جلسه اول طرح آهن یاري چیست و چه اهدافی دارد؟
طرح آهن یاري دو بخش دارد:

1. تامین کمبود آهن در دختران مقاطع راهنمایی و دبیرستان از طریق تجویز مکمل قرص آهن
2. آموزش مفاهیم و کلیات علم تغذیه به منظور آشنایی دانش آموزان مقاطع راهنمایی و دبیرستان با نحوه تغذیه صحیح و مشکلات ناشی از سوء تغذیه در خانواده و جامعه
در بخش اول طرح تعداد 16 قرص آهن طی 16 هفته (هفته اي یک عدد ) از طریق مدرسه به هر دانش آموز دختر مقاطع راهنمایی و دبیرستان و پیش دانشگاهی داده می شود براي پیشگیري از بروز ناراحتی هاي گوارشی باید دانش آموز در روز تعیین شده دریافت قرص آهن حتما صبحانه میل نموده باشد و با معده خالی قرص را صرف نکند. طبق بررسی هاي کشوري چنانچه دانش آموزان محترم هفته اي یک قرص آهن طی 16 هفته مصرف نمایند کمبود آهن بدنشان براي یکسال تامین می گردد ولی لازم است که دانش آموزان محترم از منابع غذایی حاوي آهن در برنامه غذایی روزانه یا هفتگی خود به طور مرتب مصرف نمایند.

دانش آموزانی که مبتلا به کم خونی فقر آهن هستند در صورت تشخیص باید به پزشک مراجعه نمایند و از مکمل هاي مناسب براي درمان کم خونی استفاده نمایند.
بخش دوم طرح که شاید اهمیت آن به مراتب بیشتر از بخش اول باشد با هدف آگاهی همه دانش آموزان از تغذیه مناسب و راههاي پیشگیري از بروز انواع مختلف سوء تغذیه در جامعه طراحی شده است.
مطالب تغذیه اي که طی 16 هفته همزمان با توزیع قرص آهن در مدرسه براي دانش آموزان قرائت می شود تماما لازمه سلامت تغذیه اي دانش آموزان و خانواده هاي محترمشان می باشد و توجه و عمل به این توصیه ها قطعا در آینده نزدیک فرد و جامعه را بی نیاز از مصرف مکمل هاي داروئی نظیر قرص آهن و ... می نماید.

مطالب آموزشی قرائت شده در طول هفته داخل برد آموزش مدرسه و در معرض دید دانش آموزان نصب می گردد و دانش آموزان محترم با مطالعه دقیق مطالب و پاسخگویی به سئوالات ارائه شده در آخر هر متن آموزش، آمادگی لازم براي شرکت را کسب می نمایند پس از پایان طرح که چهارماه به طول می انجامد از بین سئوال ارائه « تغذیه وسلامت » در مسابقه بزرگ شده مسابقه اي برگزار می شود و به نفرات برتر جوایز نفیسی اهداء خواهد شد. براي کسب اطلاعات بیشتر به مدیران محترم مدارس یا به گروه سلامت خانوادة مرکز بهداشت شهرستان مراجعه نمایند.
سئوالات:
1. هدف از ارائه آموزش تغذیه در طرح آهن یاري چیست؟
2. جرا باید قرص آهن را بعد از خوردن صبحانه میل نمود؟
3. براي مطالعه مطالب آموزش تغذیه اي در مدرسه به کجا مراجعه می نمایید؟
جلسه دوم: نقش تغذیه مناسب بر یادگیري دانش آموزان
تغذیه علم و هنر استفاده مناسب از مواد غذایی است به نحوي که همه نیازهاي غذایی بدن تامین شود متاسفانه بیشتر 
دانش آموزان ما این نیازها را که شامل: انرژي،پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی می باشد را به حد کافی دریافت نمی کنند کمبود هر جزئی از این مواد می تواند روي قدرت یادگیري شما تاثیر بدي بگذارد. مثلا کمبود انرژي در بدن باعث می شود سلولهاي مغز مواد لازم براي فعالیت خود را در اختیار نداشته باشد در نتیجه دانش آموز احساس کسالت، بی حوصلگی، خستگی و گاهی سردرد و سرگیجه نماید و مطالب ارائه شده در کلاس را به خوبی یاد نگیرد این دانش آموز حتی کمتر حوصله انجام فعالیت هاي رورانه را دارد.

کمبود پروتئین نیز باعث تحلیل سلولی، کاهش قدرت یادگیري و تمرکز دانش آموز می گردد. ضمن اینکه کمبود انرژي و پروتئین در طولانی مدت باعث لاغري و کوتاه قدي می گردد کمبود ویتامین ها مثل ویتامین A در طولامی مدت علاوه بر اختلال در سوخت وساز بدن، منجر به کاهش بینایی و حتی کوري دانش آموز می گردد.

کمبود مواد معدنی بویژه آهن در دانش آموز باعث بی تفاوتی، خستگی، بی حسی، کاهش قدرت تمرکز و یادگیري، کم تحرکی و کم خونی و در نتیجه افت تحصیلی می گردد.

کمبود ید نیز تاثیر زیادي روي افت قدرت یادگیري و اختلالات سیستم عصبی و مغزي دارد.

به یاد داشته باشید که دختران در سنین مدرسه ( راهنمایی، دبیرستان ) به دلیل رشد سریعتر و شرایط خاص سنی و جنسی نیاز به انرژي پروتئین، ویتامین و مواد معدنی بیشتري دارند .

کمبود بعضی از این مواد از جمله آهن در اکثر دانش آموزان دختر ایرانی بسیار چشمگیر و خطرناك است ضمن اینکه دختران دانش آموز امروز اگر دچار بد غذایی ( سوء تغذیه ) باشند در آینده مادرانی ناتوان خواهند بود که کودکانی ضعیف و ناتوان به دنیا می آورند.

توصیه هاي بهداشتی:
به یاد داشته باشید که سیر کردن شکم رفع گرسنگی همیشه به معنی رفع کامل نیازهاي غذایی نمی باشد باید وعده هاي غذایی در برنامه غذایی روزانه تنوع غذایی را رعایت نمود. هیچگاه گرسنگی را به خاطر بی حوصلگی یا لجبازي با والدین یا وقت نداشتن براي صرف غذا تحمل نکیند روزانه پنج بار و در زمانهاي مشخص غذا میل نمائید. میان وعده صبح، ناهار، عصرانه و شام پنج وعده غذایی مهم براي شما هستند حتما صبحانه را اول صبح و همراه با دیگر اعضاي خانواده میل نمائید . صبحانه مهمترین و لازم ترین وعده غذایی شما است هرگز آن را ترك نکیند حتی اگر دچار اضافه وزن هستید.

اگر خود را ملزم به صرف صبحانه در منزل نمائید درمدت زمان کوتاهی اشتهاي کافی به خوردن آن پیدا می نمائید مواد غذایی که همراه خود به مدرسه می برید میان وعده است نه صبحانه شما می توانید از مواد غذایی زیر به عنوان صبحانه استفاده نمائید شیر، پنیر، کره و مربا، خامه، تخم مرغ آب پز، نیمرو، املت، عدسی، انواع کوکوي سیب زمینی یا سبزي و غیره...

حداقل نان مصرفی شما می تواند دو کف دست نان لواش یا یک کف دست نان تافتون یا سنگگ باشد.

سئوالات :

مهمترین وعده غذایی دانش آموزان کدام وعده غذایی است؟
چرا تغذیه دختران اهمیت زیادي دارد؟   ( سه علت  )
سه ماده غذایی که تمایل بیشتري به صرف آن در وعده صبحانه را دارید بنویسید؟
جلسه سوم: اصول تغذیه صحیح و گروههاي غذایی
بدن ما روزانه به کربو هیدراتها و چربی ها به عنوان منبع انرژي براي فعالیت روزانه و دستگاههاي مختلف بدن مثل:  قلب ، کلیه ها، گردش خون، کبد و ... دارد همچنین نیاز به پروتئین ها براي رشد و تکثیر سلولها و حفظ بافتهاي بدن در دانش آموزان بیتشر از حد طبیعی است. ویتامین ها و مواد معدنی نیز براي حفظ سلامت بدن، تنظیم واکنشهاي شیمیایی واعمال حیاتی و تشکیل استخوان، خون و... ضروري است آب سالم و فیبر  ( الیاف گیاهی ) نیز از مواد مهم ضروري و حیاتی براي بدن هستند. براي اینکه بدانیم این مواد به چه صورت می توانند به بدن ما برسد باید گروههاي غذایی را بشناسیم.

