک 

در آینده نقش مهمی دارند.‌
امتنــاع والدیــن از خــوردن بعضــی مــواد 
غذایــی باعــث امتنــاع کــودک و نوجــوان از 
خوردن آن مواد می‌شــود به طوری که کم‌کم 
بسیاری از مواد غذایی با ارزش، از برنامه روزانه 

کودک یا نوجوان حذف می‌شود.
 یکی از عادات نادرست تغذیه‌ای در سنین 
مدرســه اســت چنانچــه نخــوردن صبحانــه 
استمرار داشته باشد و تبدیل به عادت شود 
باعث کمبــود دریافــت مواد مغذی می‌شــود 
که معمولا در وعده‌هــای غذایی دیگر جبران 

نخواهد شد.
علاوه بر اینکه صبحانه مغذی برای رشد و 
تکامل، تامین نیازهای تغذیه‌ای دانش‌آموزان 
و حفــظ تمرکــز دارای اهمیــت ویژه‌ اســت، در 
نگهــداری  طولانی‌مــدت،  ناشــتایی‌های  
قندخون در ســطحی که مغز قادر به فعالیت 
طبیعی خود باشد، دشوارتراست و یادگیری و 

تمرکز  فرد مختل می‌شود.
 برای اینکــه کــودکان و نوجوانان اشــتهای 
کافــی بــه خــوردن صبحانــه داشــته باشــند 
شــام زودتــر صــرف شــود و در صــورت امــکان 
دانش‌آموز شب‌ها در ساعت معینی بخوابد تا 
بتواند صبح زودتر از خواب بیدار شود و وقت 
و اشتهای کافی برای خوردن صبحانه داشته 
باشــد. کودکان و نوجوانان باید سحرخیزی، 
نرمــش صبحگاهــی و خــوردن صبحانــه را در 
محیط خانواده یاد بگیرند، والدین صبحانه 
را به عنوان یک وعده غذایی مهم تلقی کرده 
و ســعی کنند هر روز با فرزندان خود صبحانه 
میل کنند تا مشــوقی بــرای کــودک و نوجوان 
باشــند. تنــوع در صبحانــه، دانــش آمــوز را به 
خوردن صبحانه تشــویق می‌کند.برای تنوع 
بخشــیدن به صبحانه از غذاهایــی مثل نان 
غ و گوجه‌فرنگی، نــان و پنیر و گردو،  و تخم مر
شیر، شیربرنج،خرما، حلیم و عدسی به تناوب 

استفاده شود.
 همراه داشتن میان‌وعده‌های مناسب در 
مدرسه مانند یک عدد میوه شسته شده، یک 
لقمه کوچک از شام شب قبل )مثل کوکو(،نان 
غ آب‌پز،شــیر استریلیزه مقدار  ، تخم مر و پنیر
کمی نخودچی، کشــمش یا  چند عــدد انجیر 
خشــک و برگه زردآلو بــه دانش‌آمــوزان کمک 
می کند خسته نشوند و تمرکز بیشتری داشته 
باشــند.رعایت نظــم غذایــی بــه دانش‌آمــوز 
کمــک می‌کند تــا الگــوی طبیعــی گرســنگی و 
سیری را پیدا کند و با تثبیت قند خون و بهبود 
خلق‌وخــو، باعــث شــود کــودکان و نوجوانان 
کی‌های شیرین و پرکالری  کمتر به سراغ خورا

بروند.

