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  مقدمه

 .از سیري رو به رشد برخوردار است کشورهاي مختلف ازجمله ایرانچاقی و اضافه وزن به سرعت در اکثر جوامع و 

هاي قلب و عروق، دیابت،  مانند بیماري مزمنهاي  چاقی خود می تواند سنگ بناي ایجاد طیف وسیعی از بیماري

ها می باشد. از آنجا که سنین رشد و کودکی  هاي کبدي و سایر بیماري انواع سکته هاي مغزي و قلبی، بیماري

ر بستر سازي سلامتی و بیماري فرد داراي اهمیت ویژه اي است، کنترل چاقی و اضافه وزن در این سنین از د

  اهمیتی دو چندان برخوردار بوده و می بایست مورد توجه والدین و مسئولین قرار گیرد.

  چرا چاقی کودکان مهم است؟

قی کودکان مطلوب والدین و اطرافیان کودکان یکی از باورهاي غلط و متأسفانه رایج بین مردم این است که چا

می باشد. از طرفی دیدگان غلط دیگري است که وقتی بچه به بلوغ برسد مشکل اضافه وزن وي خودبخود حل می 

اما حقیقت این است که اضافه وزن و چاقی کودکان نه تنها نشانه سلامتی نمی باشد و الزاماً قرار نیست به  .شود

وزن و بهبودي و سلامتی در همه کودکان مشاهده شود، بلکه می تواند مرتبط با بسیاري از هنگام بلوغ تغییر 

را بتوان برشمرد  يهاي جسمی و روحی در آینده نزدیک و دور آنها گردد. شاید کمتر بیماري غیرواگیر بیماري

که به نوعی با چاقی در ارتباط نباشد چاقی و بیماریهایی که یا در اثر چاقی ایجاد شده یا با وجود آن ، خطر آنها 

  .تسریع و بهبود آنها تأخیر می یابد، سبب کاهش طول عمر و افزایش خطر مرگ و میر می گردند

  :دلایل چاقی

چاقی دانست، اما اگر  صلیبه سختی می توان یک عامل را علت ااگر چه چاقی معلول عوامل مختلفی است و 

بین  که چاقی در اثر عدم تعادل مبخواهیم در یک کلام دلیل اصلی چاقی را بیان کنیم، می توانیم چنین بیان کنی

  انرژي دریافتی و مصرفی بدن فرد می باشد.

ل است؟ فرضیات مختلف در این خصوص حال سؤال اصلی این خواهد بود که این عدم تعادل منتج کدام عوام

  وجود دارد که اهم آنها عبارتند از:
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 اختلالات غددي و هورمونی، تغذیه دوران شیرخوارگی، ژنتیک وراثت و، وضعیت دوران بارداري مادر ،

  مشکلات خانوادگی، علل روحی و روانی، میزان خواب، کم تحرکی،رژیم و عادات غذایی، مصرف دارو

تنهایی یا دست در دست هم سبب بروز این عدم تعادل می گردند. شناسایی این عوامل و نحوه و عوامل فوق به 

میزان شدت و ضعف عملکرد آنها سبب یافتن راه حل مناسب درخصوص پیشگیري، کنترل و درمان چاقی در 

  کودکان وبزرگسالان می گردد.

  عوارض چاقی در کودکان و نوجوانان

 مزمن هاي بیماري به ابتلا ساز زمینه  

 خون، هاي چربی افزایش خون، دیابت، پرفشاري عروق، و قلب هاي بیماريچاقی در دوران کودکی زمینه ساز 

  در بزرگسالی است. تنفسی هاي بیماري و کبدي هاي بیماري

 بزرگسالی در دوران  چاقی  

  .نیز از چاقی رنج خواهند برددرصد افرادي که در کودکی تجربه چاقی را داشته اند، در بزرگسالی  90تا  40

 وزن اضافه مدیریت کودکان، سلامت بر آن نامطلوب پیامدهاي و کودکان در چاقی و وزن اضافه شیوع به توجه با

