
 های گرسنه؛ واقعیت پنهانِ حذف میوه و لبنیات از سفره نوجوان های پر، بدن شکم 

 

شود. اما  کند، نوجوانی سالم تلقی میها، نوجوانی که اشتهای خوبی دارد و در طول روز تنقلات مصرف میدر ذهن بسیاری از خانواده 

های اخیر، گسترش نوعی از سوءتغذیه  های مهم سلامت در سال شود. یکی از چالشواقعیت تغذیه همواره با پرُ بودن معده سنجیده نمی

کند. در این وضعیت، نوجوان ممکن  است که در ظاهر با کمبود غذا همراه نیست، اما در عمل بدن را از مواد مغذی حیاتی محروم می

ها، املاح معدنی، فیبر و ترکیبات لازم برای رشد در وضعیت مطلوبی  است انرژی کافی یا حتی بیش از نیاز دریافت کند، اما از نظر ویتامین

توان آن را »سوءتغذیه پنهان« نامید، در دوران نوجوانی که بدن نیازهای رشدی بالایی دارد،  علمی می  نباشد. این پدیده که در اصطلاح 

 کند.اهمیت دوچندان پیدا می 

 های بدن ای حساس برای زیرساختنوجوانی؛ دوره

ها، نیاز بدن به انرژی و مواد مغذی برای  ای از تغییرات بیولوژیکِ سریع است. در این سالنوجوانی نه فقط یک مرحله سنی، بلکه دوره 

یابد. بنابراین، یک رژیم غذایی سالم در این  افزایش قد، تکامل توده استخوانی، رشد عضلات و تغییرات هورمونی به شدت افزایش می

تأمین  انرژی برای فعالیت دوران، صرفاً  بدن را فراهم میکننده  بلکه »مصالح ساختمانی«  نیست،  این  های روزمره  کند. هرگونه خلل در 

های آینده تأثیر بگذارد. نگرانی عمومی تواند بر کیفیت رشد و سلامت سال مدت علائم ظاهری نداشته باشد، می تأمین، حتی اگر در کوتاه 

 وساز و سلامت سلولی هستند. ان والدین کاملاً بجاست؛ چرا که این مواد، کلیدهای اصلی تنظیم سوخت ها در میاز کمبود ریزمغذی

 سیری کاذب و سوءتغذیه پنهان

های غذایی نهفته است. بسیاری از نوجوانان انرژی روزانه خود را از  تفاوت بنیادین میان »سیر بودن« و »خوب تغذیه شدن« در انتخاب 

های شیرین، محصولات  ای بسیار فقیرند. نوشیدنی کنند که اگرچه کالری بالایی دارند، اما از نظر ارزش تغذیههایی دریافت میخوراکی

دهند.  های در حال رشد را پاسخ نمیکنند اما نیازهای واقعی سلول فودها، معده را پرُ میشده و فست های فرآوریشده، اسنکآردی تصفیه 

ها و املاح است. در این حالت، نوجوان ظاهری متناسب یا حتی دارای  نتیجه این الگو، دریافت حجم بالای کالری همراه با کمبود ویتامین

 کند.وپنجه نرم میها دست از درون، بدنش با گرسنگیِ ناشی از کمبود ریزمغذیوزن دارد، اما  اضافه 

 ها؛ نه یک انتخاب جانبی، بلکه یک ضرورتمیوه 

برنامه غذایی، به معنای کنار  اکسیدان ها، آنتی ها، منابعی حیاتی برای دریافت ویتامین میوه  ها، مواد معدنی و فیبر هستند. حذف میوه از 

تا   ۲کنند که نوجوانان روزانه بین های ایمنی و عملکردی بدن است. استانداردهای سلامت توصیه می گذاشتن بخش مهمی از زیرساخت

های  خوبی پیش ببرد. کنار گذاشتن این گروه واحد سبزیجات دریافت کنند تا بدن بتواند فرآیندهای حیاتی خود را به   ۵تا    ۳واحد میوه و    ۳

کند. نکته قابل تأمل این است که وقتی میوه از  پذیر میهای دفاعی آسیب ها و تضعیف سیستم غذایی، بدن را نسبت به کمبود ریزمغذی

تدریج به سمت  شود که ذائقه نوجوان را نیز به ارزش پرُ میهای صنعتی و کمجای خالی آن معمولاً با خوراکی  شود، سبد غذایی حذف می

 دهد.های مصنوعی و کاذب سوق میطعم



 های نامرئی رشدلبنیات؛ ستون

ترین منابع کلسیم و  گذاری« برای تراکم استخوان و رشد عضلانی است. لبنیات به عنوان یکی از غنیدوران نوجوانی اوج زمانِ »سرمایه

کنند. حذف لبنیات از سفره نوجوانان، اثری نیست که بلافاصله با علامت خاصی  پروتئین باکیفیت، نقش کلیدی در این فرآیند ایفا می

کند. نادیده گرفتن این گروه غذایی، نه تنها نوجوان را از کلسیم کافی بروز کند، اما در بلندمدت، پایه سلامت استخوانی را تضعیف می

سازد. حفظ لبنیات در  شوند، مختل میکند، بلکه دریافت بسیاری از مواد معدنی دیگر را که در همراهی با کلسیم جذب می محروم می

 ده رشد بهینه و پیشگیری از مشکلات اسکلتی در آینده است. کننرژیم غذایی روزانه، تضمین 

 کند حلی که اصل را جایگزین نمیها؛ راهتله مکمل 

ها روند. اگرچه مکمل ها می ویتامینهای دارویی و مولتی گیرد، بسیاری به سمت مکملهنگامی که نگرانی از کمبود مواد مغذی بالا می 

ها نگریست. هیچ قرص یا  حل اصلی« یا »جایگزین تغذیه« به آن در شرایط خاص پزشکی جایگاه خود را دارند، اما نباید به عنوان »راه 

ها،  ها، سبزیجات و لبنیات( باشد. تکیه بر مکملافزاییِ مواد مغذی موجود در مواد غذایی طبیعی )مانند میوه تواند جایگزین همشربتی نمی

بدون اصلاح رژیم غذایی، راهکار پایداری برای تأمین سلامت نیست. تغذیه متعادل و متنوع، نخستین گام در تأمین نیازهای بدن است و  

 جبرانی داشته باشد. های غیرقابلیابند که رژیم غذایی، کاستینا میها تنها زمانی معمکمل

 بندی: بدن نوجوان فقط به کالری نیاز ندارد جمع 

اند. بدن نوجوان برای عبور از این مرحله حساس و ساختن زیربنای سلامتِ  واقعیت پنهان این است که »سیری« با »تغذیه« دو مقوله متفاوت 

های اصلی مانند میوه و لبنیات، نه تنها مانعی در  ها، فیبر، پروتئین و املاح نیاز دارد. حذف گروه بزرگسالی، به ترکیبی دقیق از ریزمغذی

های پیش رو نمایان خواهد شد. نگاه آگاهانه به کیفیت  ساز مشکلاتی شود که آثار آن در سالتواند زمینه مسیر رشد طبیعی است، بلکه می

 ترین گام برای تضمین سلامت نوجوانان است. ها به جای غذای واقعی، حیاتیآنچه در سفره قرار دارد و پرهیز از تکیه بر مکمل

 