دانــستنی‌هـــا

نکات مهم درباره قهوه
 یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد قهوه ممکن اســت با 
تغییر فعالیت میکروب‌های روده، بر خلق‌وخو و عملکرد مغز 
تاثیر بگذارد. هم قهــوه کافئین‌دار و هم قهــوه بدون کافئین 
با کاهش اســترس، افسردگی و تکانشــگری مرتبط بودند و در 
کتری‌های روده و  عین حال تغییــرات قابل‌اندازه‌گیــری در با

متابولیت‌ها ایجاد کردند.
قهــوه بــدون کافئین بــا بهبــود یادگیــری و حافظــه ارتباط 
داشت، در حالی که قهوه کافئین‌دار ظاهرا اضطراب را کاهش 

می‌داد و توجه را بهبود می‌بخشید.
به نقل از ســاینس‌دیلی، به نظر می‌رســد قهوه بسیار فراتر 
از افزایــش هوشــیاری عمــل می‌کنــد. پژوهش جدید نشــان 
می‌دهد هم قهوه معمولی و هم قهوه بدون کافئین می‌توانند 
میکروبیــوم روده را تغییر دهند و از طریــق ارتباط میان روده 

و مغز بر خلق‌وخو، استرس، حافظه و توجه تاثیر بگذارند.
دانشــمندان مرکز پژوهشــی دانشــگاه کالج کورک، به ‌طور 
دقیق بررســی کردند که قهــوه چگونه ممکن اســت بر ارتباط 

میان دستگاه گوارش و مغز تاثیر بگذارد.
این مطالعه که در مجله Nature Communications منتشر 
شده و با حمایت مالی موسســه اطلاعات علمی درباره قهوه 
)ISIC( انجام شــده اســت، نشــان داد کــه مصرف قهــوه، چه 
کافئیــن‌دار و چه بــدون کافئیــن، بــا تغییراتــی در میکروبیوم 
روده و همچنین تفاوت‌هایی در خلق‌وخو و میزان اســترس 

ارتباط دارد.
 ارتباط روده و مغز اثر بگذارد؟ ​​​​​

 دانشــمندان مدت‌هــا اســت تاثیــرات احتمالــی قهــوه بــر 
گــوارش، خلق‌وخو و ســامت عمومــی را بررســی می‌کنند، اما 
سازوکار دقیق ایجاد این آثار همچنان به ‌طور کامل مشخص 

نیست.
و  روده  میکروبیوتــای  محــور  بــر  جدیــد  پژوهــش   
مغــز تمرکــز داشــت؛ یــک ســامانه ارتباطــی دوطرفــه کــه 
میکروارگانیســم‌های موجــود در دســتگاه گــوارش را بــه 
مغز مرتبــط می‌کند. پیام‌هــا می‌تواننــد از طریــق فعالیت 
سیستم ایمنی، هورمون‌ها، اعصاب و ترکیبات شیمیایی 
تولیدشــده توســط میکروب‌هــای روده، بیــن روده و مغــز 

منتقل شوند.
 پژوهشــگران ۳۱ فــرد کــه بــه ‌طــور منظــم قهــوه مصرف 
می‌کردند و ۳۱ فرد که معمولا قهوه نمی‌نوشیدند را بررسی 

کردند.
 شــرکت‌کنندگان ارزیابی‌هــای روان‌شــناختی را انجــام 
دادند و میزان مصــرف کافئین و رژیم غذایــی خود را ثبت 
کردند. پژوهشــگران همچنیــن نمونه‌های مدفــوع و ادرار 
آنهــا را جمــع‌آوری کردند تا تغییــرات میکروب‌هــای روده، 
ک‌شده  سوخت‌وساز بدن، خلق‌وخو و میزان استرس ادرا

را بررسی کنند.
 در ایــن مطالعــه، »قهوه‌نوش‌هــا« افرادی بودنــد که به 
‌طور منظم روزانه سه تا پنج فنجان قهوه مصرف می‌کردند؛ 
میزانی که ســازمان ایمنی غذایی اروپا )EFSA( آن را برای 
بیشتر افراد، مقداری ایمن و متعادل در نظر گرفته است.

