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خبرپزشكي نکات تغذیه‌ای مهم برای دانش‌آموزان

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   12/04/1403مورخ  140360301058003790شماره   برابر راي 

هاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 ودادآقـاي   نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

يـك  در ششـدانگ   مشـهد صادره از  572بشماره شناسنامه  سيد حسن فرزند  حسيني
مفروز و مجـزي   فرعي 1274مترمربع پلاك  30/2293به مساحت مزروعي قطعه زمين 

وادان خريداري برابر مبايعه نامه عـادي  اصلي واقع در   72فرعي از  33 پلاك از شده
. لذا به منظور گرديده است محرزآقاي غلام رضا ترقي  ازمالكيت رسمي  مع الواسطه 

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15فاصـله  اطلاع عموم مراتب دردونوبت به 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از 
اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      

يم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقد
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 11/07/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:
 26/07/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 -رئيس ثبت اسناد و املاك دماونـد                    ش        -1/430/995م/الف 
 علي يوسفي ايدلو

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول موضـوع   10/04/1403مورخ  140360301058003721شماره   برابر راي 
هاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 آقـاي محمـد   نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد
ر ششـدانگ  صـادره از تهـران د   4162بشماره شناسنامه  ابراهيمفرزند  امين داور علي

مجـزي   ومفـروز فرعي  1273مترمربع پلاك  1382مساحت مزوعي به يك قطعه زمين 
وادان خريداري برابر مبايعه نامه عادي اصلي واقع در  72عي از فر  115شده از پلاك 

. لذا به منظور گرديده است محرزآقاي اسداله ابراهيمي مالكيت رسمي از  مع الواسطه 
روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15دردونوبت به فاصـله  اطلاع عموم مراتب 

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضـي داشـته باشـند مـي تواننـد      
ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از 

جـع  اخذ رسيد ظرف مدت يكماه ارتاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مرا    
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 11/07/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:

 26/07/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
 علي يوسفي ايدلو -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند     ش  -996 /431م/الف 

 
 اصلي  92فرعي از سنگ 1520پلاك ثبتي   المثني آگهي فقدان سند مالكيت

 مربوط به جابان حوزه ثبتي دماوند 
با اعلام مفقـود شـدن    فرزند علي  6590002428 با كد ملي اصالتا  نيا صداقت ميلادآقاي 

تسليم استشهاديه گواهي امضاء شـده ذيـل شـماره يكتـا     سند مالكيت ملك مورد آگهي با
شـهر   661دفتر خانه اسـناد رسـمي شـماره     18/06/1403مورخ  14030215469000693

تقاضـاي صـدور المثنـي سـند        19/06/1403مورخ  13250تهران طي درخواست وارده 
 به شرح آئين نامه قانون ثبت 120كه مراتب در اجراي ماده  مالكيت ملك مذكور را نموده

شـماره   -2 آقاي مـيلاد صـداقت نيـا    : مالك خانوادگينام و نام  -1 آگهي مي گردد: زير
علت گم شدن  -3 دماوند  جابان حوزه ثبتي اصلي واقع در 92فرعي از سنگ  1520پلاك 

چهارصد و پنجاه و چهار سـهم   و: مقدار سه هزار الكيتخلاصه وضعيت م - 4 جابجائي: 
متر مربـع پـلاك    10421,12از ششدانگ عرصه و اعيان يك قطعه زمين مشجر به مساحت 

سـند   140120301058006753ذيـل دفتـر    777233اصلي با شماره چاپي 92فرعي 1520
مالكيت بنام مالك ثبت و صادر شده است مورد ثبت در قيد رهن و باز داشت نمي باشـد  

درخواست صدور سند مالكيت ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج.
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه در قسـمت     ن مراتب اعلام تاالمثني آ
ده روز پـس از   ظـرف ميباشـد  ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نـزد خـود   ابچهارم 

محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند  انتشار آگهي به ثبت
معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صورت اعتراض اصـل  

كيت را طبق لالمثني سند ماداداره ثبت اسناد و املاك سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.

