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صنعت و تجارت

9۷ درصد نیاز صنعت دارو در داخل کشور 
تولید می شود

معاون وزیر صمت با بیان اینکه ۹۷ درصد نیاز صنعت دارو 
در داخل تولید می شود، گفت: اگر این میزان ساخت داخل 
انجام نشده بود، باید ارز زیادی صرف واردات دارو می شد.
به گزارش اقتصادســرآمد، مهدی صادقی نیارکی در مراسم 
آغاز به کار جشــنواره فارمکس با تشریح وضعیت صنعت 
دارو، اظهار کرد: ۹۷ درصد نیاز صنعت دارو در داخل تولید 
می شود. اگر این میزان ساخت داخل انجام نشده بود، باید 
ارز زیادی صــرف واردات دارو می شــد.وی گفت: برای 
اینکه ســه درصد باقی مانده تبدیل به ساخت داخل بشود، 
اقتصاد صنعت دارو باید در مسیر سرمایه گذاری در بخش 
تحقیق و توســعه حرکــت کند.معاون امــور صنایع وزیر 
صمت خاطرنشان کرد: بیشــترین مزیت ها در حوزه تأمین 
مواد اولیه مورد نیاز این صنعت در کشــور وجود دارد که با 
اصلاح ساختار اقتصادی این صنعت می توان از این مزیت ها 

بهره مند شد.

مدیرعامل شهرک های صنعتی استان تهران : 
تعیین تکلیف قراردادهای راکد سنوات 

گذشته ادامه دارد
عارضه یابی و تعیین و تکلیــف 110 طرح راکد صنعتی در 
کمیته پایش شــرکت شــهرکهای صنعتی تهران به گزارش 
اقتصاد سرآمد ، مدیرعامل شهرک های صنعتی استان تهران 
اعلام کرد: 110طرح نیمه تمام صنعتی راکد )نصب ســوله 
تا مرحله نصب ماشــین آلات(  ازابتدای سال تاکنون توسط 
کمیته پایش مرکب از دستگاه های مرتبط استانی )استانداری، 
سازمان صمت، سازمان اطلاعات، سازمان برنامه و بودجه، 
سازمان بازرسی، خانه صنعت و معدن، اتاق بازرگانی و صنایع 
و همچنین دادگستری اســتان تهران (  و با حضور سرمایه 
گذاران، عارضه یابی و مورد پایش قرار گرفتصابر پرنیان از 
برگزاری نهمین جلسه کارگروه تعیین تکلیف طرح های راکد 
در قالب کمیته پایش خبر داد و افزود: به منظور تعیین تکلیف 
قرارداد های غیر فعال در سطح شهرکهای صنعتی از ابتداي 
امسال نیز 110 قرارداد تاکنون مورد بررسی و پایش قرار گرفته 
است.مدیرعامل شهرک های صنعتی استان تهران با تاکید بر 
ضرورت حمایت از سرمایه گذاری های صورت گرفته در 
حوزه صنایع کوچک در محدوده شهرک ها و نواحی صنعتی 
تصریح کرد: کمیته پایش طرح های راکد بر اساس سیاست 
های اقتصاد مقاومتی و در راســتای حمایت از صنعتگران و 
حمایت از کارآفرینانی که موفق به اجراء و تکمیل طرح خود 

نشده اند، تشکیل می گردد.

گروه صمت - مدیر دفتر مطالعات 
اقتصادی مرکز پژوهش های مجلس 
گفت: اعطای رانــت و حمایت از 
صنایع لــوازم خانگی تا زمانی کــه هدفمند، 
مشــروط و زمان دار نباشــد، کارآمد نخواهد 
بود، ولی اگر مشروط و زمان دار شود، موجب 

ارتقای صنعتی می شود.
به گزارش اقتصاد ســرآمد، موســی شهبازی 
غیاثی مدیــر دفتر مطالعــات اقتصادی مرکز 
پژوهش های مجلس در گفتگو با فارس درباره 
راهکارهای حمایــت از تولیدکنندگان لوازم 
خانگی ایران گفت: در اقتصاد ایران 4 ضعف 
اساســی وجود دارد که عملا مانع از حمایت 
هدفمند از تولیدکنندگان ایرانی شــده است. 
ضعف اول مربوط به »فقدان استراتژی توسعه 

صنعتی« در کشور است.
وی ادامه داد: البته در سال های گذشته همواره 
بحث ضرورت تدوین یک سند جامع مطرح 
بوده است اما هیچ سند مورد وفاق، جامع و قابل 
اجرایی تدوین نشده اســت که مشخص کند 
اهداف و اولویت های صنعتی کشــور در چه 
حوزه هایی اســت. یعنی ما می خواهیم در چه 
صنایعی مثلا در 20 سال آینده پیشتاز دنیا باشیم.