 وقتی قهوه حذف شد، چه اتفاقی افتاد؟
 افــرادی که بــه ‌طــور منظــم قهــوه می‌نوشــیدند، ابتــدا به 
مدت دو هفته مصرف قهوه را متوقــف کردند. در این مدت، 
شــرکت‌کنندگان چندیــن بــار ارزیابی‌هــای روان‌شــناختی را 
انجام دادند و نمونه‌هــای مدفوع و ادرار آنهــا نیز جمع‌آوری 

شد.
 هنگامی که قهوه از رژیم غذایی قهوه‌نوش‌ها حذف شــد، 
پژوهشــگران در مقایســه با افرادی کــه معمولا قهــوه مصرف 
نمی‌کردند، تغییــرات قابل‌توجهی در الگــوی متابولیت‌های 

روده مشاهده کردند.
 متابولیت‌ها مولکول‌های کوچکی هســتند کــه در جریان 
سوخت‌وساز بدن تولید یا دستخوش تغییر می‌شوند. برخی 
از آنها نیز زمانی ایجاد می‌شــوند که میکروب‌های روده مواد 

غذایی و سایر ترکیبات را تجزیه و پردازش می‌کنند.
 سپس قهوه دوباره وارد رژیم غذایی شرکت‌کنندگان شد، 
بــدون آنکه خــود آنها بداننــد قهوه‌ای کــه دریافــت می‌کنند 
کافئین‌دار اســت یا بــدون کافئین. نیمی از شــرکت‌کنندگان 
قهــوه بــدون کافئیــن و نیم دیگــر قهــوه کافئیــن‌دار دریافت 
کردنــد. پــس از بازگشــت قهــوه به رژیــم غذایــی، هــر دو گروه 
ک‌شده، افسردگی و تکانشگری را  کاهش میزان استرس ادرا
گزارش کردند. این یافته نشــان می‌دهد که برخی از تأثیرات 
قهــوه بــر خلق‌وخو ممکــن اســت کامــا بــه کافئین وابســته 

نباشد.
کتری‌های روده   قهوه و تغییر با

کتری   پژوهشگران همچنین تفاوت‌هایی را در چند نوع با
روده مشاهده کردند.

کتریوم کورتوم  گِرتِلا اِس‌پی و کریپتوبا کتری‌هایی مانند اِ  با
در میــان قهوه‌نوش‌ها نســبت بــه افــرادی که قهــوه مصرف 
گِرتِلا  نمی‌کردند، فراوانی بیشتری داشــتند. به نظر می‌رسد اِ
اِس‌پی در ترشــح اســید در معده و روده نقش داشته باشد، 
کتریوم کورتــوم ممکن اســت در تولید  در حالــی کــه کریپتوبا
اســیدهای صفــراوی مشــارکت کنــد. هــر دو فراینــد احتمالا 
می‌تواننــد بــه ایجــاد محیطــی در روده کمک کنند کــه برای 

کتری‌های مضر و عوامل عفونی نامناسب‌تر باشد. برخی با
کتری‌های گروه   پژوهشگران همچنین میزان بیشتری از با
Firmicutes را مشاهده کردند؛ گروه بزرگی از میکروب‌ها که در 
مطالعات قبلی با احساسات مثبت در زنان ارتباط داشته‌اند.

 قهوه کافئین‌دار و بدون کافئین 
 یکــی از جالب‌تریــن یافته‌هــای ایــن مطالعــه این بــود که 
قهــوه کافئیــن‌دار و بــدون کافئیــن دقیقــا تأثیــر یکســانی بــر 
شــرکت‌کنندگان نداشــتند. بهبــود یادگیــری و حافظــه تنهــا 
در افــرادی مشــاهده شــد کــه قهــوه بــدون کافئیــن مصرف 
می‌کردند. این یافته نشــان می‌دهد ترکیباتی غیر از کافئین 
نیز ممکــن اســت در برخــی آثار قهــوه بــر عملکرد شــناختی 
نقش داشــته باشــند. قهوه حاوی هزاران ترکیب شــیمیایی 
است که از جمله آنها می‌توان به پلی‌فنول‌ها اشاره کرد. این 
کســیدان عمل  ترکیبــات گیاهــی می‌تواننــد به‌عنــوان آنتی‌ا
کنند و همچنین با میکروب‌های روده تعامل داشته باشند 
و احتمالا بــر سوخت‌وســاز و ســایر فرایندهای زیســتی تاثیر 
بگذارنــد. در مقابــل، قهــوه کافئیــن‌دار بــا کاهش احســاس 
اضطراب و افزایش هوشیاری و توجه ارتباط داشت. کافئین 

همچنین با کاهش خطر التهاب مرتبط بود.