گروههاي اصلی غذایی به ترتیب نیاز بیشتر بدن به آنها عبارتند از:

1. گروه نان و غلات: بیشترین نیاز انرژي روزانه ما را تامین می کند. البته مقداري پروتئین و بعضی ویتامین هاي گروه B و آهن نیز دارد و شامل : انواع نانها، برنج، ماکارونی، رشته، گندم، ذرت و ... است توصیه می شود :
· از نانهایی که خمیر مایه یا خمیر ترش ورآمده و در آن جوش شیرین استفاده نشده صرف نمائید نانهاي سنگک و تافتون هضم و جذب بهتري دارند.
· از آبکش کردن برنج و شستن زیاد آن خودداري شود و بیشتر به صورت دمی مصرف شود.
· گندم تفت داده، برنجک و ذرت بو داده تنقلات مناسبی هستند که به عنوان میان وعده می توانند مصرف شوند بیسکویت، ویفر، کیک و کلوچه نیز به صورت محدود در هفته می تواند به عنوان میان وعده مصرف گردد ولی مصرف پفک، نوشابه و ... شدیدا منع می شود.

2. گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها: شامل انواع گوشت قرمز ( گوسفند، گوساله، شتر و ... ) گوشت سفید ( ماهی ، مرغ و ... ) و دل و جگر و ... همچنین شامل انواع حبوبات ( نخود، لوبیا، عدس، باقلا، ماش، لپه و ... ) و مغزها ( گردو، بادام،فندق،تخمه، پسته و... ) می توانید به عنوان میان وعده مناسب استفاده نمائید.

بهتر است مصرف غذاهاي آماده سوسیس، کالباس و ...  را به دلیل داشتن افزودنیهاي غیر مجاز و روغن فراوان، بسیار محدود کنید.
3. گروه شیر و لبنیات: بیشترین نیاز کلسیم براي رشد استخوان و دندانها و نیز مقدار قابل توجهی پروتئین، ویتامین و مواد معدنی براي بدن را تامین می نماید. روزانه حداقل 3 لیوان شیر و لبنیات باید مصرف شود. توجه داشته باشید که مواد این گروه در زمان کوتاهی فاسد می شود و برخی بیماریها از جمله: تب مالت که در منطقه شایع است از طریق شیر و پنیر به سادگی قابل انتقال می باشد پس لازم است از شیر پاستوریزه یا کاملا جوشیده شده و از پنیر، کشک و بستنی بسته بندي شده و پاستوریزه استفاده شود.
4. گروه میوه ها و سبزیها: متاسفانه جایگاه سبزي و میوه در برنامه غذایی دانش آموزان اهمیت خود را پیدا نکرده است سبزیها و میوه ها علاوه بر اینکه منبع اصلی ویتامین ها و مواد معدنی می باشند، به دلیل داشتن فیبر زیاد در تسهیل عمل دستگاه گوارش بسیار ضروري می باشند.
5. گروه متفرقه: مواد غذایی این گروه شامل انواع روغن ها، چربیها، ادویه ها، شوریها، نمک، نوشابه و شیرینیها و تنقلات کم ارزش مثل: نوشمک، چیپس و ... می باشد توصیه می شود از گروه متفرقه تا حد امکان استفاده نشود زیرا عوارض مصرف آنها فرد را در معرض خطر ابتلا به بسیاري از بیماریها از جمله بیماري قلبی، عروقی دیابت و ... قرار می دهد.

سئوالات:

1. چند گروه اصلی غذایی می شناسید؟
2. روزانه چه مقدار از گروه شیر و لبنیات باید استفاده نماییم؟
3. چرا باید از شیر و لبنیات پاستوریزه استفاده کنیم؟
جلسه چهارم:  نیازهاي تغذیه اي دانش آموزان 12 تا 8 ساله
انرژي : شروع جهش رشد در دختران همزمان با ورود به مقطع راهنمایی است و تا اواسط دوره دبیرستان ادامه دارد جهش رشد یعنی مقطعی از سن که فرد از لحاظ قدي، وزنی و تغییرات فیزیولوژیکی بسیار سریع رشد و تکامل می یابد.  بنابرایننیاز به همه مواد از جمله انرژي افزایش می یابد.

کاربرد انرژي در بدن :  تحرك و فعالیت، ترمیم بافتهاي بدن، ساخت و تکثیر سلولهاي جدید
منابع انرژي زا :  نان، برنج، ماکارونی، انواع رشته ها ، کیک، کلوچه، بیسکویت و شیرینی ها و نیز انرژي زا هستند ولی مصرف کمتر آنها بهتر است  . ( روغن ها، چربیها و غذاهاي سرخ شده نیز انرژي زیادي دارند ولی به دلیل عوارض ثانویه مصرف کمتر آنها توصیه می شود.)
تذکر :  مصرف بیش از حد انرژي باعث افزایش چربی، چاقی و در سنین بالاتر ناراحتی هاي قلبی، عروقی و دیابت و ... می گردد.

پروتئین : پروتئین براي نگهداري، ترمیم سوخت و ساز سلولی و تکمیل بافتها و عضلات بدن استفاده می شود و وجود آن براي رشد و نمو ضروري است دو نوع پروتئین غذایی داریم:  
1. پروتئین هاي حیوانی: که در گوشت، تخم مرغ وشیر وجود دارد.
2. پروتئین هاي گیاهی: که در حبوبات، مغزها و حتی غلات به میزان زیاد وجود دارد: 
توصیه می شود مخلوطی از هر دو نوع پروتئین هاي حیوانی و گیاهی در برنامه غذایی روزانه مصرف شود تا جذب آنها مناسبتر باشد.

ویتامین ها :  نقش تسریع کننده در فعل و انفعالات شیمیایی بدن را دارند و در جذب بهتر مواد غذایی نیز موثرند. ضروري ترین آنها در دوران نوجوانی و جوانی عبارتند از : ویتامین آ: در رشد افزایش مقاومت بدن، حفظ قدرت بینایی و سوخت و ساز سلولی نقش مهمی دارد. منابع حیوانی ویتامین آ شامل: گوشت، جگر، زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات است. نوع پیش ساز آن بتا کارتن در غذاهاي گیاهی مثل انواع سبزي ها، نارنگی، زردآلو، خرمالو، هویج و ... وجود دارد.

ویتامین D : در تنظیم، جذب و استفاده کلسیم در بدن نقش مهمی دارد کمبود آن فرد را دچار اختلال در رشد استخوانها 
می نماید. مهمترین منبع آن نور مستقیم خورشید است.

ویتامین C : منبع اصلی و بسیار مهم آن سبزیجات تازه و مرکبات است و به دلیل استفاده کم از این گروه غذایی توسط دانش آموزان نیاز آن در افراد بالا است. ویتامین ث بر عکس دو ویتامین قبلی در بدن ذخیره نمی شود و باید روزانه مصرف شود. نقش آن کمک به سوخت وساز سلولی، شادابی و طراوت پوست و نیز آرامش ذهنی و کاهش قدرت یادگیري می شود. مهمترین منبع، غذاهاي دریایی آبهاي شور است و در کشور بهترین منبع دریافت ید نمک ید دار تصفیه شده می باشد زمان اضافه کردن نمک یددار به آخر غذا پخت غذا است.

ید : ماده اصلی براي فعالیت غده تیروئید و هورمونهاي تیروئیدي است که در تنظیم سوخت و ساز بدن نقش مهم و حیاتی دارد.در دوران رشد نقش ید بسیار مهم است و کمبود آن باعث اختلالات رشد جسمی و ذهنی و کاهش قدرت یادگیري می شود. مهمترین منبع ، غذاهاي دریایی آبهاي شور است و در کشور ما بهترین منبع دریافت ید نمک ید دار تصفیه شده می باشد. زمان اضافه کردن نمک ید دار به غذا آخر پخت غذا است.

آهن : مهمترین ماده معدنی براي دانش آموزان بویژه دختران است کمبود آن در کشور بسیار زیاد است.

کلسیم : نقش بسیار مهم در ساخت و استحکام استخوانها و دندانها و همچنین سلولهاي مختلف بدن دارد. منابع مهم آن شامل : شیر تازه ، ماست ، دوغ، کشک، پنیر و بستنی است.کمبود آن در طولانی مدت باعث عقب ماندگی رشد، پوکی استخوان و مشکلات دندانی 
می گردد. توصیه می شود روزانه حداقل 3 لیوان از گروه شیر و لبنیات استفاده شود.ضمن اینکه از خوردن نوشابه هاي گازدار که مانع جذب کلسیم می شوند خودداري شود.