شهبازی غیاثی گفت: در بند الف ماده 46 قانون 
ششم توسعه نیز تاکید شده بود که اولویت های 
صنعتی و معدنی کشور مشخص شود. وزارت 
صمت برای اجرای این بند قانونی تلاش هایی 
کرد و مصوبه ای را تصویب کرد اما امید چندانی 
هم به اجرای آن نیست چون مورد وفاق قرار 
نگرفته اســت. پس هنوز مشخص نیست که 
خط مشی کلی ایران برای حمایت  از بنگاه های 
صنعتی چیست و کدام صنعت را می خواهیم در 

اولویت قرار دهیم.
لزوم توجه به موانع محیط سیاستگذاری و 

ارتقای نقش توسعه ای دولت

این کارشناس اقتصادی افزود: ضعف دوم این 
است که کشور در طول سال های مختلف »فاقد 
یک الگو و جهت گیری توسعه ای« برای تحقق 
اهداف اقتصادی بوده اســت. دولتی که فاقد 
الگوی مناسب حمایت از تولید به همراه ایفای 
نقش فعال توسعه ای برای خودش باشد و فقط 
گذران عادی اقتصاد برایش اولویت داشته باشد 
نمی تواند تولید صنعتی جهــش بدهد، بلکه 
دولت باید فعالانه وارد حوزه سیاســت های 
حمایتی و تعرفــه ای و مالیاتی در حوزه تولید 

داخل شود.
وی ادامه داد: مشکل دیگر این ناظر به »جذابیت 
بخش نامولد اقتصاد ایران« است به این معنا که 
بخش نامولد اقتصاد ایــران همواره جذابیت 
ویژه ای نســبت به بخش مولد داشــته است 
و دولت نتواسته با سیاســت گذاری مالیاتی، 
تعرفــه ای و مالی ورق را به نفــع بخش مولد 

اقتصاد کشور برگرداند.
شهبازی غیاثی گفت: نهایتا نقطه ضعف آخر 
ما مربوط به »محیط ناامن و پرتلاطم کسب و 
کار و سرمایه گذاری در ایران« است. نامساعد 
بودن وضعیت محیط کسب و کار، وجود برخی 
انحصارها، مشــکلات زیاد در مجوزدهی به 
واحدهای تولیدی، ریســک و نااطمینانی در 
بازار و چالش هایی از این دست منجر شده تا 
فضای حاکم بر تولید نامساعد بوده و اثربخشی 

حمایت  از بنگاه ها را بسیار کاهش دهد.
وی افزود: در یک محیــط غیرقابل پیش بینی 
نمی توانیم از یک بنگاه انتظار داشته باشیم که 
حتی در صورت حمایت هم به موفقیت دست 
یابد. البته باثبات کردن اقتصاد عمدتا وابسته به 
تصمیمات و جهت گیری های داخلی اســت 
و نه معطل گذشــتن اصلاحات اقتصادی به 
موضوعات سیاست خارجی. به نظر بنده اگر 
این چنــد نقطه ضعف اساســی اقتصاد ایران 