علي يوسفي ايدلو -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل  ش  -439/1010م/الف   
 

 آگهي فقدان سند مالكيت 
نظر به اينكه آقاي محسن مطهـري فريمـاني بـه اسـتناد دو بـرگ      
استشهاديه گواهي امضاء شده منضـم بـه تقاضـاي كتبـي جهـت      
دريافت سند مالكيت المثني نوبـت اول بـه ايـن اداره مراجعـه و     

اصـلي   4فرعـي از   28069مدعي است كه سند مالكيـت پـلاك   
مفقود شده  مشهد كه متعلق به وي ميباشد به علت نامعلوم 9بخش 

است با بررسي سيستم جامع املاك معلوم شـد ششـدانگ پـلاك    
بـه شـماره    518صـفحه   724اصلي ذيل دفتر  4فرعي از  28069

به نام معصومه حاجي آجيلي و عليرضـا فرشـيدوند    144382ثبت 
صـادر و   625000و  624999بالسويه ثبت و سند مالكيت بشماره 

 1547رابـر سـند قطعـي    تسليم گرديده است سپس مع الواسـطه ب 
 محسن و حيدريان ريايه به مشهد 78 دفترخانه 1380٫02٫04مورخ 
 624999 سـند  از ايشان كه گرديده منتقل بالسويه فريماني مطهري
. بيش از اين حكايتي ندارد املاك جامع سيستم در ميكرده استفاده

آئين نامه قانون ثبـت مراتـب يـك نوبـت      120لذا به استناد ماده 
و متذكر ميگردد هر كس نسبت به ملك مورد آگهي معاملـه   آگهي

انجام داده يا مدعي وجود سند مالكيت نـزد خـود باشـد بايسـتي     
ظرف ده روز از تاريخ انتشار اين آگهي اعتراض كتبي خود را بـه  
پيوست اصل سند مالكيت ياسند معامله اي بـه ايـن اداره تسـليم    

ر مهلـت مقـررو يـا    نمايد بديهي است در صورت عدم اعتراض د
وصول اعتراض بدون ارائه سند مالكيت يـا سـند معاملـه رسـمي     
نسبت به صدور سند مالكيت المثني و تسليم آن به متقاضي اقـدام  

 خواهد شد. 
رئيس ثبت اسناد و املاك      ش          -3390/1015ميم الـف  

  بشير پاشاني -مشهد  2 منطقه
 

 آگهي فقدان سند مالكيت 
مورخ  30874نظر به اينكه خانم مهراوه مرادي ثاني برابر وكالتنامه 

 نگـار  راسـتين  شركت طرف از مشهد 182 دفترخانه 1403٫05٫20
 بـه  منضـم  شده امضاء گواهي استشهاديه برگ دو استناد به طوس

 اين به اول نوبت المثني مالكيت سند دريافت جهت كتبي تقاضاي
فرعي  107656ند مالكيت پلاك س كه است مدعي و مراجعه اداره

مشهد كـه متعلـق بـه وي ميباشـد بـه علـت        9اصلي بخش  4از 
جابجايي مفقود شده است با بررسي سيستم جامع امـلاك معلـوم   

اصــلي ذيــل دفتــر  4فرعــي از  107656شــد ششــدانگ پــلاك 
ثبت و سند مالكيت بشـماره   140120306004010573الكترونيك 

رديده اسـت سـپس برابـر اسـناد     صادر و تسليم گ 00ج  170594
 27030 و مشـهد  36 دفترخانه 1401٫05٫02مورخ  195264رهني 
 صـادرات  بانك رهن در مشهد 347 دفترخانه 1402٫06٫08 مورخ
بيش از اين حكايتي ندارد لـذا   املاك جامع سيستم در گرفت قرار

آئين نامه قانون ثبت مراتب يك نوبت آگهـي و   120به استناد ماده 
ميگردد هر كس نسبت به ملك مورد آگهـي معاملـه انجـام     متذكر

داده يا مدعي وجود سند مالكيت نزد خود باشد بايستي ظـرف ده  
روز از تاريخ انتشار اين آگهي اعتراض كتبي خود را بـه پيوسـت   
اصل سند مالكيت ياسند معاملـه اي بـه ايـن اداره تسـليم نمايـد      

قررو يـا وصـول   بديهي است در صورت عدم اعتراض در مهلت م
اعتراض بدون ارائه سند مالكيت يا سند معامله رسمي نسـبت بـه   

مالكيت المثنى و تسليم آن به متقاضي اقـدام خواهـد   صدور سند 
 شد.  