  .است شده گنجانده سالم کودك برنامه در کودکان چاقی و

  اضافه وزن و چاقی مدیریت

قرار داشتن آنها در سنین رشد داراي ظرافت هاي خاصی درمان اضافه وزن و چاقی در کودکان و نوجوانان به دلیل  

ست مورد توجه قرار گیرد. شاید همین امر یکی از مواردي است که معمولا از سوي والدین در نظر یاست که می با

ه سنین جوانی آنها عقب می اندازند. امري که به کنترل وزن کودك و نوجوان خود را بگرفته شده و کاهش و 

  تربیتی کاملا غلط است.-فیزیولوژیک و روانی دلایل مختلف
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  جهت مدیریت چاقی و اضافه وزن در کودکان توجه به موارد زیر ضروري است:

 همراهی و همکاري خانواده  

 آنخانواده و تصحیح  غذایی بررسی الگوي  

 و نوجوان بررسی و اصطلاح الگوي غذایی کودك  

 ودك و نوجوانتنظیم برنامه هاي غذایی کاهش وزن بر اساس سن ک  

 افزایش فعالیت بدنی  

  یا عوامل ژنتیکی موثر در چاقیو توجه به اختلالات هورمونی، داروهاي مصرفی  

و رشد  نسنینیز نسبت به  شک و متخصص تغذیهباید توجه داشته باشند که پز الدینلازم به ذکر است که و

رند و توصیه هاي غذایی که می دهند بر اساس دا طلاعاتی بسیار بیشتر از والدینان و نوجوانان کودکابدن نیازهاي 

اي ایشان ه هلدین به آنها اعتماد نموده و توصیدر نظر گرفتن کلیه شرایط فیزیولوژیک می باشد. لذا لازم است وا

  را به دقت و درستی انجام دهند.

  ي مصرف غذاالگو تعریف

مواد غذایی است. لذا تصحیح عادات غذایی غالب موارد چاقی در گروه هاي سنی مختلف مرتبط با الگوي مصرف 

غلط و پیروي از رژیم غذایی مناسب مشتمل بر مجموعه اي از گروه هاي غذایی مختلف بر اساس مقادیر مختلفی 

می باشد که علاوه بر تامین انرژي مورد نیاز، بطور متناسب و متعادلی سایر نیاز هاي تغذیه اي بدن از قبیل املاح 

  ورد نیاز جهت متابولیسم متعادل بدن را فراهم نماید.ویتامین هاي م و
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  مراقبت هاي تغذیه اي در دوران کودکی

  کودکی دورانهاي  غذایی نیاز

 )سال 5 تا 2 ان (کودک تغذیه

 کودك رشد روند به توجه با بنابراین .یابد می کاهش هم کودك اشتهاي رشد، شدن آهسته با سالگی دو از بعد

 ست ا متفاوت دیگر غذاي تا غذا یک از انرژي دریافت میزان چند هر .کند می تغییر نیز غذا دریافت براي تقاضا

 به سالگی 3 در و کالري کیلو 1000 به سالگی یک در کودك .است ثابت کودك روزانه دریافتی غذاي کل اما

  .است متفاوت ها آن فیزیکی فعالیت میزان براساس کودکان انرژي به نیاز البته دارد نیاز انرژي کیلوکالري 1300

 یت براي فعالنیاز کودکان به انرژي بر اساس سوخت و ساز پایه بدن، میزان رشد و انرژي مورد نیاز  :انرژي

ه نیاز به رشد را فراهم نموده و از مصرف پروتئین تعیین شده است. انرژي دریافتی باید در حدي باشد ک

 رشد، براي کودكجهت تامین انرژي جلوگیري کند، ولی نباید آن قدر زیاد باشد که منجر به چاقی شود. 