برطرف نشود، ما همچنان نمی توانیم تضمین 
قطعی بدهیم که حتی در صورت حمایت هم 

صنایع هدف ایران پیشرفت خواهند کرد.
حمایت هدفمند، مشروط و زماندار باعث 

ارتقای کیفیت تولید داخل می شود
مدیر دفتر اقتصادی مرکز پژوهش های مجلس 
گفت: حال سوال اساسی این است که با توجه 
به ممنوعیــت واردات لــوازم خانگی که در 
کوتاه  مدت یک راه کار مناســب تلقی است، 
دولت باید چه الگو و سیاست های مکملی را 
اتخاذ کند که ایــن ممنوعیت منجر به افزایش 
کیفیت تولیدات داخلی شود؟ به طور خلاصه 
سیاســت دولت باید بر حمایــت »هدفمند«، 
»مشــروط« و »زماندار« متمرکز شود. اگر این 
الگوی حمایتی و مکمل به صورت دقیق ناظر 
به تولیدکننــدگان ایرانی لــوازم خانگی اجرا 
نشــود، حمایت هایی مثل ممنوعیت واردات 
ما را به اهداف موردنظر نمی رساند. در حالی 
که ممنوعیت واردات باید در یک پازل کلی و 
هماهنگ باشد.وی ادامه داد: نتیجه حمایت های 
غیرهدفمند، غیرمشروط و غیرزمان دار را ما در 
صنایع خودرو می بینیم و اگر این مســیر برای 
لوازم خانگی نیز تکرار شود، منجر به افزایش 
کیفیت لــوازم خانگی تولیدکننــدگان ایرانی 
و رضایت مشــتریان )مردم( نخواهد شد. لذا 
این ممنوعیــت واردات باید به اتخاذ ســایر 
سیاست های تکمیلی توسط دولت همراه شود 

تا منجر به افزایش کیفیت شود.
حمایت مشروط مانع از تکرار تجربه تلخ 
خودروسازها در لوازم خانگی می شود

شهبازی غیاثی تاکید کرد: پس راهبردی اصلی 
برای کســب موفقیت از حمایــت از صنایع 
لوازم خانگی این اســت که ما یک چارچوب 
و قاعــده ای را تعریــف کنیــم. در قالب این 
چارچوب حمایت مشــروط بدین صورت 

تعریف شــود که مثلا در 3 یا 5 ســال آینده 
تولیدکنندگان لوازم خانگی اســتانداردهای 

خود را به سطح مشخصی برسانند.
این صاحب نظر اقتصادی گفت: ضمن اینکه 
برای تداوم حمایت از لــوازم خانگی ایرانی 
ما نیاز به یــک ضمانت اجرا داریــم که اگر 
تولیدکننده استاندارش را ارتقا داد آنگاه دولت 
نیز حمایتش را ادامه میدهد. شــما به صنعت 
خودروی کشور نگاه کنید، سالیان طولانی تذکر 
می دهیم که اگر می خواهید به این صنعت وام 
یا تسهیلات بدهید، آن را به اصلاح حکمرانی 

شرکتی در این صنعت مشروط کنید.
وی توضیح داد: در دو سه سال گذشته شورای 
پول و اعتبار مصوب کرده است که دو تا 5 هزار 
میلیارد تومان به خودروسازها تسهیلات بدهد. 
در مصوبه شــورای پول و اعتبار چند تا شرط 
گذاشته شــده بود مانند اینکه خودروسازها 
اموال مازادشان را بفروشــند تا هزینه سربار 

کاهش یابد یا صادراتشــان را افزایش دهند. 
الان شما بررســی کنید کدامیک از این شروط 

محقق شده است؟
*نباید بازار داخلی به صورت انفعالی در اختیار 

تولیدکنندگان داخلی قرار گیرد
شــهبازی غیاثی گفت: پس حمایت مشروط 
ما باید بدین صورت باشــد کــه اگر صنایع 
لوازم خانگی ایرانــی نتوانند کیفیت خود مثلا 
بعد از یک ســال به حد قابل قبولی برســانند 
آنگاه واردات خودرو با یک سطحی از تعرفه 
شروع خواهد شد و هر سال نیز تعرفه واردات 
مثــلا 20 درصد کاهش می یابد. قرار نیســت 
ممنوعیت واردات تا ابد باشد بلکه باید زمان دار 
تعریف شود. اگر زماندار نباشد شما خودتان 
را جای بخش خصوصی بذاریــد آیا حاضر 
به افزایش کیفیت هســتید؟ وقتی بازار برای 
شما انحصاری شــده است معلوم است که در 
صورت عدم اجرای سیاست های مکمل تجربه 