شیوع دو برابری سرطان در افراد دیابتی نوع ۲
 بــر اســاس یــک مطالعــه جدیــد، ســرطان را نیز بایــد به 
فهرســت مشــکلات ســامتی افــرادی کــه مبتــا بــه دیابت 
نوع ۲ آنها را تهدید می‌کنــد، افزود.به گزارش مدیســن نت، 
پژوهشــگران گزارش می دهند که ابتلا به ســرطان در میان 
افراد مبتلا به دیابت نوع ۲، دو برابر جمعیت عادی اســت.

عــاوه بر ایــن، محققــان اظهــار داشــتند کــه طی ۲۵ ســال 
گذشته، موارد ابتلا به سرطان در میان افراد مبتلا به دیابت 
نوع ۲ با شتاب بیشتری رو به افزایش بوده است.یافته‌های 

پژوهشگران نشــان می‌دهد که این افراد به‌ویژه در معرض 
خطر ابتلا به ســرطان‌های مرتبط با چاقی، مانند ســرطان 
پســتان و ســرطان روده بــزرگ، قــرار دارند.»تینــه لاربرگ«، 
پژوهشگر ارشد این مطالعه و دانشیار بالینی آسیب‌شناسی 
در مرکــز دیابت اســتنو در بیمارســتان دانشــگاهی آرهوس 
دانمارک، در یک بیانیه خبری گفــت: »این یافته‌ها بر لزوم 
شــناخت بیشــتر ســرطان به‌عنوان یکی از عوارض عمده و 

کید دارند.« بلندمدت دیابت نوع ۲ تأ

ارتباط مصرف قند در کودکی و اضطراب در بزرگسالی
 طبق یــک مطالعــه جدیــد، قــرار گرفتــن در معرض 
قند در طــول ۱۰۰۰ روز اول زندگی کودک ممکن اســت 
اثرات مانــدگاری بر ســامت روان او داشــته باشــد.به 
 IPB گزارش مدیسن نت، »هانا ناوراتیلووا« از دانشگاه
اندونزی، که رهبری ایــن مطالعه را در زمان حضورش 
در دانشگاه ســوری در بریتانیا بر عهده داشت، گفت: 
»تحقیقــات نشــان داده اســت کــه قنــد ممکن اســت 
بر خطر ابتــا به چندیــن بیماری مزمــن مانند دیابت 

تأثیر بگذارد.«
او در یک بیانیه خبری افزود: »از آنجا که در مطالعه 
قبلــی خــود ارتبــاط بین علاقــه بــه غذاهای شــیرین و 
مشــکلات ســامت روان را مشــاهده کردیــم، بــه طــور 
خــاص علاقه‌مند بــه درک ایــن موضــوع بودیم کــه آیا 
مصرف قند در اوایل زندگی می‌تواند در بروز مشکلات 
ســامت روان ماننــد افســردگی و اضطــراب در ســنین 