 رفمص اب که دارد انرژي به نیاز عفونی هاي بیماري برابر در مقابله فیزیکی، هاي فعالیت سایر و بازي

 کودکانی.نمود تامین را آن توان می ) روغن و کره( ها چربی و ) ...و برنج نان،( اي نشاسته قندي، مواد

  دارند کمتري تحرك که تاس کودکانی از بیش انرژي به اننیازش دارند، زیاد فعالیت و بازي به عادت که

 هاي بافت سایر و ها استخوان ها، ماهیچه نگهداري و ساخت براي و است رشد کودك در حال پروتئین 

 پروتئین منابع رفمص با تواند می که دارد پروتئین به نیاز زا بیماري عوامل برابر در مقاومت و بدن

 حبوبات مانند گیاهی هاي پروتئین یا و مرغ تخم و پنیر ماست، شیر، سفید، و قرمز گوشت مانند حیوانی

 خود نیاز  )شیر با سوپ ، برنج شیر پلو، ماش پلو، عدس پنیر، با ماکارونی نان، با لوبیا خوراك ( غلات و

 . نماید برآورده را

 مواد معدنی و ویتامین ها براي رشد و نمو طبیعی، ضروري می باشند. مقادیر : املاح و ها ویتامین

 نینس این در کودكناکافی، موجب بروز اختلال در رشد و بیماري هاي ناشی از کمبود آن مواد میشود. 
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 با و دارد مختلف املاح و ها ویتامین به نیاز ها عفونت برابر در مقاومت افزایش و لامتیس حفظ جهت

ویتامین  ،Aویتامین  مانند کند تامین را خود نیازهاي تواند می ها آن حاوي غذایی منابع روزانه مصرف

C، روي و ویتامین و فسفر آهن، کلسیم ،D  

 هلو، طالبی، زردآلو، مثل نارنجی و زرد هاي میوه جگر، مرغ، تخم زرده لبنیات، و شیر کره، :Aمنابع ویتامین 

  جعفري و اسفناج حلوایی، کدو هویج،

 جعفري فرنگی، گوجه مرکبات، به توان می آن غنی منابع غذایی ها، و از میوه و ها سبزي همه :Cمنابع ویتامین 

  اي دلمه فلفل و کلم گل ، کلم و

  کشک و بستنی ، پنیر ست، ما شیر، منابع کلسیم و فسفر:

 برگه خشکبار مثل انواع عدس، لوبیا، مانند حبوبات انواع ) ماهی و مرغ ( و سفید قرمز گوشت انواع منابع آهن:

 تیره هاي برگ چغندر، برگ مانند تیره سبز هاي سبزي و و خرما کشمش  ، خشک  انجیر ، خشک توت ، ها

  جعفري و کاهو رنگ

 یکودک توصیه شده در دوران غذایی واحد هاي

 و لبنیات و شیر ها، سبزي ها، میوه غلات، و نان گروه یعنی اصلی غذایی گروه 5 از باید کودك غذایی برنامه در

  .شود استفاده ها دانه مغز و ،حبوبات مرغ ،تخم گروه گوشت

  کودکان غذایی نیازهاي تامین در غذایی هاي گروه از یک هر پیشنهادي هايواحد

  سال 6-4  سال 3-2  غذایی هاي گروه

  6  4  غلات و نان

  2  2  ولبنیات شیر

  2  1  مغزها و مرغ تخم حبوبات، گوشت،

  3  2  ها سبزي

  2  1  ها میوه

 روزانه مصرف  )کره و روغن ( متفرقه

 کره یا و مایع روغن مرباخوري قاشق  2-3

  ساده قندهاي و شیرینی ، نمک مصرف محدودیت
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 دارند؟ سال پنج زیر کودکان سلامت در نقشی چه غذایی هاي وعده میان

 قرار کودك اختیار در را سالم غذایی مواد باید زمان همین از پائین، سنین در غذایی عادات گیري شکل دلیل به

 یک از استفاده .نمود توجه غذایی هاي وعده میان و اصلی هاي وعده در او نیاز مورد مغذي مواد تامین به و داد

 او مغزي و جسمی رشد موجب کودك غذایی برنامه در وخرما شیر،میوه نظیر مناسب غذایی ارزش با وعده میان

 مغذي مواد دریافت کاهش موجب وعده میان عنوان به ارزش کم غذایی تنقلات مصرف حالیکه در .گردد می