خودروسازها تکرار می شود.
کارشــناس مرکز پژوهش های مجلس گفت: 
چون ما از طرفی واردات لوازم خانگی خارجی 
را ممنــوع کردیم و از طرفی قانــون مبارزه با 
قاچــاق را نیز اصلاح کردیم کــه بعد از تایید 
نهایی در صورت اجرا به شدت هزینه قاچاق 
کالا را بالا می برد. پــس از هر طرفی نگاه کنید 
شرایط به گونه ای شده است که به خودی خود 
تولیدکنندگان داخلی انگیــزه ای برای ارتقای 
کیفیت و بازدهی  و رقابت پذیر شدن صنعت 
لوازم خانگــی ندارند. در نتیجــه در کنار این 
ممنوعیت باید یکســری مصوبه های تکمیلی 

نیز ایجاد شود.
*اعطای رانت مولد به تولیدکنندگان چه زمانی 

باعث جلب رضایت مشتری می شود؟
وی اظهار داشت: پس حمایت مشروط باید از 
طریق شاخص های مختلف قابل سنجش باشد، 
بدین صورت باشــد که در کنار این حمایت، 
تولیدکنندگان باید رضایت مشتری، خدمات 
پس از فروش، استانداردهای مصرف انرژی 

و... را به حد مشخصی ارتقا دهند.
 شهبازی غیاثی گفت: جمع بندی بنده این است 
که ما برای ارتقای صنایع کشــور نیازمند اولا 
مشخص شدن »مسیر استراتژی توسعه صنعتی« 
و الگوی راهبردی حمایت از تولید هستیم که بر 
اساس آن »رانت مولد« اعطا کنیم اما این رانت 
هم برای خود معنا و مفهومی دارد و هر رانتی، 
رانت مولد نیست.کارشناس مرکز پژوهش های 
مجلس در پایان تاکید کــرد: یعنی دولت ابتدا 
باید مشخص کند ارتقای چه صنایعی برایش 
اهمیت دارد سپس به آن صنایع رانت مولد دهد. 
اعطای رانت مولد به صنایع لوازم خانگی نیز 
تا زمانی که هدفمند، مشروط و زمان دار نشود، 
کارآمد نخواهــد بود و به تکــرار تجربه تلخ 

خودروسازها منجر می شود.

چگونه از تکرار تجربه تلخ »خودروسازها« در » لوازم خانگی« جلوگیری کنیم

حمایت از صنایع لوازم خانگی مشروط و زمان دار شود
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آنلاین پای درس معلمان خود بنشینند.از سوی دیگر سالن های ورزشی نیز به خاطر رعایت 
پروتکل های بهداشتی مقابله با این بیماری همه گیر تعطیل شده و امکان تحرک و ورزش را 
از خانواده ها و دانش آموزان گرفت. تحرک و جنب و جوش جای خود را به زندگی ساکن 

و ایستا داد و رهآورد این نوع زندگی کم تحرکی و اضافه وزن برای این گروه سنی بود.

این رخداد نامبارک باعث بروز نگرانی هایی در ميان خانواده ها شد. پرداختن به نوع تغذیه دانش 
آموزان برای برون رفت از این معضل، یکی از مهمترین مســائلی است که روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشــکی مازندران آن را مورد توجه جدی خود قرار داده است. در این گزارش سعی شده 
تا نقطه نظرات علمی کارشناســان و متخصصان امر در این باره، به خانواده ها اطلاع رســانی شود 
تا آنان با بهره گيری از این گفته ها، برای روزهای پيش روی فرزندان خود برنامه ریزی مناســب 

تری داشته باشند.

ضرورت تحرک بدنی و ورزش در دوران کرونا
هر چند که در ایام کرونا ماندن در خانه از جمله راهکار های پيشگيری از ویروس کرونا است اما 
بحث تحرک و فعاليت بدنی دانش آموزان که در این ایام خانه نشين شدند، از مواردی است که ذهن 
خانواده ها رابه خود مشغول کرده است.عدم تحرک که عامل افزایش وزن و چاقی دانش آموزان 
شده نشان می دهد که در آینده باید نگران بروز بيماری هایی باشيم.چرا که به اعتقاد کارشناسان 
در هنگام حضوری بودن مدارس، دانش آموزان در مدرسه تحرک و رفت و آمد بيشتری داشتند؛ 
این عدم تحرک و افزایش وزن دانش آموزان در دوران کرونا ممکن اســت آسيب های روحی و 

جسمی جدی به آنها در آینده وارد کند.