رونوشت: ستاد اجرائي فرمان حضرت امـام (ره) آدرس كـوهنگي   
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بشير پاشاني                                   ش -1014.م.الف/3384
مشهد  2ك منطقه رئيس ثبت اسناد و املا  

 

خبرهاازعالم علم

محققان پی بردند؛

ورزش در تعطیلات آخرهفته هم می تواند 
احتمال ۲۰۰ بیماری را کاهش دهد

یک خبر خوب ب��رای افرادی که 
تلاش م��ی کنن��د ورزش منظم را در 
هفته کاری پرمشغله خود جای دهند، 

وجود دارد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، یک مطالعه جدید نش��ان می‌دهد 
 که تمرین��ات در تعطیلات آخر هفته 

به اندازه ورزش روزانه برای سلامت کلی فرد مفید است.
محققان گزارش دادند افرادی که تمام ورزش‌های توصیه ش��ده هفتگی 
خود را در یک یا دو روز انجام می‌دهند تقریباً به اندازه افرادی که تمرینات 

خود را به طور مساوی در طول هفته پخش می‌کنند سالم هستند.
محققان دریافتند که هر دو گروه به طور مش��ابه با خطر کمتر ابتلاء به 
بیش از ۲۰۰ بیماری احتمالی در ۱۶ دسته، از بیماری‌های قلبی و گوارشی 

گرفته تا سلامت روان و بیماری‌های مغزی، روبرو بودند.
دکتر »شأن خورشید«، یکی از محققین ارشد و متخصص قلب و عروق 
در مرکز بیمارس��تان آریتمی های قلبی ماساچوس��ت، گفت: »از آنجایی که 
به نظر می‌رس��د مزایای مش��ابهی برای ورزش در آخر هفته در مقایس��ه با 
فعالیت منظم وجود دارد، ممکن اس��ت حج��م کل فعالیت، به جای الگوی 

نظم، بیشترین اهمیت را داشته باشد.«
محققان گفتند دستورالعمل‌ها حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط 

تا شدید را در هفته توصیه می‌کنند.
اما اینک��ه چگونه یک فرد هر هفته آن دقای��ق را دریافت می‌کند، یک 
س��وال باز باقی مانده است.آیا بهتر است روزانه ۲۰ تا ۳۰ دقیقه ورزش کند 
ی��ا اینکه یک فرد می‌تواند تمام این فعالیت بدنی را در چند روز جمع آوری 

کند و فاصله بین تمرینات طولانی‌تر باشد؟
برای این مطالعه، محققان داده‌های نزدیک به ۹۰۰۰۰ شرکت‌کننده در 
یک پروژه تحقیقاتی بهداش��تی در حال انجام در بریتانیا را تجزیه و تحلیل 
کردند. ش��رکت کنندگان از دستبند مچ دستی اس��تفاده می‌کردند که کل 

فعالیت بدنی آنها را در طول یک هفته ثبت می‌کرد.
محققان ش��رکت کنندگان را بر اساس اینکه چگونه ۱۵۰ دقیقه تمرین 
هفتگی خود را انجام دادند، به عنوان ورزشکاران آخر هفته، ورزشکاران ثابت 

منظم یا غیرفعال دسته بندی کردند.
نتایج نشان می‌دهد که هر دو الگوی فعالیت بدنی منظم و ورزشکار آخر 
هفته با خطرات قابل توجه کمتر ابتلاء به ۲۶۴ بیماری مختلف در مقایس��ه 

با عدم تحرک همراه بودند.
 ب��ه عن��وان مثال، ورزش آخ��ر هفته و ورزش منظم ب��ه ترتیب با ۲۳ و 
۲۸ درصد کاهش خطر ابتلاء به فش��ار خ��ون بالا و ۴۳ و ۴۶ درصد کاهش 
خط��ر ابتلاء به دیاب��ت مرتبط بود.خورش��ید در بیانیه خبری بیمارس��تان 
گفت:»نتایج نش��ان می‌دهد که فعالیت بدنی به طور کلی برای کاهش خطر 
بیماری‌ها در آینده، به‌ویژه بیماری‌های قلبی متابولیک مفید اس��ت. بیماران 
باید تشویق شوند تا با استفاده از هر الگوی که ممکن است برای آنها بهترین 

کارکرد را داشته باشد، در فعالیت بدنی شرکت کنند.«

نگذارید ویتامین D خونتان کم شود؛

اهمیت مصرف این ویتامین در نیمه دوم سال
*الهه جعفرزاده

مانن��د آب و اکس��یژن، ویتامین‌ها 
نق��ش مهمی در حفظ عملکرد طبیعی 
بدن دارند. از میان ۱۳ ویتامین ضروری 
که برای س��الم ماندن به آن نیاز داریم، 
مصرف ویتامی��ن D، به ویژه در فصول 
پاییز و زمس��تان، مهم اس��ت.تخمین 