سئوالات:
1. پروتئین ها چه نقشی در بدن دارند؟
2. سه ماده غذایی مهم حاوي ویتامین ها یا پیش ساز آن را نام ببرید؟
3. کمبود کلسیم چه عوارضی براي بدن به همراه دارد؟
جلسه پنجم : اهمیت مصرف صبحانه و میان وعده غذایی – رفتارهاي تغذیه نامطلوب در دانش آموزان
هنگام صبح میزان قند خون به میزان زیادي کاهش می یابد و اگر به مدت چند ساعت این قند از طریق غذا تامین نشود دسترسی سلولهاي مغز به منبع غذایی یعنی همان قند خون دچار مشکل شده و یادگیري و تمرکز حواس مختل می گردد علاوه بر اینکه گرسنگی پنهان صبح تا ظهر باعث تحلیل عضلانی و لاغري ناصحیح شده و حتی در طولانی مدت بیماریهاي گوارشی را بوجود می آورد توصیه 
می شود دانش آموزان شام را در ساعتهاي اولیه شب بخورند، شب زودتر بخوابند و صبح ها زودتر از خواب بیدار شوند تا وقت کافی براي خوردن صبحانه داشته باشند ،کمی ورزش یا نرمش نمایند و صبحانه را درکنار هم صرف نمایند.رعایت تنوع غذایی در وعده هاي مختلف صبحانه، اشتها را زیادتر می کند.یکنواختی در نوع صبحانه ممکن است باعث دلزدگی یا بی اشتهایی گردد. کره، مربا، پنیر و گردو، انواع ماست، تخم مرغ ( آب پز یا نیمرو یا خاگینه ) غذاهاي گرم مثل عدسی، لوبیاي پخته، انواع کوکو می توانند به عنوان صبحانه استفاده شود و مصرف شیر گرم یا سرد به همراه صبحانه باعث بهتر صرف شدن آن می شود ضمن اینکه خود شیر ماده غذایی بسیار مناسب و مقوي می باشد.

میان وعده ها: دانش آموزان باید براي حفظ قند خون هر 4 تا 5 ساعت غذا میل نمایند تا فعالیت سیستم عصبی و مغزي آنها در حد مطلوب باقی بماند بنابراین بین وعده صبحانه تا ناهار و همچنین ناهار تا شام نیاز به میان وعده غذایی دارند که می تواند شامل انواع ساندویچ هاي خانگی، خشکبارهایی مثل انجیر خشک، توت خشک، برگه زردآلو یا هلو و انواع میوه هاي فصل و مغزهاي گردو، بادام، پسته و ... باشد باید توجه داشت افرادي که چاقی و اضافه وزن دارند نیز به میان وعده احتیاج دارند ولی این میان وعده بیشتر شامل میوه هاي فصل و سالاد و سبزیهایی مثل کاهو خواهد بود. دانش آموزانی که از خوردن گوشت امتناع می کنند منابع خوب پروتئین، آهن، روي و ویتامین هایی مثل ویتامین ب 12 را از دست می دهند. توصیه می شود این افراد انواع گوشت: گوشت مرغ و پرندگان، گوشت ماهی، گاو، گوسفند، شتر دل و جگر و .... را امتحان نمایند و گوشت را کاملا مخلوط با غذا و هضم شده در غذا مصرف نمایند مثل انواع کتلت و کوکو، سوپها، خورشتهاي حاوي گوشت له شده و انواع کباب را مصرف نمایند. افرادي که از مصرف شیر و لبنیات پرهیز می کنند به تدریج دچار مشکلات دندانی، استخوانی می شوند این گروه باید بدانند که خوردن شیر براي افراد ضروري است و باید شیر را حتی به صورت مخلوط با میوه هایی مثل موز یا خرما یا پودر نارگیل و همچنین مخلوط با عسل یا حداقل به صورت شیر برنج یا فرنی استفاده نمایند ضمن اینکه ماست و دوغ و کشک و پنیر و بستنی می توانند تا حدودي خواص شیر را داشته باشند. افرادي که آنزیم هضم کننده شیر در بدنشان وجود ندارد می توانند از شیرهاي رژیمی استفاده نمایند ولی نباید مصرف شیر را قطع کنند. کسانی که تمایل به مصرف سبزیجات ندارند باید بدانند تنها منبع مناسب بسیاري از ویتامین ها را از دست داده اند و بدنشان دچار کمبود خواهد شد این افراد می توانند آب سبزیجات، هویچ، کاهو، چغندرپخته، نخود فرنگی و ... را در برنامه غذایی خود بیاورند ضمن اینکه تلاش نمایند از سبزیجات تازه یا پخته حتما مصرف کنند. متاسفانه خیلی از دانش آموزان تمایل زیادي به مصرف شیرینی ها ، شکلات ها و تنقلات کم ارزش مثل چیپس و پفک دارند ولی لازم است بدانند این مورد علاوه بر اینکه آنها را از اشتها به غذاهاي اصلی و در نتیجه منابع خوب انرژي پروتئین و دیگر مواد مغذي محروم می سازد افزودنی هاي غیر مجاز در آنها مثل نگهدارنده هاي شیمیایی، نمک، رنگهاي خوراکی، و گاهی اوقات صنعتی و تقلبات غذایی وحتی شرایط نامناسب تولید باعث بروز مشکلات زیادي براي مصرف کنندگان می شوند.

سئوالات:

1. نخوردن صبحانه در منزل چه تاثیري روي یادگیري دانش آموزان دارد؟
2.  چند نوع ماده غذایی که به عنوان میان وعده می توان مصرف کرد را نام ببرید؟
3.  دو علت اینکه تنقلات کم ارزش براي دانش آموزان ضرر دارند را ذکر کنید؟
4.  آیا شما صبحانه را در منزل مصرف می کنید یا خیر؟
جلسه ششم: پایش رشد
بهترین روش براي پی بردن به وضعیت رشد، اندازه گیري قد و وزن دانش آموز است.

سه شاخص وضعیت رشد عبارتند از :

الف: وزن به کیلوگرم تقسیم بر سن به سال: اغلب دانش اموزان در هر سنی که باشند لازم است وزن متناسب با سن خود را بر اساس استاندارد حفظ نمایند تغذیه نامناسب ناشی از کمبود دریافت مواد غذایی بویژه منابع انرژي وپروتئین باعث می شود فرد نسبت به سن خودش از وزن کمتري برخوردار باشد . ( کم وزنی ) همچنین پرخوري بیش از حد می تواند باعث چاقی یا اضافه وزن گردد که به آن سوء تغذیه ناشی از پرخوري می گویند.

ب:  قد به متر تقسیم بر سن: یعنی فرد قد متناسب یا سن خود را داشته باشد اندازه قد انسان علاه بر ژنتیک به نوع تغذیه افراد در کودکی و نوجوانی نیز بستگی دارد اگر فردي در سنین رشد طولانی دچار کمبود دریافت مواد غذایی مختلف باشد احتمال اینکه دچار کوتاه قدي گردد وجود دارد ضمن اینکه عفونت هاي مکرر و انگل ها نیز در این مشکل دخیلند.

ج: وزن به کیلوگرم تقسیم بر قد به متر: اگر وزن به قد انسان کمتر از حد استاندارد باشد فرد دچار لاغري می شوند و نشان دهند 
سوء تغذیه درزمان حال خواهد بود که به علت ابتلا به عفونت هاي مختلف و عدم دسترسی به غذاهاي کافی می باشد. استانداردهاي شاخص هاي فوق به صورت منحنی رشد در پرونده یا شناسنامه سلامت دانش آموز در مدرسه وجود دارد براي آگاهی از وزن مطلوب و وزن کنونی خود می توایند علاوه بر پزشک به مراکز بهداشتی درمانی نیز مراجعه نمائید دخترانی که کوتاه قد، کم وزن يا لاغر هستند و یا بیشتر از حد چاق می باشند علاوه بر اینکه از لحاظ جسمی صدمه می بینند در آینده مادرانی خواهند بود که ممکن است دچار مشکل شوند میزان رشد در دوران بلوغ با افزایش قد 13 سالگی به 95 % قد مورد انتظار - تعیین می شود دختران در شروع دوره بلوغ 84 % قد مورد انتظار خود را بدست آورده اند پس از آن در 14خود می رسند. در طول دوران بلوغ در حدود 15 سانتیمتر افزایش قد خواهند داشت افزایش وزن نیز متناسب با افزایش قد خواهد بود. از سن 10 تا 17 سالگی به طور متوسط 15 کیلو افزایش وزن خواهند داشت که معادل 42 % وزن آنها در بزرگسالی است این افزایش وزن بیشتر مربوط به افزایش توده چربی که لازمه وضعیت جسمانی دختران است خواهد بود هر نوجوانی علاقمند است بداند از نظر وضعیت جسمانی و رشد بدن در مقایسه با استاندارد چگونه است .بدین منظور از شاخص نمایه توده بدن به صورت زیر استفاده می شود:

1. رشد قد بدون کفش و در حالت کاملا ایستاده دقیقا اندازه گیري می شود.
2. وزن به دقت زیاد اندازه گیري می کنند .
3.  قد بدست آمده به سانتیمتر تقسیم بر 100 می کنند ( تبدیل سانتیمتر به متر )
4. مجذور قد ( به متر ) را حساب می کنند .
5. میزان شاخص توده بدن را با استفاده از فرمول زیر محاسبه می کنند:

سئوالات
1. شاخص لاغري را توضیح دهید؟
2. میزان متوسط افزایش وزن دختران در طول دوران بلوغ چقدر است؟
3. فرمول شاخص یا نمایه توده بدنی را بنویسید؟
جلسه هفتم : اهمیت تغذیه مناسب دختران در دوران بلوغ
دوران بلوغ دوران گذر از کودکی به جوانی است علاوه بر افزایش قد، وزن و توده عضلانی ( حجم ) و بزرگ شدن تمام اجزاء و بافتهاي بدن و تغییرات هورمونی و فیزیولوژیکی هر نوع رشد و تغییر و بزرگ شدن نیاز به منبع انرژي و موارد مورد نیاز دیگر دارد هر چه سرعت رشد بیشتر باشد نیازهاي غذایی نیز افزایش می یابد برخی از دختران قبل از پایان دوران بلوغ ازدواج مینمایند و ممکن است باردار شوند بعضی نیز فعالیت زیاد بدنی مثل ورزشهاي سنگین انجام دهند در هر صورت نیازهاي غذایی این افراد بالاتر از سایر نوجوانان می باشد.