حداقل میزان فعالیت پیشنهادشده برای سنین مختلف
کودکان و بزرگسالان 5 تا 17 سال

همه کودکان و بزرگســالان باید حداقــل 60 دقيقه در روز )به مدت حداقــل 3 روز در هفته( 
فعاليت بدنی متوسط تا شدید، شامل فعاليت هایی که استخوان و ماهيچه را استحکام می بخشد، 

داشته باشند.

بزرگسالان بالای 18 سال
در مجموع حداقل 150 دقيقه فعاليت بدنیِ متوســط یا حداقل 75 دقيقه فعاليتِ بدنی شــدید 
شــامل فعاليت های تقویت کننده ماهيچه را به مدت 2 روز یا بيشتر در طول هفته انجام دهند. 
افراد مســن با توان حرکتی ضعيف باید برای بهبود تعــادل و جلوگيری از افتادن به مدت 3 روز 
یا بيشــتر در هفته فعاليت بدنی داشته باشند. اما هر فعاليت بدنی ای بهتر از این است که هيچ 
فعاليتی نداشته باشيم. با مقدار کم روع کنيد و به تدریج طول دوره، تکرار و شدت  آن را افزایش 
دهيــد. فعال بودن در طول دوره همه گيری کووید 19 همه ما را به چالش کشــيده چون به نظر 
می رسد که شرایط برای فعال بودن محدودتر شده است. بسيار مهم است که هر روز راه هایی را 
برای فعال بودن و کاهش زمان نشســتن برای مدتی طولانی برنامه ریزی کنيم. به عبارت ساده تر 

اکنون زمانی حياتی است تا مطمئن شویم که همه ما بيشتر تحرک داشته و کمتر می نشينيم.

 کرونا و آنفولانزا
کرونا و آنفولانزا یک بيماری واگيردار اســت که به سيســتم تنفسی اسيب می رساند. آنفولانزا 
علایمی مانند تب و لرز، گلودرد، درد عضلانی، خســتگی، سردرد، سرفه و گرفتگی بينی ایجاد می 
کند. آنفولانزا امکان دارد خفيف یا شدید باشد و ميزان شدت آن به سطح عفونت بستگی دارد. 
در موردهای بسيار حاد، حتی منجر به مرگ بيمار می شود.همه ی مبتلایان به آنفولانزا، تب را تجربه 
نمی کنند ولی آنهایی که دچار تب می شوند، در معرض خطر کم بود آب بدن قرار دارند و در این 
وضعيت، ورزش کردن تنها وضعيت را بدتر می کند. اکثر اشخاص در کم تر از دو هفته بهبود می 
یابند ولی تمرین های ورزشی در حين اوج بيماری، مدت بيماری را افزایش می دهد و بهبودی را 
به تاخير می اندازد. انجام فعاليت های شدید ورزشی در طول بيماری، پاسخ های سيستم ایمنی 
بدن را به طور موقت، متوقف می کند. همچنين ، کرونا )corona( و آنفولانزا یکی از بيماری های 
شدیداً واگيردار است و به آسانی با عطسه، سرفه یا حتی ترشحات دهان موقع حرف زدن ، جابجا 
می شــوند. در مجموع کارشناسان توصيه می کنند درصورتی که به بيماری کرونا و آنفولانزا مبتلا 

شده اید بهتر است که تمرین را چند روزی قطع کنيد و در خانه استراحت کنيد.