زده می‌ش��ود که یک میلیارد نفر در سراسر جهان کمبود ویتامین D دارند. 
برخلاف سایر ویتامین‌هایی که عمدتاً از طریق غذا خوردن دریافت می‌کنیم، 
ویتامین D اغلب با قرار گرفتن در معرض آفتاب دریافت و تولید می‌شود. به 
همین دلیل آن را به عنوان »ویتامین آفتاب« نیز می‌شناسند. اما صرفاً همین 

یک روش، برخورداری از سطوح کافی این ویتامین را تضمین نمی‌کند.
 چ�را احتمال کمبود س�طح ویتامین D در پاییز و زمس�تان 

بیشتر است؟
قرار گرفتن در معرض نور خورش��ید ی��ک راه کلیدی در تولید طبیعی 
 ویتامین D اس��ت. بسته به سطح ملانین در پوس��ت، ما باید حداقل ۱۰ تا 
۳۰ دقیق��ه چندین ب��ار در هفته نور خورش��ید دریافت کنیم. اگر پوس��ت 

تیره‌تری دارید، بهتر است زمان بیشتری در معرض نور آفتاب باشید.
طبیعتاً دسترسی ما به نور خورشید در پاییز و زمستان کاهش می‌یابد؛ 
روزهای کوتاه‌تر، آب و هوای نامس��اعد و تمایل به گذراندن زمان بیش��تر در 
محیط بس��ته همگی عامل کاهش قرار گرفتن در معرض نور خورشید و در 

نتیجه کاهش سطح ویتامین D هستند.
 دلایل اهمیت دریافت ویتامین D در پاییز و زمستان

۱. تضمین سلامت استخوان‌ها
ویتامی��ن D تنها ویتامینی اس��ت که به بدن در جذب کلس��یم کمک 
می‌کند. کلس��یم یک ماده معدنی اس��ت که به تقویت و انعطاف استخوان‌ها 
کمک می‌کند. حتی با وجود مقادیر کافی کلس��یم، بدن بدون دریافت کافی 
ویتامین D نمی‌تواند از خواص آن اس��تفاده کند. به همین دلیل اس��ت که 
کمب��ود ویتامین D می‌تواند به تضعیف اس��تخوان‌ها )استئومالاس��ی( و در 

موارد شدیدتر به پوکی استخوان منجر شود.
۲. کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های التهابی

مطالعات نشان داده‌اند که کمبود ویتامین D ممکن است خطر التهاب 
مزم��ن را افزای��ش دهد. التهاب مزمن باعث می‌ش��ود ب��دن دائماً در حالت 
آماده‌باش باش��د و سیستم ایمنی به بافت‌های س��الم حمله کند. این خطر 
ابتلا به بیماری‌های ش��دید مانند س��رطان‌های خاص، حملات قلبی و ... را 

افزایش می‌دهد.
۳. تقویت سیستم ایمنی

در فصل پاییز و زمس��تان، بس��یاری از افراد در اثر ویروس‌های آنفلوانزا و 
سرماخوردگی بیمار می‌شوند. با این حال، یکی از بهترین راه‌ها برای پیشگیری 
از بیماری در این مقطع از سال، دریافت سطوح کافی ویتامین D است که برای 
حفظ یک سیستم ایمنی قوی بسیار مهم است. ویتامین D برای فعال شدن 
سیستم ایمنی ضروری است. علاوه بر این، ویتامین D با تقویت ریه و سیستم 
تنفس��ی، عملکرد سیستم ایمنی را ارتقا می‌دهد و ش��ما را از سرماخوردگی، 

برونشیت، آنفلوانزا و عفونت‌های تنفسی شایع دور نگه می‌دارد.
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والدین نقش بسیار مهمی در تغذیه 
و س�المت دانش‌ آموزان به عهده دارند 
و تغذی��ه س��الم در یادگی��ری و رش��د 
دان��ش ‌آموزان نق��ش اساس��ی دارد. از 
نظر متخصصان تغذی��ه، وعده صبحانه 
از مهم‌ترین وعده‌های غذایی محس��وب 
می‌ش��ود که طبیعتا دان��ش ‌آموزان در 
دوران مدرس��ه تا کنکور، این وعده مهم 