بعضی از مشکلات غذا خوردن در سنین مدرسه و بلوغ:

صبحانه نخوردن یکی از مشکلات مهم در تغذیه نوجوانان است علل عمده مصرف صبحانه در منزل نیز عبارتند از: کمبود وقت براي صرف صبحانه، بی اشتهایی ناشی از اضطراب رفتن به مدرسه، عدم رعایت تنوع در مواد غذایی صبحانه، عدم آگاهی کافی از اهمیت صرف صبحانه در ساعات اولیه صبح، باید توجه داشت که مواد غذایی که دانش آموز با خود به مدرسه می برد به عنوان میان وعده محاسبه می شوند نه صبحانه یادآوري می شود که دانش آموزان باید شبها زودتر بخوابند و صبح زودتر از خواب بیدار شوند تا فرصت کافی براي صرف صبحانه داشته باشند ضمنا والدین باید تنوع در مواد غذایی صبحانه و استفاده از مواد مختلف غذایی روزهاي هفته به عنوان صبحانه را رعایت نمایند نان تازه، شیر و آب میوه، غذاهاي گرم مثل: انواع آشها، کوکوها، عدسی و ... اشتهاي دانش آموز را به خوردن صبحانه افزایش می دهد تاکید می شود همه اعضاي خانواده صبحانه را در کنار هم صرف نمایند بعضی از دانش آموزان تمایل زیادي یه مصرف غذاهاي غیر خانگی مثل ساندویچ هاي بازاري ( نظیر سوسیس، کالباس، همبرگرو ... ) دارند به چند دلیل توصیه می شود مصرف این غذاها محدود شود:

1. از نظر مواد مغذي بویژه آهن کلسیم، ویتامین ب ث و آ و اسید فولیک فقیرند .
2. مواد افزودنی آن مثل روغن ،ادویه ها بیش از حد مجاز است .
3. از مواد شیمیایی نگهدارنده براي افزایش ماندگاري آنها استفاده می شود که خطر ابتلا به سرطان را زیاد می نماید.

4. تقلبات در تولید نگهداري و عرضه آن زیاد است.

چنانچه به طور محدود از مواد مذکور همراه با سبزیجات و گوجه و... در منزل استفاده شود اشکالی ندارد از مشکلات دیگر غذایی در نوجوانان، استفاده از روشهاي غلط کنترل وزن می باشد بعضی از دختران بویژه در سنین 14 تا 20 سالگی به علت توجه خاص به تناسب اندام و ترس از چاق شدن سعی در محدود کردن غذاهاي مصرفی می نمایند و خودسرانه رژیم هاي سخت وخطرناك می گیرند باید توجه و در نظر داشت رژیم کاهش یا کنترل وزن توسط کارشناسان تغذیه برنامه ریزي می شود ولی به عنوان توصیه کلی می توان گفت ابتدا باید از شرایط وزنی مطلوب آگاه شد و در صورت اضافه وزن برخی از غذاها مثل: چربیها، شیرینیهاي خامه و سرخ کردنی ها را محدود کرد و سبزي و میوه را بیشتر مصرف نمود ضمن اینکه فعالیت بدنی منظم باید انجام داد عده اي از افراد نیز به دلیل عوامل ژنتیکی، فیزیولوژیکی، محیطی، عاطفی و روانی و عادات غذایی نادرست مثل خوردن زیاد و کم تحرکی دچار چاقی می شوند چاقی یکی از عوامل مستعد کننده براي انواع بیماریهاي قلبی – عروقی دیابت و ... است که باید بر اساس برنامه خاص غذایی کنترل شود.

سئوالات:

1. چه نیازهاي غذایی در نوجوانان بیشتر از میانسالان است؟
2. دو دلیل براي توصیه به محدود کردن ساندویچ هاي بازاري نام ببرید؟
3. مصرف چه مواد غذایی براي افراد دچار اضافه وزن محدود می شود؟
جلسه هشتم:  نیازهاي تغذیه اي دوران بلوغ ( انرژي – پروتئین  )
همانطور که می دانید نیازهاي تغذیه اي نیازهایی هستند که بدن براي رشد و نمو، تحرك انجام فعالیت اندامها و سو خت و ساز سلولی و تنظیم واکنش هاي مختلف آنزیمی و شیمیایی و ... به آنها وابسته است. بعضی از نیازها زیاد و همیشگی است مثل نیاز به انرژي، انرژي از منابع مختلف غذایی می تواند تامین شود. براي دانش آموزان کربوهیدراتها یا مواد نشاسته اي اصلی ترین منبع تولید می تواند باشد. منابع مهم مواد نشاسته اي شامل: نان- برنج- ماکارونی – انواع رشته ها و آردها و غلات و همچنین سیب زمینی می باشد منبع مهم دیگر انرژي شامل چربیها و روغن ها می باشد. انواع چربیها و روغن ها عبارتند از : چربیهاي مرئی - چربیهاي نامرئی انواع مرئی یعنی چربیهایی که دیده می شوند و در ظاهر غذا یا به صورت جداگانه دیده می شوند مثل روغن هاي موجود در بازار که به صورت مایع، نیمه جامد دیده می شود یا دنبه، پی، انواع کره، مارگارین و ...چربیهاي نامرئی معمولا به چشم دیده نمی شود و در بافت مواد غذایی وجود دارد مثل چربی موجود در بافت گوشت یا مخلوط در شیر و لبنیات یا روغن دانه ها ( آفتاب گردان، گردو، بادام و ... ) 

به دلیل اینکه روغن ها و چربی ها در بروز بیماریهاي خطرناکی مثل بیماریهاي قلبی – عروقی – دیابت چاقی و ... نقش مهمی دارند توصیه می شود تا حد امکان از افزودن روغن و چربی به غذا  ( مثل سرخ کردن ) کمتر استفاده کنید و اگر دچار اضافه وزن هستید و بویژه اگر تحرك کافی ندارید از روغن ها و چربیها و مواد غذایی داراي چربی نامرئی شیر پرچرب، گوشت قرمز و کله پاچه و پوست مرغ کمتر استفاده کنید در مجموع روغن مایع معمولی براي روي غذاهایی مثل برنج وخورشت و روغن مایع مخصوص سرخ کردن براي تفت مواد غذایی استفاده شود. به یاد داشته باشید که مصرف کمتر از نیاز انرژي باعث می شود پروتئین ذخیره در بافت عضلات به مصرف سوخت و ساز بدن برسد و تحلیل عضلانی و لاغري ایجادشود اگر مصرف بیش از اندازه میزان چربی کل بدن و چربی خون بالا رفته و به تدریج گرفتگی عروق فشار خون و سکته هاي مختلف در سنین بالاتر را به همراه دارد.

پروتئین بعد از انرژي بیشترین نیاز بدن از تشکیل می دهد براي نگهداري و ترمیم بافتها و سنتز سلولها و بافتهاي جدید مورد نیاز است منابع آن به دو گروه عمده تقسیم می شوند : الف – منابع حیوانی ب – منابع گیاهی
منابع حیوانی : یعنی منابعی که از مواد غذایی حیوانی مثل : انواع گوشت، تخم مرغ و شیر و لبنیات تشکیل شده
منابع گیاهی : موادي مثل: حبوبات ( نخود، لوبیا، عدس، ماش، لپه و سویا ) غلات ) گندم، برنج و ماکارونی و...  ) نیز حاوي پروتئین می باشند ولی میزان جذب آنها کمتر از پروتئین حیوانی است.

بهترین روش استفاده از پروتئین مخلوط پروتئین هاي حیوانی و گیاهی در برنامه غذایی روزانه باشد مثلا پلو خورشت،
قورمه سبزي هم حاوي گوشت، هم حبوبات و هم غلات است کمبود پروتئین موجود در غذاي روزانه در طولانی مدت باعث می شود فرد ذخایر پروتئین خود را از دست بدهد و دچار تحلیل عضلانی می شود از طرف دیگر پروتئین در ساختمان اسیدهاي آمینه نقش اساسی دارد اسید امینه نیز از اجزاي مهم سلولهاي مختلف بدن و گلبولهاي قرمز و سفید خون هستند و در نتیجه کمبود شدید پروتئین مرگ سلولی را باعث می شود توصیه می شود وعده صبحانه از انرژي کافی برخوردار باشد و میان وعده از پروتئین کافی مثلا صبحانه از شیر و لبنیات ، کره و مربا یا خامه می توان استفاده کرد و میان وعده ساندویچ تخم مرغ آب پز یا کوکو یا مغز دانه ها مصرف نمود و در وعده ناهار مخلوط غلات، حبوبات و گوشتها را استفاده کرد.