تغذیه کودکان و دانش آموزان در شرایط کرونا
تغذیــه کودکان در شــرایط کرونــا تفاوتی با قبل نــدارد و اگربه توصيه کارشناســان و 
متخصصين تغذیه کودکان توجه شــود، نياز به کار خاصی در تغذیه کودکان در دوره کرونا 
نيســت. در دوران کرونا از خوراندن نوشــابه های شــيرین به خصوص گازدارها، فست 
فودها، تنقلات، انواع کيک ها، کلوچه ها، شــکلات های مختلف و همه موادی که عمدتا قند 
ساده هستند، به فرزندان خودداری شــود. قند ساده عارضه بيماری را برای بچه بيشتر 

می کند.
 به مصرف ميوه و ســبزیجات بيشــتراز قبل باید در دوران کرونا به کودکان توجه داشته 
باشيم. اینکه فقط با ليموشيرین و ليموترش ویتامين )سی( دریافت می کنيم، کافی نيست 

بلکه همه ميوه ها از ویتامين )سی( برخوردار هستند.

مراقبت های تغذیه ای دوران کرونایی دانش آموزان در خانه
دانــش آموزان برای این که بتوانند در کل روز در خانه فعال باشــند باید طی روز یک یا 
دو ميان وعده بخورند. بنابراین بهتر اســت به جای این که به کودکان ميان وعده های شور 
یا شــيرین بدهيد، از جایگزین های سالم تر مانند خشکبار، پنير، ماست، تکه های ميوه و یا 
ميوه خشک، تخم مرغ سفت شده، یا انتخاب های سالم دیگر استفاده کنيد، این مواد غذایی 
مغذی و سيرکننده هستند و به ایجاد و پایه گذاری عادت های غذایی سالم در طول زندگی 
کمک می کنند، چرا که تنظيم برنامه غذایی متنوع و مغذی می تواند رشــد و تکامل آن ها را 
تأمين کند و هم چنين عادات غذایی ســالم را در آن ها پایه گذاری کند. کنسرو ماهی های 
چرب مانند ســاردین و سالمون غنی از پروتئين، اسيد های چرب امگا 3 و انواع ویتامين ها 
و املاح معدنی هســتند که می توانند به صورت ســرد در انواع ساندویچ ها، سالاد ها یا با 
ماکارونــی و یا به صورت قســمتی از وعده غذایی گرم به طــور پخته برای دانش آموزان 
مصرف شوند. جو دوسر پخته شــده با شير یا آب می تواند یک انتخاب غذایی سالم برای 

صبحانه باشد و یا این که می توان آن را با ماست، تکه های ميوه یا کشمش مصرف کرد.

با تغذیه مناسب به جنگ چاقی بروید
متاسفانه تغذیه دانش آموزان در این دوران اصلا خوب نيست. مسئله تغذیه چند بعد دارد. اولين 
و مهم ترین بعد آن این است که دانش آموز هنگامی که در خانه است و هيچ تفریحی ندارد، غير از 
گاهی تلویزیون تماشا کردن و یا استفاده از تبلت و گوشی و.. ناخودآگاه به سمت یخچال و خوردن 
می رود. مخصوصا افرادی که چاقی ژنتيکی دارند و ميل به غذا خوردن دارند. اینطور افراد هنگامی 
که وقتشــان برای مدرسه یا رفتن به باشگاه و... تلف نشود، ناخودآگاه به سمت خوردن می روند. 
نکته بعدی اینکه وقتی دانش آموز بخواهد درســت تغذیه کند باید طبق هرم غذایی تغذیه کند. 
یعنی گوشــت و لبنيات، هچنين ميوه جات و سبزیجات و غلات و مغزیجات را به اندازه مصرف کند. 
متاسفانه کرونا خيلی از افراد را بيکار کرد. خيلی از افراد الان طبق هرم غذایی غذا نمی خورند. یعنی 
با افزایش قيمت ها مجبورند بيشتر از نان و غلات و یا چربی ها استفاده کنند. علت دیگر هم این 
است که بعضی افراد فکر می کنند با غذا خوردن می توانند سيستم ایمنی خود را بالا ببرند و انواع 

غذاها را می خورند تا کرونا نگيرند.