». بالاتر نقش داشته باشد یا خیر

                                             	�  شماره  2312                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2311                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- از رودهای مرزی ایران- سرمایه و وجه2- اندیشه- 
شــهری در فرانســه-  از وســایل اعــدام3-  از ســوغات 
مشهد- شهری در پرتغال- بانک ناشر اسکناس4- بیم 
ک-  عدد تنها5- الفبای‌ موسیقی-  دادن- خواب ترسنا
ساده تر- مدرک کارشناسی6- تاریکی- خواب شیرین-  
آن را در دست پستچی ببینید 7- واسطه میان خریدار 
و فروشــنده- پاداش عمــل- خانه پشــت بــه آفتاب8- 
اردوگاه و خیمه گاه- آن که فقط به ظواهر امر توجه دارد- 
واحد بــازی والیبال9- طناز و عشــوه‌گر- عاشــق- دیوار 
کم قطــر و نــازک10-  بیــم و تــرس- درختچــه آپارتمانی- 
ژاله11- دودل و مــردد- صید- کلام انزجــار12- خیس- 
خوشحال- کندر رومی13- اسرار- چیزی را به چیز دیگر 
مانند کردن- شــیمی ‌کربنی14- ســوره 4 قرآن‌کریم- نام 
زنانــه فرنگي- ظــرف خمير دنــدان15- ضــد همدیگر- 

سریالی از حسن فتحی
  

1-  سپهر و فلک-  از اجزای لباس- نغمه خوانی2- یافتنی در معدن- داد خواهی- صادق3- یار 
پشتک در ژیمناســتیک- ریاضی‌دان مشهور فرانسوی- پرنده ســیاه رنگ4- برج فرانسه- عمل 
کننده- تحریکات شیطانی5- از رشته‌های دوچرخه‌سواری- گمان- آهستگی6- دزدیده شده- 
جنون مردم آزاری- قومی ایرانی7- پسوند شباهت- رعشه- نوعی ویندوز8- تیرچه چوبی- زگيل- 
نیاز به آب9- پشت سر هم بودن- از پادشاهان اشکانی- ترس و هراس10-  محصول مرداب- اعلام 
موضوع یک حزب- بخش زیرین در11- کتاب لغت-  طول عمر - حس بویایی12- هادی الکتریکی- 
بیزاری جستن-  خط کش مهندسی13- وسیله احتیاطی اضافی- جزیره‌ای در آذربایجان- محیط 
تاریکی که در اثر قرار گرفتن جســم تیره در برابر نور ایجاد می شود14- مرام سیاسی هیتلر- تاراج و 

چپاول- هم زغن و هم سراب15- هر کدام- هیزم-  گول زننده

فرشته فزونی
 متخصص تغذیه

آنفلوآنزا معمولا با شروع ناگهانی علائمی مانند احساس تب یا لرز، سرفه، گلودرد، گرفتگی یا آبریزش بینی، بدن درد، سردرد و خستگی همراه است. استفراغ 
و اسهال نیز ممکن است رخ دهد، اما در کودکان شایع تر است. البته همه مبتلایان تب ندارند و تشخیص قطعی آنفلوآنزا تنها بر اساس علائم همیشه 

امکان پذیر نیست.اگر به آنفلوآنزا مبتلا شده اید، چند اقدام ساده می تواند به کنترل علائم و کاهش احتمال انتقال ویروس به دیگران کمک کند.

استراحت و خواب کافی به بدن فرصت می دهد با عفونت مقابله کند. در 
زمان بیماری بهتر است فعالیت های سنگین و ورزش شدید را کنار بگذارید 
و تا بهبود وضعیت عمومی، فشار زیادی به بدن وارد نکنید.

نوشیدن آب و سایر مایعات می تواند به پیشگیری از کم آبی بدن کمک کند؛ به 
یق، استفراغ یا اسهال وجود داشته باشد. لازم نیست خود را به  گر تب، تعر ویژه ا
آب محدود کنید و مایعات مناسب دیگر نیز می‌توانند در تامین آب بدن نقش 
داشته باشند.

استامینوفن یا ایبوپروفن می‌توانند برای کاهش تب و تسکین بدن درد 
و سردرد استفاده شوند، البته به شرطی که برای فرد مورد نظر منع مصرف 
نداشته باشند و طبق دوز توصیه شده مصرف شوند. 

آنتی بیوتیک‌ها بر ویروس آنفلوآنزا اثر ندارند و برای درمان خود آنفلوآنزا 
تجویز نمی شوند. استفاده بی مورد از آنها نیز می تواند عوارض و مشکلات 
ناشی از مقاومت آنتی بیوتیکی ایجاد کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


