
14
02

هر  
م

28

ت 
لام

 س
ای

رتق
 و ا

ش
موز

ی آ
صص

تخ
ی 

ترا
دک

  . 
زی

در
گو
م 
عظ

ا

چند لقمه سلامتی
توسعه و رشد كشورها بيش از هر چيز به 
نيروي انساني ماهر و توانمند وابسته است. 
نسلي كه بتواند دانش فني منطبق با زمان 
و مكان را ابداع كند. نسلي كه توانمندي كار 
فكري و بدني را داشته باشد. نيروي كار سالم 
و ماهر، از مزرعه، معدن و كارخانه تا حضور 
ضامن  دانشگاه‌ها،  و  علمي  هاي  در صحنه 
بقا و پیشرفت هر كشوری است. بلندشدن 
قد، شاخص ساده‌ای براي اندازه‌گيري رشد 
عرصة  در  كه  شاخصي  است؛  دانش‌آموزان 
ادبيات تغذيه كمک‌م جاي خود را به عنوان 
يك شاخص پیشرفت  باز كرده است. نمودار 
و  اقتصادي  رشد  بر  تغذيه  بهبود  تأثير  زير 

پیشرفت ملي را نشان مي‌دهد.

روند توســعة دانش فني ژاپن در سال‌هاي 
اخير رابطة معني‌داری با افزايش قد نســل 
جديد داشته اســت. به همين دليل تغذیة 
شــما دانش‌آموزان يك سرمايه‌گذاری برای 
پیشرفت کشور است. بهرة اين سرمايه‌گذاری 
حياتــي افزايش توليــد در عرصه‌های خلق 
دانــش فني و رهايي از وابســتگي، همراه با 

داشتن نسلي سالم و پوياست. 
ســنين بين 12 تا 18 سالگي يا 12 تا 21 
سالگي دورة »نوجواني« ناميده مي‌شود كه 
مانند پلي دوران كودكي را به بزرگ‌ســالي 
متصل مي‌كند. در اين دوران از نظر جسمي 
و روحــي تغييراتي در بدن ايجاد مي‌شــود 
كه حاصل آن »بلوغ« جســمي و احســاس 
اســتقلال در زندگي اســت. بــراي تعيين 
نيازهاي تغذيــه‌ای نوجوانان و تنظيم برنامة 
غذايي آن‌ها لازم است با الگوي رشد و تكامل 

در دورة نوجواني آشنا شويم. 

در شروع دورة  بلوغ )10 سالگي در دختران 
و 12 سالگي در پسران(، دختران و پسران 
خود  انتظار  مورد  قد  درصد   84 حدود  در 
از آن دختران در  را به‌دست آورده‌اند. پس 
سن 13 سالگي و پسران در سن 15 سالگي 
دست  خود  انتظار  مورد  قد  درصد   95 به 
م‌ییابند. در طول دوران بلوغ، ميزان افزايش 

افزايش وزن در دورة بلوغ به موازات افزايش 
قد صورت م‌یگیرد. از سن 10 تا 17سالگي، 
دختران به طور متوسط 15كيلوگرم افزايش 
وزن دارند كه معــادل 42 درصد وزن آن‌ها 
در بزرگ‌سالي است. در همين مدت، پسران 
به طور متوسط حدود 20 كيلوگرم افزايش 
وزن دارند كه معــادل 51 درصد وزن آن‌ها 
در بزرگ‌ســالي اســت. در دوران بلوغ تودة 
عضلاني افزايش مي‌یابد، اما در پســران به 
علت طولاني‌تربــودن دورة جهش رشــد، 
افزايش تــودة عضلاني بيشــتر از دختران 
است. در دختران افزايش تودة چربي بيشتر 

سرمایه‌گذاری در تغذیه
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رشد وزنيرشد قدي

در دوران بلــوغ، به علت افزايش ســرعت مقدمه
رشــد، نيازهاي تغذيه‌ای افزايش مي‌یابند و 
مقدار توصيه‌شدة روزانه براي هر يك از مواد 
مغذي به‌گونه‌اي است كه ضمن تأمين نياز 
براي جهش رشــد نوجواني، سلامت بدن را 

نيز حفظ ميک‌ند.

است.  سانتي‌متر  در حدود 15  قد دختران 
در پسران كه دوران رشد كودكي طولاني‌تر 
 14 حدود  در  قدي  رشد  حداكثر  است، 
سالگي اتفاق مي‌افتد. در دورة بلوغ، پسران به 
طور متوسط20 سانتي‌متر افزايش قد دارند. 
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انرژي

در نوجواني و جوانی بهترين و حساس‌ترين 
»پايش  تغذيه‌ای  وضعيت  ارزيابي  براي  راه 
محاسبة  و  قد  اندازه‌گیری  با   . است  رشد« 
»شاخص تودة بدنی« )BMI(  و ثبت آن 
بر منحني رشد استاندارد، مي‌توانید وضعيت 

تغذيه و رشد خودتان را ارزيابي کنید. 
نياز به انرژي و مواد مغذي در دوران جوانی و 
نوجوانی افزايش مي‌یابد كه از جمله مهم‌ترین 
به  جسمي  رشد  سرعت  افزايش  آن  دلايل 
دليـل جهش رشـد و تـغيير در عادت‌هـای 

غذايي است. 