میزان تاثیر مصرف صبحانه در یادگیری دانش آموزان
سن ورود به دبستان  6 سال تمام است که سن رشد کودک به حساب می آید. در این مقطع سنی، 
تغذیه مناسب از اهميت ویژه ای برخوردار است و نقش موثری در افزایش ایمنی و سلامت کودکان 
دارد.   با توجه به احتمال بازگشایی مدارس، رعایت نکات تغذیه ای در این شرایط خاص که با پاندمی 
کرونا مواجه هســتيم، نقش مهمی در ارتقا سلامت و تقویت سيستم ایمنی بدن و در نتيجه توان 
مواجهه و مقابله کودکان با کرونا را دارد. کودکانی که قرار اســت به مدرسه بروند به این دليل که 
در مقطعی هستند که در سن رشد سریع به سر می برند نياز به توجهات تغذیه خاص تری دارند تا 
بتوانند هم رشد بهتری داشته باشند و هم از نظر وضعيت تحصيلی شرایطی داشته باشند تا روی 
افزایش قدرت تمرکز آن ها تأثير بگذارد. اصولا در تغذیه کودکانی که در ســنين ابتداییِ ورود به 
مدرسه هستند با بزرگسالان تفاوت هایی را قائل می شوند. این تفاوت در کيفيت پروتئين مصرفی 
آنهاست یعنی ميزان مصرف پروتئين های با کيفيت بالا در کودکان باید بيش از بزرگسالان باشد به 