را در مدرسه میل می‌کنند.
همیش��ه تاکید بر این بوده اس��ت 
ک��ه این وع��ده غذای��ی مهم ب��ه هیچ 
عنوان حذف نش��ود. صبحانه سالم برای 
دانش‌آم��وزان بیش��تر از هرچیز دیگری 
مهم اس��ت. در کنار وعده مهم صبحانه، 
میان وعده‌های س��الم می‌توانند انرژی 
دان��ش‌ آموزان را تامی��ن کنند بنابراین 
وج��ود یک وعده صبحان��ه و چند میان 
وعده ب��رای دان��ش ‌آم��وزان در دوران 

مدرسه بسیار مهم است.
مدی��ر گ��روه بهب��ود تغذی��ه مرکز 
بهداشت آذربایجان ‌شرقی در گفت‌وگو 
با ایس��نا با بیان اینک��ه در جامعه‌ی ما 
تغذیه دانش آموزان مانند بزرگس��الان 
باید مورد توجه قرار گیرد، گفت: برخی 
از م��واد غذای��ی برای رش��د آنها لازم و 

ضروری است.
فتح الله پورعلی ادامه داد: در حین 
تحصی��ل، دانش‌آموزان با افت قند خون 
مواجه می‌شوند که باید به نوعی تأمین 

شود تا دچار افت تحصیلی نشوند.
وی با بیان اینک��ه هرچقدر کودک 
از زمان بچگی به غذاهای س��الم عادت 
کند در آینده نیز ضایقه‌ی خوبی خواهد 
داش��ت، افزود: برخ��ی از دانش آموزان 
دچار س��وء تغذیه ش��ده‌اند که اغلب از 
نوع س��وء تغذیه پنهان بوده و به چشم 
نمی‌خورد، این س��وء تغذی��ه از کمبود 
ویتامین‌ها و مواد معدنی نشات می‌گیرد 
ب��ه طوریکه کودک چ��اق و معده او پر 

بوده اما سلول‌هایش گرسنه هستند.
وی خاطرنش��ان کرد: کمبود آهن، 
ویتامین د، ید، روی و کلس��یم از جمله 
موارد کمب��ود ویتامین و م��واد معدنی 

شایع در دانش آموزان است.
پورعلی بیان کرد: در مدارس  توزیع 
مکم��ل یاری با آه��ن و ویتامین د آغاز 

شده که امیدوارم تمامی دانش آموزان و 
والدین به این برنامه اهمیت دهند تا فقر 

آهن جبران شود.
با  ۸۶درص�د دانش‌آموزان   

کمبود ید مواجه هستند
مدی��ر گ��روه بهب��ود تغذی��ه مرکز 
بهداش��ت آذربایجان ‌ش��رقی با اشاره به 
اینکه طب��ق برخی از مطالع��ات که در 
س��ال ۱۳۹۱ انج��ام ش��ده، ۸۶ درصد 
دان��ش آم��وزان ب��ا کمبود ی��د مواجه 
هستند، گفت: شیر اگر آخر شب مصرف 
ش��ود علاوه بر جذب کلسیم به آرامش 

نیز کمک می‌کند.
وی ی��ادآور ش��د: غذاهای��ی که در 
فرهنگ و س��نت ما وجود دارد از ارزش 
غذای��ی بالایی برخوردار اس��ت بنابراین 
توصی��ه می‌ش��ود دانش‌آم��وزان هنگام 
صبحان��ه از ن��ان و پنیر، خرما، ش��یر و 

عدسی استفاده کنند.
وی ب��ا بیان اینک��ه تاکید می‌کنیم 
تع��داد وع��ده‌ی غذایی بیش��تر و حجم 
غذایی که در هر وعده خورده می‌ش��ود 
کمتر باش��د، خاطر نش��ان کرد: داشتن 
روزانه س��ه وعده اصلی و سه میان وعده 

مهم است.
وی با بیان اینکه مصرف لبنیات در 
دانش آموزان بس��یار پایین است، گفت: 
گوج��ه فرنگی و خیار به خاطر رنگی که 
دارد تحریک پذیر بوده بنابراین مصرف 

آن در صبحانه مهم است.
وی ادام��ه داد: بوفه‌ه��ای مدارس 
باید غذاها را طبق برنامه‌ای که از طرف 

بهداشت استان‌ ابلاغ می‌شود به فروش 
برسانند.