سئوالات:

1. چربی نامرئی یعنی چه مثال بزنید؟
2. اگر مصرف انرژي کمتر از حد نیاز باشد بدن چه واکنشی نشان می دهد؟
3. دو دسته عمده پروتئین ها را نام ببرید و از هر کدام مثال بزنید؟
جلسه نهم : نیازهاي تغذیه اي دوران بلوغ ( ویتامین ها )
ویتامین ها مواد مغذي می باشند که به مقدار کم ولی بسیار حیاتی براي بدن لازم هستند نقش عمده آنها در واکنش هاي شیمیایی و جذب مواد مغذي دیگر می باشد به دو دسته تقسیم می شوند:

الف)  ویتامینه هاي محلول در آب
ب) ویتامین هاي محلول در چربی
ویتامینه هاي محلول در آب یعنی آنهایی که در آب قابل حل می باشند مثل ویتامین هاي گروه ب و ویتامین ث ویتامین هاي محلول در آب قابل ذخیره در بدن نمی باشند و باید به طور روزانه مصرف شوند و مازاد آنها از بدن دفع می شود ویتامین هاي محلول در چربی تا حدودي در بدن ذخیره می شوند ولی به دلیل اینکه جذب آنها در بدن دشوار است معمولا کمبود ان در جامعه شایع می باشد مهمترین کمبود ویتامین هاي در دانش آموزان کمبود ویتامین آ، دي، ویتامین هاي گروه ب و ث می باشد.

ویتامین آ: نقش آن در بدن افزایش مقاومت بدن در مقابل بیماریها و حفظ قدرت بینایی است در دوران رشد نیاز به این ویتامین افزایش می یابد. منابع ویتامین آ عبارتند از:

منابع حیوانی: روغن کبد ماهی ( به صورت دارویی )  جگر ، گوشت، پنیر، شیر و زرده تخم مرغ
منابع گیاهی: سبزیجات سبز تیره ( کاهو، اسفناج و سبزي خوردن ) و سبزیهاي زرد ( هویچ و کدو ) و میوه هایی مثل : زردآلو، طالبی، خرمالو، هلو، نارنگی
منابع گیاهی ویتامین آ: به صورت پیش ساز ویتامین آ می باشد و جذب آن سخت تر است در کشور ما براي کودکان و مادران باردار مکمل دارویی ویتامین آ در مراکز بهداشتی درمانی داده می شود.

راههاي پیشگیري و کنترل کمبود ویتامین آ:

1 . استفاده از منابع غذایی ویتامین آ در برنامه غذایی روزانه 2.   شستشو و ضدعفونی کامل سبزیها براي جلوگیري از آلودگی انگلی
 3 . شستن دست با آب وصابون قبل از غذا   4 .   استفاده از آب آشامیدنی سالم
ویتامین D :  براي رشد اسکلت بدن و استحکام استخوانها لازم است. این ویتامین با افزایش جذب کلسیم و فسفر از روده باریک به رشد استخوانها و استحکام آنها کمک می کند. بهترین منبع غذایی این ویتامین جگر، زرده تخم مرغ ، پنیر و ماست است این بیشترین نیاز بدن از طریق جذب نور خورشید در زیر پوست بدن تامین می شود کمبود شدید این ویتامین در کودکان ایجاد راشیتیسم، مشکلات استخوانی در می باشد وجود این ویتامین ها براي B1، B2، B6، B که مهمترین آنها ویتامین 12 B بزرگسالان ( پوکی استخوان )
می نماید ویتامین هاي گروه ازاد شدن انرژي از کربوهیدراتها لازمند در غذاهاي مختلف مثل: گوشت، زرده تخم مرغ، غلات، و حبوبات و شیر وجود دارند باید توجه داشت افرادي که کمتر در معرض نور خورشید هستند و به هر دلیلی نور مستقیم خورشید با پوست بدن آنها تماس کمتري دارد به تدریج مشکلات ناشی از کمبود این ویتامین را تجربه خواهند کرد این ویتامین چون در بدن ذخیره نمی شود باید به طور روز سه یا هفتگی مصرف گردند.

ویتامین C :  شاید بهتر است اسم این ویتامین را ویتامین سلامت بگذاریم چرا که در حفظ سلامت بدن، مقابله با عفونت ها و بیماریها، شادابی طراوت پوست و مو و حتی در شادابی و نشاط روحی روانی نقش مهمی دارند این ویتامین باعث جذب بسیاري از مواد معدنی مثل: آهن روي و نیز جذب پروتئین و ... می گردد. تداوم در مصرف آن باعث کاهش چربی هاي مضر در بدن و نیز باعث روشن شدن پوست می شود منبع مهم این ویتامین گیاهان هستند سبزیجات مختلف: انواع مرکبات انواع فلفل سبز، گل کلم، سیب زمینی، پیاز، طالبی همگی سرشار از ویتامین ث هستند .فقط باید در بهداشتی بودن و ضد عفونی مناسب این گروه و مواد غذایی دقت زیادي نمود ضمنا ویتامین ث در اثر نور حرارت و جریاي هوا از بین می رود.

سئوالات:

1. منابع حیوانی ویتامین آ را نام ببرید؟
2. چرا ویتامین هاي محلول در آب باید به طور روزانه مصرف نمود؟
3. دو نقش مهم ویتامین ث را در بدن بنویسید؟
جلسه دهم: نیازهاي تغذیه اي ( مواد معدنی )
کلسیم: به دلیل رشد سریع بدن در دروان نوجوانی نیاز به کلسیم افزایش می یابد همانطور که قبلا گفته شد، کلسیم با کمک ویتامین دي در استحکام استخوانها و داندانها و رشد آنها نقش اساسی ایفا می کند همچنین کلسیم در ساختمان سلولی، در فعل و انفعالات شیمیایی و حفظ مایعات بدن موثر است. منبع بسیار مهم کلسیم گروه شیر و لبنیات می باشد بعضی سبزیجات نظیر کلم نیز مقداري کلسیم دارند مصرف روزانه شیر و لبنیات تنها راه صحیح تامین کلسیم مورد نیاز نوجوانان است. متاسفانه خیلی از دانش آموزان تمایل زیادي به مصرف نوشابه هاي گازدار دارند باید توجه داشت که نوشابه هاي گازدار به دلیل داشتن اسید فسفریک در ترکیبات آن، مانع جذب کلسیم شده و ضمن اینکه این نوشابه روند طبیعی فعالیت دستگاه گوارش را از بین می برند بهتر است به جاي نوشابه هاي گازدار از دوغ هاي غیر گازدار و کم نمک استفاده شود.

روی ( Zn ) : هر چه میزان نیاز به پروتئین بویژه در دوران رشد زیاد می شود نیاز به فلز روي که یکی از اجزاي اصلی ساختن پروتئین در بدن است نیز افزایش می یابد. روي همچنین در رشد مو، جذب آهن در بدن و فعل و انفعالات شیمیایی نقش دارد. منابع غذایی مهم روي عبارتند از : گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز دانه ها 

ید: یک ماده معدنی است که نقش بسیار مهمی در ساختمان غده تیروئید دارد و در نتیجه براي رشد و نمو بدن ضروري است کمبود ید در دوران جنینی باعث عقب ماندگی ذهنی می شود و در دوران کودکی و نوجوانی باعث تاخیر در رشد و بلوغ می گردد. ضمن اینکه کمبود آن به تدریج دچار افسردگی و مشکلات روحی و روانی می کند منبع غذایی ید غذاهاي دریایی مثل ماهی و میگو می باشد و به میزان کمتر در تخم مرغ و لبنیات وجود دارد ولی در کشور ما این منابع نمی تواند نیاز مردم را تامین کند به همین دلیل نمک مصرفی خانواده ها باید از نوع نمک ید دار تصفیه شده باشد مهمترین نکته در استفاده از نمک ید دار این است که در آخر پخت غذا نمک به آن اضافه شود تا ید آن از بین نرود. ضمنا نمک یدددار را باید در جاي خشک، تاریک و دور از جریان مستقیم هوا نگهداري نمود تا ید آن از بین نرود باید توجه داشت که مصرف نمک زیاد عوارض خطرناکی در آینده به دنبال دارد و بسیاري از مرگ و میر هاي ناشی از بیماریهاي قلبی – عروقی دیابت، فشار خون بالا و بیماریهاي کلیوي به نوعی با میزان نمک مصرفی افراد در گذشته ارتباط دارد بهتر است نمک را به میزان کم استفاده کرد ولی از نوع ید دار و تصفیه شده آن مصرف نمود. میزان مصرف نمک بستگی به ذائقه فرد تغییر می کند.یعنی فردي که نمک زیاد مصرف می کند بعد از مدتی غذا برایش بی مزه شده و مجبور است نمک بیشتري به غذا اضافه نماید و فردي که نمک کم مصرف می کند همان غذا را به دلیل شوري زیاد نمی تواند مصرف نماید.