 . کند می مساعد کودك رشد تاخیر براي را زمینه و گردیده املاح و ویتامین ، پروتئین جمله از لازم مورد

 هاي بیماري ایجاد موجب شکر و چربی ، نمک زیادي دلیل به ارزش کم تجارتی تنقلات مصرف دیگر سوي از

 . شوند می بزرگسالی دوران در خون کلسترول افزایش و استخوان پوکی ، خون پرفشاري چاقی؛ ؛ عروقی – قلبی

 مصرف که هستند مصنوعی هاي دهنده طعم و ها نگهدارنده ، رنگی هاي افزودنی داراي تنقلات گونه این علاوه به

 .گردد می کودکان پرتحرکی موجب آنان رویه بی

 چیست؟ کودکان غذایی برنامه در غذایی وعده میان اهمیت و جایگاه

 کودك معده که ازآنجایی .شود می داده کودك به اصلی غذاي وعده دو بین که است مختصري غذاي وعده میان

 یاد به گردد. نمی تامین او نیازهاي غذا اصلی وعده سه خوردن با باشد می زیاد انرژي به او نیاز ولی است کوچک

 جایگزین تواند نمی هیچگاه و دارد کودك غذایی نیازهاي تامین در کوچکی سهم تنها وعده میان که باشید داشته

 وعده 5 حداقل روز هر باید کودکان.نمود دقت باید وعده میان نوع انتخاب در بنابراین. شود اصلی غذاي وعده

 .کنند مصرف وعده میان دو و )شام ناهار؛ صبحانه؛ ( اصلی وعده سه شامل غذا

  کودکان براي نامناسب و مناسب هاي وعده میان

  مناسب هاي نا وعده میان  مناسب هاي وعده میان

  هندي. تمبر و آلوچه لواشک؛ نوشمک؛ و یخمک  شده جوشیده یا پاستوریزه شیر

  کاکائوها و ها شکلات و ها نبات آب  خرما ، نمک کم پنیر و نان

 یا گردو با پنیر ، مرغ تخم مرغ، : خانگی هاي ساندویچ انواع

  گوجه و خیار

 سرخ زمینی سیب ، پیتزا کالباس، و سوسیس هاي ساندویج

  سمبوسه ، فلافل ، شده
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  دار کرم هاي کیک ، شکلاتی هاي کیک  کرم بدون کیک ، ساده بیسکوئیت

 گردو، بادام،( نمک بدون نوع از مغزها انواع مانند خشکبار

  خشک توت و ها برگه ، نخودچی کشمش،)، پسته

  شور شده داده بو مغزهاي و آجیل

  شور چوب ، پفک و چیپس  نمک؛ کم خانگی داده بو ذرت

 نمک بدون دوغ پاستوریزه، بستنی طبیعی؛ هاي میوه آب انواع

  گاز بدون و

 هاي میوه آّب گازدار، ي ها نوشابه صنعتی، هاي میوه آب

  .هستند افزوده قند داراي که شیرین

 یک همراه به ها سبزي انواع شامل سالاد ، تازه هاي میوه انواع

  .خنک ماست قاشق دو یا

 هاي ماست – سالاد سس و مایونز سس با سالادها انواع

  پرچرب

 

  پایش و ارزیابی رشد در کودکان

 وزن و قد ي اندازه افزایش رشد، .است او تکامل و رشد بررسی ، کودك سلامت شناسایی در معیار ترین مهم

 لازم اقدامات موقع به انجام و رشد هاي منحنی رسم کودکان، اي دوره توزین از است عبارت رشد پایش .است

 سلامت ارتقاي در خوبی بسیار نتایج رشد، پایش .تغذیه سوء از گیري پیش و اي تغذیه وضعیت ارتقاي براي

 انجام مانا و سالم کودك یافته ادغام هاي برنامه طریق از کودکان رشد پایش با مرتبط هاي فعالیت .دارد کودك

 .گردد می

 بسیار که چه آن .میباشد رشد هاي استاندارد با آن ي مقایسه و وزن و قد گیري اندازه شامل کودك رشد ارزیابی

 متفاوت سن حسب بر قد رشد سرعت .میباشد رشد تأخیر علل ثبت و تشخیص جهت موقع به اقدام است، مهم

جهت پایش رشد کودکان از  .گردد می مطرح قد رشد اختلال باشد تر کم انتظار مورد حد از چه چنان و است

 نمودار وزن براي قد استفاده مشود.