نياز به انرژي به دليل متفاوت‌بودن سرعت 
رشد و ميزان فعاليت جسمي در این سنین  

ارزيابي وضعيت تغذيه

 در این دوران ســرعت رشــد بدن بيشتر 
مي‌شــود و چون بدن براي رشد به پروتئين 
نياز دارد، بايــد در برنامة غذايي روزانة خود 
از منابــع پروتئين حيواني )گوشــت، تخم 
مرغ، شــير و لبنيات كم چرب، كمتر از 2/5 
درصدچربــي( و پروتئين گياهي )حبوبات و 
غلات( بيشتر اســتفاده کنید. براي افزايش 
ارزش غذايي بهتر است پروتئين‌هاي حيواني 
و گياهي را همراه هم )مثلًا نان و تخم مرغ، 
نان و شير، شيربرنج، ماكاروني با پنير، نان و 
پنير، نان و ماست( و يا دو نوع پروتئين گياهي 
از منبــع غلات و حبوبات باهــم و هم‌زمان 
)مثلًا عدس پلو، لوبيا پلو، عدسي با نان، لوبيا 
با نان( مصرف کنیم. انواع مغز دانه‌ها )از نوع  
کم‌نمك( نيز منبع خوبي از پروتئين هستند 
و بــه عنوان میان‌وعده، بخشــي از پروتئين 
مورد نياز را تأمين مي‌كنند. البته مغز دانه‌ها 
علاوه بر پروتئين حاوي مقدار زيادي چربي 
هم هســتند و در مصرف آن‌ها بايد اعتدال 

رعايت شود.

پروتئين
A ویتامین

ويتامين‌ها و املاح
شما نوجوانان و جوانان  بايد با مصرف روزانة 
پنــج گروه اصلي غذايي »شــير و لبنيات«، 
»نان و غلات«،  »گوشت، تخم‌مرغ، حبوبات 

با توجه به حساســیت این دورة سنی باید 
در برنامة غذایی روزانة خودتان از مواد غذایی 
دارای ویتامین A،  مانند کره، جگر، شــیر، 
زردة تخم مرغ، انواع ســبزی‌های برگ سبز 
نظیر اسفناج  و سبزی‌های زرد و نارنجی مانند 
هویج، کدو حلوایی و میوه‌هایی مانند هلو، آلو، 
زردآلو، خرمالو، طالبی و سایر میوه‌های زرد و 

نارنجی رنگ بیشتر استفاده کنید. 

جگر، زردة تخم مرغ، شــیر، پنیر و ماست 
منابع خوبی از ویتامین دی هستند که باید 
در برنامة غذایی شــما نوجوانــان و جوانان 
گنجانده شــوند. زیرا برای رشد اسکلت بدن 
داشــتن ویتامین دی ضروری است. لازم به 
ذکر است که حدود 90 درصد ویتامین دی 
مورد نیاز بدن از طریق تابش نور مســتقیم 
خورشید )نه از پشت شیشه( تأمین م‌یشود. 
بنابراین لازم اســت به‌منظور  اســتفاده از 
نور مستقیم خورشــید در فضای باز تحرک 
بیشتری داشــته باشید. استفاده از کرم‌های 
ضدآفتاب مانع از ساخته‌شدن ویتامین دی 
پوست از طریق تابش نور مستقیم خورشید 
م‌یشــود. اگر روزانه ۱۰ دقیقه دســت، پا و 
صورت در معرض نور مستقیم آفتاب باشد، 
برای ساخته‌شدن ویتامین دی مورد نیاز بدن 

کافی است. 

D ویتامین

و مغــز دانه‌ها«، »ميوه‌ها« و »ســبزي‌ها«،  
ويتامين‌هــا و املاح مورد نياز خود را تأمين 
کنيد. كمبود برخــي ويتامين‌ها و املاح، از 
جملــه ويتامين‌هــای A  و C، و نیز آهن، 
روي و كلسيم در نوجوانان و جوانان،  به‌ويژه 
دختران نوجوان شايع‌تر است که در اینجا به 
ذکر اهمیت دو ویتامین   Aو D م‌یپردازیم:

از پسران است؛ به طوري كه تودة چربي در 
پسران در دورة بلوغ در حدود 4 تا 11 درصد 
افزايش ميي‌ابد و در دوران بزرگ‌سالي نسبتاً 
ثابت مي‌ماند. امــا در دختران افزايش تودة 
چربي 15 تا 17 درصد وزن بدن را تشــكيل 

مي‌دهد.  

متفاوت است. نياز به انرژي در پسران زيادتر 
است، زيرا افزايش سرعت رشد پسران بيشتر 
است.  دختران  از  بيشتر  آنان  عضلات  و 
توصيه مي‌شود در برنامة غذايي روزانة همة 
نوجوانان و جوانان مواد نشاسته‌ای )نان، برنج، 
ماكاروني و ...( به مقدار كافي گنجانده شود. 
بخش عمدة انرژي مورد نياز آنان را از طريق 

مصرف اين مواد م‌یتوان تأمين کرد.
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