سئوالات:

1. مصرف نوشابه گازدار چه تاثیري روي جذب کلسیم در بدن دارد؟
2. منبع غذایی اصلی کلسیم چیست؟
3. بهترین زمان اضافه کردن نمک به غذا براي حفظ ید آن چه وقت است؟
جلسه یازدهم: نیازهاي تغذیه اي دوران بلوغ ( آهن )
آهن یکی از مهمترین مواد معدنی مورد نیاز بدن بویژه براي کودکان و نوجوانان در حال رشد و مادران باردار می باشد آهن در بسیاري از فعل و انفعالات شیمیایی وسلولی بدن و همچنین در سیستم ایمنی بدن نقش دارد به عنوان مثال در ترکیب همه سلولهاي بدن بویژه گلبولهاي قرمز خون وجود آهن ضروري است کمبود آهن در سنین مختلف می تواند بروز نماید ولی در سنین کودکی، نوجوانی و بارداري تاثیرات نامطلوب آن شدید و گاهی غیر قابل جیران خواهد بود کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن مشکلات عمده بهداشتی در کشور است. آهن کافی براي حفظ سلامت ، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمینه مناسب براي یادگیري ضروري است اگر چه کمبود آهن در تمام مراحل زندگی می تواند سبب کاهش قدرت یادگیري و ادراك گردد ولی اثرات نامطلوب کم خونی در دوران شیرخوارگی و اوایل کودکی غیر قابل جبران است ضریب هوش دانش آموزانی که کم خونی فقر آهن دارند 5 تا 10 امتیاز کمتر از حد طبیعی برآورده شده است همچنین در این افراد میزان ابتلا به بیماریهاي عفونی بیشتر است و با درمان کم خونی این مشکلات کاهش می یابد. دانش آموزانی که دچار کم خونی آهن هستند همیشه احساس خستگی و ضعف و کسالت می کنند و اغلب بی حوصله و بی تفاوت بوده و از افت تحصیلی برخوردارند.

به طور کلی مهمترین علل بروز کم خونی فقر آهن در سنین مدرسه و نوجوانی عبارتند از :
1- مصرف ناکافی مواد غذایی آهن دار


 ٢ – جایگزین غذای بازاری به جای غذاهای خانگی
٣– خونریزی شدید ماهیانه در دختران نوجوان

4 -  هیجان های عصبی دوران بلوغ که منجر به بی اشتهایی می شود
5- مصرف چای همراه یا بلافاصله بعد از غذا

۶ – مشکلات دندانی و خرابی دندانها 

٧ – مصرف مواد غذای حاوی جوش شیرین مثل شیرینیها وکیک ها و نانهایی که به جای خمیر مایه از جوش شیرین در ترکیب آنها
استفاده شده است. 



 8 - آلودگی انگلی مثل کرمک و ....

علائم کم خونی فقر آهن: این علائم باید با مشورت پزشک تشخیص داده شود مهمترین علائم عبارتند از :

- رنگ پریدگی دائم زبان و مخاط داخل پلک چشم و لبها
-کم رنگ شدن خطوط کف دست
- احساس ضعف و خستگی
- سیاه رفتن چشم - سرگیجه، بی تفاوتی ، سردرد
- بی اشتهایی، خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاها و در موارد شدید کم خونی تنگی نفس، تپش قلب، قاشقی شدن ناخنها و ورم قوزك پا می باشد.

باید توجه داشت که آهن قابلیت ذخیره در بدن و بویژه در کبد را دارد و لی جذب آهن توسط بدن بسیار مشکل است و به همین دلیل بیشتر افراد جامعه ما بویژه کودکان و دختران و زنان درجات مختلف کمبود آهن را دارند اگر فردي در طولانی مدت منابع غذایی آهن دار مصرف ننماید ذخایر آهن بدن تمام شده و فرد دچار کم خونی فقر آهن می گردد.

سئوالات:

1- جوش شیرین در چه مواد غذایی وجود دارد و چه تاثیري روي جذب آهن دارد؟
2- دو علت مهم بروز کم خونی فقرآهن در سنین مدرسه را نام ببرید؟
3- چرا با وجودي که آهن در بدن ذخیره است ولی کمبود آهن در مردم بویژه زنان زیاد است؟
جلسه دوازدهم : راههاي پیشگیري و درمان کمبود آهن بدن و کم خونی ناشی از آن
به طور کلی چهار روش اساسی پیشگیري از کم خونی فقر آهن عبارتند از :

1- آهن یاري  ( قرص یا قطره ) به افراد در معرض خطر مثل زنان باردار، دختران نوجوان و کودکان زیر 6 سال
2- آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذایی
آهن هم در غذاهاي حیوانی بویژه « غیر هم » و آهن « هم » آهن موجود در مواد غذایی به دو دسته تقسیم می شوند : آهن گوشت قرمز، جگر ، مرغ و ماهی وجود دارد آهن غیر هم در غلات، حبوبات، سبزیجات، مغز دانه ها، انواع خشکبار ( خرما ،کشمش برگه هلو ) زیاد است. میزان جذب آهن هم نسبت به غیر هم 3 تا 5 برابر است جذب آهن غیر هم ( منابع گیاهی ) بستگی به وجود عوامل کاهش دهنده و افزایش دهنده جذب آهن دارد. آهن موجود در زرده تخم مرغ نیز قابلیت جذب کمتري دارد افزایش دهنده هاي جذب آهن عبارتند از : گوشت قرمز، مرغ، ماهی که هم داراي آهن می باشند و هم موجب جذب آهن غیر هم می شود اسید اسکوربیک ( ویتامین ث ) که در سبزیها و میوه هاي تازه و خام وجود دارد نیز به جذب آهن کمک می نماید. جوانه غلات و حبوبات نیز افزایش دهنده جذب آهن هستند کاهش دهنده هاي جذب آهن عبارتند از : پوسته غلات و حبوبات ( به دلیل داشتن اسید فیتیک)، چاي پر رنگ و قهوه ( به دلیل داشتن تانن )  بنابراین توصیه می شود در برنامه غذایی روزانه از منابع حاوي آهن هم و غیر هم استفاده شود همراه با غذا سبزي تازه و سالاد مصرف شود. به جاي نوشابه گازدار از دوغ معمولی استفاده شود از نوشیدن چاي یا قهوه زیاد و پررنگ پرهیز شود از نانهایی که حاوي جوش شیرین هستند استفاده نشود. در صورت مشکوك بودن به کم خونی یا کمبود آهن به پزشک مراجعه شود و از خشکبار و انواع مغزها ( گردو، بادام، پسته و ... ) به جاي تنقلات کم ارزش ( پفک، چیپس و ... ) به عنوان میان وعده استفاده شود.

3. کنترل بیماریهاي عفونی و انگلی:

ابتلا به بیماریهاي عفونی و انگلی از طرفی باعث کاهش اشتها شده و در نتیجه در بافت مواد مغذي از جمله آهن کاهش می یابد و از سوي دیگر نیاز به مواد مغذي بدن افزایش یافته ولی جذب آن کمتر می شود بنابراین توصیه می شود با رعایت بهداشت فردي و بهداشت مواد غذایی از بروز این مشکل جلوگیري شود.

4. غنی سازي مواد غذایی :

زمانی که اکثریت افراد جامع مشکل کمبود آهن دارد به منظور تامین آهن مورد نیاز تمام افراد جامعه موادغذایی عمده مرسوم در کشور ما نان می باشد را با اضافه کردن آهن غنی می کنند تا دسترسی همگانی به آهن افزایش یابد. در ایران طرح غنی سازي نان و آرد آغاز شده و در حال حاضر تمام نانها و آردهاي کشور با آهن و اسید فولیک ( نوعی ویتامین )
غنی شده است.

درمان کم خونی فقر آهن ك در صورت بروز کم خونی فقرآهن با دستور پزشک مکمل آهن به صورت قرص یا شربت داده می شود و تا زمان بهبود کامل مصرف آن ادامه می یابد یادآوري می شود عوارض کم خونی فقر آهن در طول دوران رشد خطرناك بوده و در صورت ادامه کم خونی این عوارض قابل جبران نخواهد بود.