همين دليل مصرف انواع پروتئين های حيوانی مثل انواع گوشتها، تخم مرغ و لبنيات می تواند در تامين 
این پروتئين مورد نياز بسيار موثر و مفيد باشد. اصولًا کودکانی که در این سنين به سر می برند باید 
برنامه تغذیه شــان به شکلی تنظيم شود که وزن متعادلی داشته باشند یعنی نه به کم وزنی مبتلا 
شوند و نه از اضافه وزن رنج ببرند که این مسئله با یک برنامه ریزی صحيح غذایی قابل اجراست. 
برنامه غذایی مفيد است که دارای ترکيبی از همه گروه های غذایی به ویژه پروتئين حيوانی و مواد 
غذایی که سرشار از املاح و مواد مفيد و ویتامين ها باشد. رعایت چنين رژیم غذایی می تواند تا حد 
زیادی به تعادل وزن کودکان در سن ورود به مدرسه کمک کند. همچنين منجر به افزایش قدرت 
تمرکز و افزایش سيستم ایمنی بدنشان خواهد شد. با توجه به همه گيری کرونا و بازگشایی مدارس، 
از مواد غذایی برای کودکان استفاده کنيم که به تقویت سيستم ایمنی بدن آن ها کمک کند تا بتوانند 
در مقابله با این بيماری عملکرد مناسبی داشته باشند. به طور کلی به خانواده ها توصيه می شود در 
مورد بازگشایی مدارس با توجه به شيوع کرونا، حتماً بر خوردن صبحانه در کودکشان، جدیت داشته 
باشند، زیرا صرف صبحانه باعث دریافت مواد مغذی مختلفی برای کودک می شود که به افزایش تمرکز 
و یادگيری درس هایش کمک می کند. همچنين نقش موثری در تقویت سيستم ایمنی بدن کودک 
دارد. در کودکانی که وعده صبحانه را حذف می کنند ميزان دریافت ميان وعده ها و مواد غذایی ناسالم 
مثل چيپس، پفک، بيسکویت، کيک و ... افزایش پيدا می کند و شاهد چاقی و اضافه وزن در این گروه 
از بچه ها خواهيم بود. همچنين کودکانی که دارای چاقی و اضافه وزن هستند عملکرد سيستم ایمنی 
بدنشان ضعيف تر از سایر کودکان است. در نتيجه استعداد ابتلا به بيماری ها در آن ها افزایش پيدا 
می کند. به خانواده ها توصيه می شود که وعده ای هم به عنوان ناهار در اختيار کودکان قرار بدهند تا 
در زمان مشخص مصرف کنند. بهتر است در وعده ناهار کودکان از غلات سبوس دار استفاده شود 
همچنين از ميوه و سبزیجات تازه و لبنيات در وعده های غذایی کودکان استفاده شود. خانواده ها به 
عنوان ميان وعده شيرهای کوچک کم چرب در اختيار کودک قرار بدهند و یا دسر ساده برای او فراهم 
کنند تا کودک از مواد غذایی فرآوری شــده مضر در اوقات گرسنگی استفاده نکند. کودکان تمایل 
زیادی به مصرف فســت فودها و نوشيدنی های شيرین و گازدار و مواد غذایی فرآوری شده دارند 
این در حالی است که مصرف این نوع مواد غذایی می تواند منجر به اختلال در عملکرد سيستم ایمنی 
کودکان شود پس بهتر است خانواده ها توجه زیادی بر مواد غذایی مصرفی کودکانشان داشته باشند 
و به جای این نوع مواد غذایی از ميوه ها سبزیجات خشکبار آجيل ها و مغز جات برای ميان وعده های 
کودکان شان بهره بگيرند. بررسی ها نشان می دهد خوردن آب ميوه های فصل در ميان وعده های 
قبل از ظهر به یادگيری مطالب سخت عملی در کودکان کمک می کند به همين دليل والدین می توانند 
با تهيه آبميوه های خانگی برای فرزندان خود، مغزشــان را هميشه فعال نگه داشته و از خستگی و 
بی حوصلگی و کسالت های آن ها در کلاس های درس جلوگيری کنند. پس دانش آموزان در طول روز 
از تمام گروه های غذایی مثل ميوه ها، سبزیجات، پروتئين ها، غلات و لبنيات به اندازه استفاده کنند.  
نکته حائز اهميت در تغذیه دانش آموزان، تامين ویتامين های مورد نياز از طریق مصرف مواد غذایی 
است.  از دیگر املاح مهم که دانش آموزان باید مصرف کنند مواد غذایی سرشار از آهن است که 
معمولًا در گوشت و حبوبات و تخم مرغ به فراوانی یافت می شود و باید در وعده های غذایی دانش 
آموزان گنجانده شود. از دیگر املاحی که روی رشد قد و افزایش تمرکز کودکان نقش موثری دارد 
روی است . مواد غذایی که آهن دارند حاوی روی نيز هستند بنابراین استفاده از آجيل ها و خشکبار و 
حبوبات و ميوه های خشک شده می توان در ميان وعده کودکان به عنوان منابع غنی حاوی روی استفاده 
کرد. مصرف مواد غذایی مثل ســبزیجات و ميوه جات که سرشار از ویتامين آ و سی هستند نقش 
موثری در سلامت کودکان دارد. داشتن خواب کافی برای کودکان در افزایش تمرکز و یادگيری نقش 
بسيار موثری دارد و خانواده ها باید به این نکته برای رشد مناسب کودکشان توجه ویژه ای داشته 
باشند. مشکلی که در حال حاضر کودکان با آن مواجه هستند کاهش و یا عدم تحرک به دليل بروز 
پاندمی کرونا است، زیرا بچه ها مدام در منزل هستند یا با فضای مجازی سر و کار دارند و دچار اضافه 
وزن شده اند. این اضافه وزن اگر در همراهی با فصل ها و غذاهای فرآوری شده باشد می تواند در 
طولانی مدت مشکلات عمده ای برای سلامت آن ها به وجود بياورد. استفاده از همه گروه های غذایی 
مصرف صبحانه تامين ویتامين دی از طریق منابع غذایی که سرشار از ویتامين دی هستند و است. 
همچنين استفاده مداوم از منابع غذایی حاوی آهن و ویتامين c در کودکان دانش آموزان بسيار موثر 
است. خواب کافی و تحرک لازم نيز منجر به افزایش قدرت تمرکز و یادگيری دانش آموزان می شود.

شیر بخورید
براساس تحقيق به عمل آمده مشخص گردید كه مصرف شير در پيشرفت تحصيلي دانش آموزان 
مؤثر مي باشد و مي توان با مصرف حداقل یك ليوان شير مقداري از نياز جسمي دانش آموزان را 
تأمين كرد. و با مصرف شــير در مدارس به طور قطع نمي تواند فرهنگ مصرف شير را در خانواده 
هاي ایراني رواج داد. افراد سالم و با سيستم ایمنی مناسب، در صورت ابتلاء به کرونا با یک دوره 
استراحت بهبود پيدا می کنند. و لذا با تغذیه مناسب می توانيم از پيش زمينه های مقابله با کرونا را 

فراهم کنيم.

ضرورت های قابل توجه برای دانش آموزان در دوره کرونا؛