  کودکان با استفاده از نمودار قد براي وزن رشد هاي شاخص تفسیر

-z ی که در نمودار هاي فوق نشان داده شده است و با نام خطوط و میانگین با کودك رشد روند طبیعی، طور به

score  وضعیت رشد کودکانی که در معرض خطر چاقی هستند و یا داراي اضافه است وازيشناخته میشود م .

  .گردیده است تعیین زیر جدول اساس قد بر براي وزن حسب نمودار بروزن و یا چاق هستند 
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  سال 5-2 کودکان در سن، حسب بر قد براي وزن براساس کودك رشد وضعیت

  بندي طبقه  بدنی توده نمایه

  (خط مشکی) z-score 3 از بیشتر قد براي وزن  چاق

( بین خط  z-score 3منحنی مساوي تا z-score 2منحنی از بالاتر قد براي وزن  وزن اضافه

  قرمز و مشکی)

(بین خطوط  z-score 2منحنی مساوي تا z-score 1منحنی بالاتراز قد براي وزن  وزن اضافه خطر معرض در

  نارنجی و قرمز)
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  کودکان چاقی و وزن اضافه کنترل و پیشگیري در اي تغذیه هاي توصیه

  و سایر وعده هاي غذایی صبحانه

 غذایی اصلی وعده سه از یکی عنوان به صبحانه روزانه مصرف  

 صبحانه) (مخصوصا میخورند غذا آرام محیطی در و منظم طور به کودکان اینکه از اطمینان 

 غذایی برنامه بخوابد موقع به که کودکی صبح) 6 تا شب 10 ساعت (مثلا باشد منظم کودك خواب زمان 

 .شود می منظم و ساعت سر ها وعده میان و شام و ناهار صبحانه، برنامه .شود می انجام موقعبه  نیز اش

  میان وعده

 پنیر و نان میوه،  :مانند مناسب غذایی وعده میان دو حداقل روزانه مصرف 

 شربت و آماده میوه آب جاي به طبیعی و تازه میوه آب یا میوه مصرف 

 ساقه فرنگی، گوجه ، خیار هویج، .شود استفاده تازه هاي سبزي و ها میوه از کودك وعده میان براي 

 .شود داده کودك به وعده میان بعنوان ها میوه انواع و کلم کرفس، گل هاي
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 کودك غذایی برنامه در تازه میوه و پخته یا تازه هاي سبزي از روزانه کافی استفاده 

 تنقلات

 تلویزیون تماشاي هنگام تنقلات یا غذا دادن از خودداري  

 کودك به پاداش عنوان به شیرینی و شکلات ندادن  

 کرم هاي بیسکوئیت شکلاتی، هاي کیک ، ها نبات آب ، ها شکلات ها، شیرینی انواع رویه بی مصرف از 

  .شود اجتناب باید دارند افزوده قند که هایی نوشیدنی ، ها و بستنی دار

 چیپس پفک، (مثل ارزش بی تنقلات جاي به مغزها و آجیل مصرف(  

  سایر توصیه ها جهت اصلاح الگوي غذایی

 آشامیدن و خوردن به کودك وادارکردن از خودداري 

 غذا اتمام به کودك کردن وادار از خودداري 

 بالا کالري با پرچرب، غذاهاي مصرف کردن محدود 

 گازدار ها نوشابه جاي به قند بدون و طبیعی آبمیوه یا و نمک کم دوغ یا آب نوشیدن 

 نشود خریداري آنها، امثال و شیرینی ،چیپس، نوشابه مانند نامناسب غذایی مواد 

 سال دو از بزرگتر کودکان براي چرب کم لبنیات و شیر مصرف 

 کم ساده شیر از هستند افزوده قند حاوي که شکلات شیر ، کاکائو شیر ، دار طعم شیرهاي انواع بجاي 