سئوالات:

1. منابع غذایی آهن هم و غیر هم را نام ببرید؟
2. بیماریهاي انگلی و عفونی چگونه باعث کاهش آهن بدن می شوند؟
3. چرا در کشور ما طرح غنی سازي آهن با اسید فولیک اجرا می شود؟
جلسه سیزدهم: اختلالات رفتاري تغذیه اي در سنین بلوغ
عمده ترین مشکلات رفتاري تغذیه اي در سنین بلوغ عبارتند از :

- نامنظم بودن وعده هاي غذایی : بعضی از نوجوانان به دلایل مختلف مثلا وقت ناکافی، فعالیتهاي احتمالی زیاد و حوصله نداشتن و رژیمهاي نادرست تناسب اندام اقدام به حذف بعضی از وعده هاي غذایی از جمله صبحانه می نمایند و یا نامنظم غذا می خورند. با توجه به نیاز زیاد نوجوان به انرژي و سایر مواد مغذي نخوردن یکی از 5 وعده غذایی بویژه صبحانه می تواند از لحاظ جسمی و حتی روانی براي نوجوان عواقب خطرناکی داشته باشد اگر باور داشته باشیم که تغذیه مناسب ضامن سلامت ما است باید به توصیه هاي تغذیه اي از جمله خوردن 5 وعده غذا در طول روز عمل نمائیم.

مصرف بی رویه تنقلات کم ارزش: بخش مهمی از رفتارهاي غذایی نوجوانان مصرف بی رویه تنقلات است این تنقلات معمولا کم فیبر هستند و از نظر ویتامین آ، کلسیم و آهن که براي رشد ضروري است فقیر می باشند انتخاب صحیح تنقلات به عنوان میان وعده 
می تواند در دریافت مواد مغذي نوجوانان اثر مثبت داشته باشد.

غذاهاي آماده: متاسفانه اغلب نوجوانان تحت تاثیر طعم و مزه غذاهاي تجاري و ساندویچ هاي عرضه شده بازاري قرار گرفته و بی رویه از آنها مصرف می کنند اغلب این غذاها حاوي میزان چربی بالا،کلسترول بالا، سدیم بالاو افزودنیهاي غیر مجاز و غیر بهداشتی فراوان بوده و از طرف دیگر داراي آهن، کلسیم، ویتامینهاي ب، ث، آ و اسید فولیک ناچیز می باشند.

ترس از چاقی : چنانچه نوجوانان به دلیل هراس از چاق شدن و از دست دادن تناسب اندام رژیمهاي سخت غذایی بگیرند، میزان بروز کمبودهاي تغذیه اي در آنها شدیدا افزایش می یابد. معمولا نوجوانان بویژه دختران سعی می کنند خیلی کم غذا بخورند ولی باید توجه داشته باشند که کم خوردن ممکن است لاغري به همراه داشته باشد ولی نباید این کم خوردن مانع رسیدن پروتئین، ویتامین و املاح مورد نیاز بدن شود. بهتر است براي رسیدن به حفظ تناسب اندام با کارشناس تغذیه یا پزشک دوره دیده مشورت نمایند.

اثرات زیانبار رژیمهاي غلط غذایی کاهش وزن در دوره بلوغ علاوه بر اختلال رشد شامل اختلالات قاعدگی، ضعف، خستگی،افسردگی، تحریک پذیري، یبوست، نداشتن تمرکز حواس و اشکال در خوابیدن می باشد و چنانچه این رژیم، محدودیت شدید کالري یا انرژي باشد باعث تنفس بدبو، ریزش مو، خشکی پوست، و در بعضی مواقع سنگ کیسه صفرا می گردد.

توصیه هاي کلی براي تناسب اندام عبارتند از:

1. برنامه غذایی خود را طوري تنظیم نمایید که کالري حاصل از چربی ها بیش از 30 % نباشد.

2. به جاي تنقلات پرچرب، پر ادویه و پر نمک از میان وعده هاي سالم مثل میوه و سبزي ها استفاده نمایید.

3. فعالیت بدنی متناسب با وزن و شرایط سنی و جنس خود انجام دهید.

4. هیچ وعده غذایی ( از 5 وعده روزانه ) را نباید حذف کرد بلکه باید از لحاظ کالري دریافتی آن را تعدیل نمایند ( با مشورت کارشناس رژیمهاي غذایی )
5. باید توجه داشت که تناسب اندام نیاز به زمان دارد و لاغر شدن سریع یا چاق شدن بیش از حد اصلا توصیه
 نمی شود.

6. بسیاري از مردم فکر می کنند چاق هستند ولی این فقط تصوري است که فرد از ترس چاق شدن برایش بوجود
 می آید.

مهمترین ملاك تناسب اندام رسیدن به  BMI  مناسب سن است. 
سئوالات:

1. چرا توصیه می شود غذاهاي آماده و بازاري کمتر توسط نوجوانان مصرف شود؟
2. مورد از تاثیرات نامطلوب رژیم کاهش وزن نوجوان را بنویسید؟
3. براي اینکه فردي تناسب اندام پیدا نماید چه توصیه هاي دارید ؟

جلسه چهاردهم : بهداشت مواد غذایی
بیماریهاي انگلی ارمغان عدم رعایت بهداشت فردي و بهداشت مواد غذایی است. خوردن آب و غذاي آلوده موجب بروز مسمومیت و بیمار ي می شوند. بیش از 300 نوع بیماري وجود دارد که با غذا و آب به انسان منتقل می شود. گاهی عوارض ناشی از مصرف غذا و آب آلوده به سرعت مشخص میشود مثل: انواع بیماریهاي اسهالی و مسمومیتهاي غذایی ولی گاهی مسمومیتها به تدریج ظاهر می شود مثل مسمومیت ناشی از سموم دفع آفات نباتی و گاهی نیز عوارض آلودگی مواد غذایی به صورت طولانی مدت بدن فرد را مورد آزار و رنج قرار می دهید مانند بیماریهاي انگلی، این عوارض گاهی کشنده و گاهی موجب معلولیت و در مواقعی باعث عقب ماندگی رشد جسمی و حتی روانی می شود بیشتر تقلبات مواد غذایی بر اثر سوء استفاده تولید کنندگان متخلف مواد غذایی از احساس نیاز مردم خصوصا دانش اموزان در زمان گرسنگی است.علاوه بر این غذاهاي سالم و بهداشتی نیز ممکن است در شرایط بد نگهداري شده و فاسد به دست مصزف کننده برسد
مواد غذایی از نظر فساد پذیري به سه دسته عمده تقسیم می شوند:

1. مواد غذایی که خیلی زود فاسد می شوند: مانند: شیر، گوشت، مرغ، ماهی و غذاهاي پخته براي نگهداري کوتاه مدت این مواد نیاز به یخچال می باشد.

2. مواد غذایی نیمه فساد پذیر: مانند: سبزیها و میو ه ها این مواد در هواي سرد خارج از یخچال و در آب و هواي گرم باید درون یخچال نگهداري شوند.

3. مواد غذایی دیر فساد: مانند: حبوبات و غلات که نیاز به محیط سرد ندارند ولی باید در جاي خشک و گاهی تاریک نگهداري شوند و به طور کلی هر چه میزان آب یک ماده غذایی بیشتر باشد فساد پذیري آن بیشتر است.

عواملی که موجب آلودگی و فساد مواد غذایی می شوند : 
1. باکتریهاي هوازي : اغلب این آلودگیها از طریق افرادي که با غذا در تماس هستند به مواد غذایی منتقل می شوند .مهمترین مواد غذایی حساس به این نوع باکتریها عبارتند از: غذاهاي گوشتی، شیر و لبنیات، شیرینیها، تخم مرغ و کیکها. علائم مسمومیت، نارحتیهاي گوارشی، درد در ناحیه شکم، اسهال و گاهی استفراغ
2. باکتریهاي بی هوازي : وجود آنها در مواد غذایی بسیار خطرناك و گاهی کشنده می باشد انواع کنسروها و کمپوتها می توانند از این طریق آلودگیها را منتقل نمایند براي پیشگیري از این مسمومیت از مصرف هر نوع کمپوت و یا کنسرو باد کرده خودداري نموده و قوطی هاي سالم را قبل از مصرف حتما به مدت چند دقیقه در آب جوش قرار داده و جوشانید.

3. سموم قارچها و کپکها: در انواع نان، میوه ها، مغزها ( پسته و بادام و... ) و شیر و لبنیات دامهایی که از مواد غذایی کپک زده استفاده نموده اند وجود دارد . مسمومیت با این سم می تواند ایجاد ناراحتیهاي کبدي و حتی سرطان کبد نماید.این سموم تا مدتها در بدن باقی مانده و تجمع می یابند.

4. مواد شیمیایی و داروها: مصرف بی رویه داروها بدون تجویز پزشک همچنین آلودگی آبها و خاکها و هوا با مواد شیمیایی کارخانجات و مراکز صنعتی و در نتیجه آلودگی گیاهان، ماهی ها و... می تواند در انسان ایجاد مسمومیت و بیماري نماید به اثرات آن به صورت اختلالات گوارشی، کلیوي و حتی بیماریهاي عصبی منجر به مرگ نمایان می شود.

