تغذیه در جوانان و نکات کلیدی آن
دوران جوانی یکی از حساس‌ترین مراحل رشد و توسعه بدن است که نیازمند دریافت کافی انرژی و مواد مغذی است. تغذیه در این دوران نه‌تنها بر سلامت فعلی بلکه بر کیفیت زندگی در آینده نیز تأثیر می‌گذارد. برخی نکات کلیدی تغذیه‌ای برای جوانان عبارت‌اند از:
۱. تعادل در دریافت درشت‌مغذی‌ها
کربوهیدرات‌ها: منبع اصلی انرژی بدن هستند و باید ۴۵-۶۵٪ از کالری روزانه را تأمین کنند. منابع سالم شامل نان سبوس‌دار، برنج قهوه‌ای، جو دوسر و میوه‌ها هستند.
پروتئین‌ها: برای رشد و ترمیم بافت‌های بدن ضروری هستند و باید ۱۰-۳۵٪ از کالری روزانه را تأمین کنند. منابع مناسب شامل گوشت بدون چربی، مرغ، ماهی، تخم‌مرغ، حبوبات و مغزها هستند.
چربی‌های سالم: برای عملکرد مغز و تولید هورمون‌ها ضروری هستند و باید ۲۰-۳۵٪ از کالری روزانه را تشکیل دهند. منابع خوب شامل روغن زیتون، آووکادو، آجیل‌ها و ماهی‌های چرب است.
۲. تأمین انرژی مورد نیاز بدن
مردان جوان به ۲۵۰۰ تا ۳۰۰۰ کیلوکالری در روز نیاز دارند.
زنان جوان به ۲۰۰۰ تا ۲۲۰۰ کیلوکالری در روز نیاز دارند.
سطح فعالیت بدنی بر نیاز به انرژی تأثیرگذار است. افراد فعال‌تر به کالری بیشتری نیاز دارند.
۳. پرهیز از غذاهای فرآوری‌شده و ناسالم
مصرف زیاد فست‌فودها، نوشابه‌های قندی و تنقلات فرآوری‌شده باعث افزایش التهاب، چاقی و بیماری‌های متابولیکی می‌شود.
جایگزین‌های سالم مانند میوه‌های تازه، مغزها و ماست یونانی توصیه می‌شوند.
۴. کنترل مصرف قند و نمک
مصرف زیاد قندهای افزوده خطر دیابت نوع ۲ و چاقی را افزایش می‌دهد.
نمک زیاد منجر به افزایش فشار خون و مشکلات قلبی می‌شود. حداکثر مصرف توصیه‌شده سدیم ۲۳۰۰ میلی‌گرم در روز است.
۵. هیدراتاسیون (آبرسانی مناسب)
مردان به حدود ۳.۷ لیتر و زنان به ۲.۷ لیتر آب در روز نیاز دارند.
نوشیدنی‌های شیرین و نوشابه‌ها نباید جایگزین آب شوند.
۶. تنظیم وعده‌های غذایی و پرهیز از حذف صبحانه
حذف صبحانه باعث کاهش تمرکز، خستگی و پرخوری در وعده‌های بعدی می‌شود.
وعده‌های غذایی باید متعادل بوده و شامل پروتئین، چربی سالم و فیبر باشند.
7.ویتامین‌ها و مواد معدنی مورد نیاز جوانان
۱. کلسیم و ویتامین D (برای سلامت استخوان‌ها)
میزان نیاز: 
کلسیم: ۱۰۰۰-۱۳۰۰ میلی‌گرم در روز
ویتامین D: ۱۵ میکروگرم (۶۰۰ واحد بین‌المللی) در روز
منابع: لبنیات، سبزیجات برگ سبز، ماهی‌های چرب، محصولات غنی‌شده با ویتامین D
۲. آهن (برای جلوگیری از کم‌خونی و افزایش انرژی)
میزان نیاز: 
مردان: ۸ میلی‌گرم در روز
زنان: ۱۸ میلی‌گرم در روز
منابع: گوشت قرمز، مرغ، ماهی، عدس، اسفناج، غلات غنی‌شده
۳. روی (Zinc) (برای سیستم ایمنی و سلامت پوست)

میزان نیاز: 
مردان: ۱۱ میلی‌گرم در روز
زنان: ۸ میلی‌گرم در روز
منابع: گوشت قرمز، حبوبات، مغزها، تخمه کدو
۴. ویتامین‌های گروه B (برای انرژی و سلامت اعصاب)
میزان نیاز: بسته به نوع ویتامین (B1، B2، B6، B12)، از ۱.۲ تا ۲.۴ میکروگرم در روز متغیر است.
منابع: گوشت، تخم‌مرغ، لبنیات، غلات کامل، حبوبات
۵. منیزیم (برای کاهش استرس و عملکرد عضلانی مناسب)
میزان نیاز: 
مردان: ۴۰۰-۴۲۰ میلی‌گرم در روز
زنان: ۳۱۰-۳۲۰ میلی‌گرم در روز
منابع: مغزها، غلات کامل، حبوبات، سبزیجات برگ سبز
۶. ویتامین C (برای تقویت ایمنی و سلامت پوست)
میزان نیاز: 
مردان: ۹۰ میلی‌گرم در روز
زنان: ۷۵ میلی‌گرم در روز
منابع: مرکبات، فلفل دلمه‌ای، توت‌فرنگی، گوجه‌فرنگی