 زینک برای رش�د و تکامل 
بدن نیاز است

ی��ک متخص��ص تغذی��ه نی��ز در 
گفت‌وگو با ایس��نا، با بی��ان اینکه انجام 
فعالیت‌های بدنی و تلاش در طول شبانه 
روز به تغذیه افراد مرتبط اس��ت، گفت: 
دانش آموزان احتی��اج دارند، گروه‌های 
غذای��ی را هر روز در س��ه وعده غذایی 
 اصلی و دو الی س��ه میان وعده استفاده

 کنند. 
حس��ن فرهاد غیبی با بی��ان اینکه 
صبحان��ه وعده‌ای ض��روری و مهم برای 
حفظ س�المت بدن اس��ت، خاطرنشان 
کرد: ب��رای اینکه اول صب��ح قند خون 
اف��ت پی��دا می‌کن��د فعالیت‌ه��ای مغز 
عملکرد کمتری خواهد داشت، بنابراین 
اگر ب��ا مصرف م��واد غذای��ی افت قند 
خون را جبران نکنی��م علاوه بر کاهش 
فعالیت‌های بدنی با مشکلات دیگری نیز 

درگیر خواهیم بود.
وی ب��ا بیان اینکه مطالعات نش��ان 
می‌دهد خ��وردن ی��ک صبحانه مغذی 
باعث بهبود عملکرد مغز به ویژه حافظه 
و یادگی��ری می‌ش��ود، گف��ت: توصی��ه 
می‌کنیم از مواد غذایی استفاده شود که 
در طول چند ساعت به کنترل اشتهای 
دانش‌آم��وزان کمک کرده و مواد غذایی 

را به مرور در بدن آنها جذب کند.
غیبی افزود:در یک صبحانه مغذی 
از ان��واع نان‌ها، پنیر، س��بزیجات، تخم 

مرغ و همراه کردن ای��ن مواد غذایی با 
شیر به تأمین مواد مغذی مورد نیاز بدن 

دانش‌آموزان کمک شایانی می‌کند.
ای��ن متخص��ص تغذیه ادام��ه داد: 
دانش‌آم��وزان س��عی کنن��د از مصرف 
ش��یرینی‌ها و ان��واع مرباه��ا در وع��ده 

صبحانه خودداری کنند.
وی با بیان اینکه میان وعده یکی از 
منابع دریافت کالری اس��ت، خاطرنشان 
کرد: بهترین می��ان وعده‌ها برای دانش 
آم��وزان لقمه نان و پنی��ر و گردو، انواع 
میوه‌ها، س��بزیجات تازه، مغزها و ش��یر 
می‌باشد و میان‌ وعده‌هایی مثل ساندویچ 

و تنقلات ارزش غذایی ندارند.
وی اف��زود: نان‌ه��ای س��بوس دار 
به ط��ور میانگی��ن، دو برابر بیش��تر از 
نان س��فید ویتامین B۲، م��واد معدنی 
 و فیب��ر دارن��د و به مهار اش��تها کمک 

می‌کنند.
وی ب��ه تقوی��ت سیس��تم ایمن��ی 
دانش‌آموزان در فصل س��رما اشاره کرد 
و ادامه داد: استفاده روزانه از گوشت‌ها، 
ش��یر، تخم مرغ، حبوبات و مواد مغذی 
به تقویت سیس��تم ایمن��ی بدن کمک 
ک��رده و جلوی هر بیماری ویروس��ی را 

می‌گیرد.
وی ب��ا بیان اینکه زین��ک یک ریز 
مغذی اس��ت و بدن برای رشد و تکامل 
ب��ه آن نیاز دارد، گفت: وجود این عنصر 
در بدن به تقویت سیستم ایمنی کمک 
ش��ایانی می‌کند. زینک در گوش��ت‌ها، 
حبوبات، تخم مرغ، لبنی��ات و ... وجود 
دارد که ب��ا مصرف آنها زینک مورد نیاز 

بدن تأمین می‌شود.
وی با بیان اینکه بی‌حالی و خستگی 
زودرس دانش‌آموزان ممکن است ناشی 
از کمبود آهن باشد، اظهار کرد: والدین 
باید در اس��رع وقت با مراجعه به پزشک 
این کمبود را تشخیص داده و برای رفع 

آن اقدام کنند.
آب،  مص��رف  یادآورش��د:  وی 
س��بزیجات و ...کمک شایانی در کاهش 
اس��ترس می‌کن��د و اس��تفاده از م��واد 
کافئین دار، ش��کلات‌ها و فس��ت‌فودها 
به ایجاد اس��ترس و افزای��ش آن منجر 

خواهد شد.