5. حشرات و حیوانات موذي: پشه و سوسک و موش در انتقال باکتریها و میکربهاي بیماري زا به مواد غذایی نقش مهمی دارند.

مهمترین راه پیشگیري عبارتند از : جمع آوري و دفع بهداشتی زباله و تمیز نگه داشتن محیط از فضولات حیوانی و زباله ها.

سئوالات :

1. مواد غذایی از لحاظ فساد پذیري به چند دسته تقسیم می شوند؟
2. علائم مسمومیت با باکتریهاي هوازي را بنویسید؟
3. باکتریهاي بی هوازي در کدام مواد غذایی ایجاد مسمومیت می نمایند؟
جلسه پانزدهم: توصیه هاي بهداشتی براي جلوگیري از آلودگی و فساد مواد غذایی:

1. رعایت بهداشت فردي: افرادي که به هر نحوي با غذا یا مواد غذایی بویژه مواد زود فاسد شدنی در تماس هستند لازم است شرایط زیر را داشته باشند.

- از لحاظ جسمانی سالم باشند ( اگر در تهیه یا توزیع مواد غذایی شاغل هستند باید کارت بهداشتی داشته باشند )
- اصول اولیه بهداشتی شامل ظاهري مرتب، شستن دستها با مواد ضد عفونی کننده قبل از شروع کار یا تماس با غذا و بعد از توالت رفتن، کوتاه نگه داتشن مو و ناخنها و ... را راعایت نمایند.

2. رعایت بهداشت مواد غذایی:

- مواد غذایی زود فاسد شدنی را به صورت روزانه خریداري نموده و آنها را در یخچال نگهداري کرده و مواد غذایی نیمه فساد پذیر را بیش از چند روز نگهداري ننمائید.

- غذاها را خوب پخته و غذاهاي پخته شده را درون یخچال و دور از مواد غذایی خام نگهداري نموده.

- محیط تهیه غذا باید بهداشتی و تمیز باشد ( بوفه مدارس، آشپزخانه ها و سایر اماکن تهیه و توزیع غذا باید تمام شرایط بهداشتی که از طرف مرکز بهداشت ارائه می شود را داشته باشد. )
- سعی شود مواد غذایی بویژه موادي که فساد پذیري بیشتري دارند از فروشگاه و مراکز خرید مطمئن خریداري نموده یعنی محیط فروشگاه و کارکنان آن و مواد غذایی عرضه شده کاملا شرایط بهداشتی داشته باشند.

- از فروشندگان دوره گرد یا مغازه هایی که یخچال ندارند و یا بهداشتی هستند خریداري ننمایید.

- گاهی اوقات مواد غذایی سالم می باشند ولی ظروف نگهداري آنها آلوده است و در نتیجه جابجایی غذا در ظروفهاي آلوده بیماري به راحتی منتقل می شود مثلا اگر شیر گاو سالم یا شیر جوشیده شده را که هیچگونه آلودگی ندارد به ظرفی که قبلا در آن شیر دام مبتلا به تب مالت بوده منتقل نمود شیر سالم دیگر قابل استفاده نمی باشد مگر مجددا جوشانده شود.

- محیط مدرسه و دیگر اماکن عمومی می تواند از لحاظ انتقال بیماریهاي مسري و انگلی بسیار خطرناك باشد سعی کنید مواد خوراکی دست به دست نشود. هر چه افراد کمتري با مواد غذایی که در اختیار شما قرار می گیرد در تماس باشند احتمال آلودگی آن کمتر می شود.

- از وسایل شخصی مثل لیوان شخصی، حوله شخصی و ظروف شخصی خود در محیطهاي عمومی استفاده نمائید.

سئوالات:

1. مواد غذایی زود فاسد شدنی را به چه صورت باید خریداري نمود؟
2. چگونه ظروف غذا می توانند باعث آلودگی غذایی شوند؟
3. محیط غیر بهداشتی از چه لحاظی می تواند براي سلامتی خطرناك باشد؟
جلسه شانزدهم : نکته ها و تذکرات تغذیه اي به دانش آموزان
- عوارض ناشی از تغذیه نامناسب امروز شما، فردا قابل جبران نخواهد بود. باید از همین امروز براي فردایی سالمترگام بردارید.

- اگر می خواهید به سلولهاي بدن خود کمک کنید تا بهترین عملکرد را براي سلامتی شما مهیا سازند به نیازهاي تغذیه اي آنها اهمیت دهید و از هر چهار گروه اصلی غذایی در برنامه غذایی روزانه استفاده نمایید.

- شما جزئی از خانواد هستید، براي داشتن خانواده اي سالم و در نتیجه جامعه اي سالم، آگاهی تغذیه اي خود و آگاهی همه اعضاي خانواده را افزایش دهید.

- شما امروز در حال رشد هستید و براي رسیدن به نهایت سلامتی جسمانی و روانی در دوران جوانی و میانسالی و حتی سالمندي باید نهایت تلاش خود را بنمائید که از تغذیه مناسب و کافی برخوردار باشید.

- آرزوي همه دولتمردان نظام مقدس جمهوري اسلامی از جمله معلیمن دلسوز و کارکنان پر تلاش مراکز بهداشتی درمانی رسیدن به جامعه اي سالم با داشتن جوانانی قدرتمند، پرتلاش و متفکر و خلاق می باشد و یکی از پایه هاي رسیدن به این جامعه مطلوب توجه کافی به تغذیه مناسب دانش آموزان امروزي است که فرداي روشن را می سازند.

- طبق توصیه قرآن کریم انسان باید در غذایی که می خورد بنگرد ببیند چه می خورید زیرا خوردن فقط براي سیر شدن نیست بلکه براي رفع همه نیازهاي بدن می باشد. غذاي حلال + غذاي مقوي - آلودگی = است نیاز هر دانش آموز براي حفظ سلامتی
- همانطور که بارها تاکید شد تنقلات کم ارزش از چند جهت براي دانش آموزان مضر هستند: 
- افزودنی هاي غیر مجاز و فراوانی دارند ( چربی ،نمک ، رنگ ها و نگهدارنده هاي شیمیایی )
- باعث کاهش اشتها و جلوگیري از مصرف کافی وعده غذایی اصلی می شود.

- آلودگی ثانویه این مواد زیاد است و به راحتی ایجاد انگل و بیماریهاي گوارشی می نمایند.

- بعضی از آنها مثل پفک به میزان 9 برابر حجم خود آب جذب می کنند و باعث کاهش آب بدن می شوند.

- نوشابه هاي گازدار علاوه بر ایجاد تنبلی براي دستگاه گوارش و در طولانی مدت ایجاد زخم معده و به دلیل داشتن قند زیاد باعث چاقی کاذب میگردند. از طرف دیگر به دلیل داشتن اسید فسفریک در ترکیب خود مانع جذب کلسیم ، آهن و دیگر مواد مغذي غذا می شوند.
- شکلات ها و آدامس ها علاوه بر داشتن مواد غیر ضروري و گاهی مشکل ساز براي بدن ، به مرور باعث خرابی دندانها و فساد آنها می شود. ما توصیه می کنیم از تنقلات مناسب به عنوان میان وعده غذایی استفاده نمائید.

- مغزهاي گردو ، بادام ، فندق ، پسته،  ساندویچ هاي خانگی ( نان و پنیر و سبزي ،نان ماست چکیده و سبزي،انواع کوکو و ... ) و انوع میوه هاي فصل مثل سیب، پرتقال و.... موادی هستند که قابل مصرف در مدرسه می باشند و می توان از آنها به جایگزینی تنقلات کم ارزش استفاده نمود . ( مصرف کلوچه ها و کیک ها به عنوان میان وعده چنانچه دسترسی به میان وعده هاي دیگر میسر نباشد به صورت محدود اشکالی ندارد. )
-  طرز تهیه جوانه غلات و حبوبات:

- جوانه غلات یا حبوبات بدلیل داشتن وینامین هاي C و E و آهن و....... علاوه بر مکمل خوب غذایی ، به جذب آهن در بدن کمک می نماید. ابتدا گندم یا عدس را پاك کرده ، خیس کنید. پس از دو تا سه روز آب آنرا دور ریخته و آنها را در سینی یا بشقاب پهن کنید و یک پارچه تمیز و مرطوب روي آن بکشید . هر روز پارچه را آب بزنید که مرطوب بماند وقتی جوانه ها اندکی سبز شد جوانه ها را به همان صورت یا به صورت نیم کوب درست کرده و در یخچال نگهداري نمائید. از این جوانه تهیه شده می توانید در داخل غذایی هاي مثل سوپ ، خورشت و یا داخل سالاد استفاده نمائید.

سوالات :

1.  چرا نوشابه هاي گازدار ممکن است باعث چاقی شوند؟
2.  چرا پفک باعث کاهش آب بدن می شود؟
3.  چرا توصیه به مصرف جوانه گندم توسط دانش آموزان می نمائیم؟
2 ( قد بر حسب  متر )
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