 .استفاده شود چرب

 و خشکبار دار، سبوس بیسکوئیت سنگک، نان قبیل از( دار سبوس نان مانند دار فیبر غذاهاي مصرف 

 ) کلم گل کرفس، ، کاهو هویج، مثل( خام هاي سبزي و ها میوه خشک، هاي میوه

 روغن آبلیمو، ماست، از استفاده با توان ی(م مایونز سس و خامه سرشیر، کره، مصرف کردن محدود 

 .کرد استفاده چرب کم و رژیمی هاي سس از یا وگردد)  تهیه سالاد سس زیتون
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 منزل از خارج در خوردن غذا کردن محدود 

 والدین غذایی عادات اصلاح 

 شود همراه کامپیوتر یا تلویزیون تماشاي همچون اعمالی با نباید خوردن غذا. 

 گردد خودداري الامکان حتی )فود فست( آماده غذاهاي خوردن از 

 شود ادهد کودك به کوچکتري ظرف در غذا. 

 نمک مصرف کاهش براي هایی توصیه

 را کودك غذاي باید بنابراین کند می فراهم بزرگسالی در بالا خون فشار به ابتلا براي را زمینه نمک زیاد مصرف

 مجموع نمک استفاده شده در غذاي کودکان .نکند عادت پرنمک و شور غذاهاي به او ذائقه که کرد تهیه نمک کم

 1روز باشد. باید توجه داشت که به غذاي کودکان زیر  در مرباخوري) قاشق نصف از (کمتر گرم 3 از کمتر باید

 کردن اضافه براي نمکدان از آنها حضور درهمچنین سر سفره نمکدان نگذارید و  سال نباید نمک اضافه گردد.

 .... بپرهیزیدو فرنگی گوجه خیار، مثلا یا و غذا به نمک

 ها چربی مصرف کاهش براي هایی توصیه

 کرده سرخ زمینی سیب و همبرگر پیتزا، کالباس، سوسیس، جمله از فودها فست مصرف کاهش 

 کبابی یا و بخارپز تنوري، پز، آب غذاهاي از بیشتر استفاده و شده سرخ و چرب هاي غذا مصرف کاهش 

 غذاها تهیه در ) مایع ( روغن حداقل از استفاده 

 چرب کم پنیر و )چربی درصد 5/1 ( چرب کم ماست و شیر از استفاده 

 بستنی و پرچرب شیر ، اي خامه و چرب پر ماست اي،کره، پنیرخامه سرشیر، ، خامه مصرف کاهش 

 اي خامه هاي شیرینی جاي به کم مقدار به و ساده هاي شیرینی نمودن جایگزین 

 پرچرب هاي گوشت جاي به ماهی و پوست بدون مرغ مانند چرب کم هاي گوشت نمودن جایگزین 
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 آبلیمو، چربی، کم ماست از استفاده با سالم سالاد سس نمودن جایگزین و مایونز سس مصرف کاهش 

 زیتون روغن و معطر هاي سبزي و نارنج آب یا و سرکه

 ها کیک انواع جاي به نمک کم پسته و بادام ، گردو مانند مغزها و تازه هاي سبزي و ها میوه از استفاده 

 اي خامه هاي شیرینی و

  بدنی فعالیت افزایش

 نیاز و شود می ایجاد اسکلتی عضلات بوسیله که شود می گفته فیزیکی یا بدنی هاي حرکت به بدنی فعالیت

 تناسب به دسترسی هدف با و است شده سازماندهی که است بدنی فعالیت نوعی ورزش. دارد انرژي مصرف به

 و قابلیت که است خصوصیات از اي مجموعه بدنی تناسب .شود می انجام مکرر و منظم صورت به بدنی

 مواجهه بدون شادابی و نشاط هوشیاري، قدرت، با را روزانه نیاز مورد و لازم بدنی هاي فعالیت انجام توانایی

  .بخشد می فرد به مورد، بی خستگی با

 :کودکان در بدنی فعالیت افزایش براي توصیه چند

 آنها با والدین همراهی و کودك روزانه بدنی فعالیت افزایش 

 دقیقه 30 مدت به سواري، دوچرخه ، روي پیاده مثل روزانه بدنی فعالیت انجام. 

 آسانسور جاي به پله از استفاده به کودك تشویق. 

 شنا و دویدن سواري، دوچرخه مانند هایی ورزش انجام به کودك تشویق. 

 خانه نظافت مانند منزل روزمره کارهاي انجام در کودك مشارکت از استفاده. 

 کودکان سایر با بازي به کودك تشویق. 

 از کمتر به کامپیوتري هاي بازي یا تلویزیون تماشاي مانند فعال غیر هاي سرگرمی کردن محدود 

 روز در ساعت 2
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  مراقبت هاي تغذیه اي در دوران نوجوانی

نوجوانی یک از هیجان انگیزترین و در عین حال چالش بر انگیزترین دوره تکامل در زندگی انسان است گه این 

سالگی می باشد. نوجوانی دوران گذر فیزیولوژي، روانی و شناختی است که طی آن  18تا  5دوره از زندگی بین 

خصه اوایل دوران کودکی است، به ذشد یک کودك به فرد بزرگسال تکامل می یابد. الگوي رشد تدریجی که مش

ییر در تغلامت را تحت تاثیر قرار می دهد. اجتماعی س-نبه هاي فیزیکی و روانیو تکامل سریع تغییر یافته و ج

عملکرد شناختی و عاطفی همزمان با بلوغ نوجوانان سبب استقلال بیشتر در آن ها می گردد. تاثیر و پذیرش 

از خانواده شود که باعث ایجاد تنش و درگیري بین والدین و نوجوانان می گردد.  همسالان مهم تر از ارزش هاي

آنجایی که تمام این تغییرات اثرات مستقیم بر نیاز هاي تغذیه اي و رفتارهاي غذایی نوجوانان دارد، لذا لازم است 

  ن درك کنند.متخصصان بهداشتی چگونگی تاثیر این تغییرات تکاملی را بر وضعیت تغذیه اي نوجوانا

 نوجوانان تغذیه اي نیازهاي

 و لازم مقدار دریافت و مناسب و کافی غذاي خوردن یعنی صحیح تغذیه و اند شده تشکیل مغذي مواد از غذاها

 شرایط به توجه با نیازها این .لازمند روزانه طور به سلامت حفظ براي که مغذي مواد این از یک هر از کافی

 فرد فعالیت میزان و بدن اندازه فیزیولوژیک، شرایط جنس، سن، براساس و متفاوتند فردي و محیطی جسمی،

 .میشوند تعیین

 میزان  .است ضروري بسیار نیاز مورد انرژي تأمین بنابراین،  .است رشد جهش شروع بلوغ دوران :انرژي 

 است متفاوت آنها رشد سرعت و تحرك میزان بدن، اندازه در تفاوت دلیل به نوجوانان، نیاز مورد انرژي

 ها کربوهیدرات .دارد نیاز بیشتري انرژي به باشد بیشتر نوجوان بدنی فعالیت و تحرك میزان چه هر و

  .هستند انرژي کننده تأمین منابع ها چربی همچنین و دارند وجود غلات و نان در بیشتر که

 است نیاز مورد جدید بافتهاي و سلولها ساختن و بافتها ترمیم و نگهداري براي پروتئین: پروتئین. 

 پروتئین از ترکیبی
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 .نماید تأمین رشد براي را بدن نیاز میتواند باشد کافی نوجوان دریافتی انرژي آنکه شرط به گیاهی و حیوانی

 با پروتئین که مرغ تخم و گوشت شیر، در موجود پروتئین مانند حیوانی پروتئین الامکان حتی میشود توصیه

 .شود گنجانده نوجوان روزانه غذایی برنامه در میشوند محسوب خوب کیفیت

 غذایی برنامه در اصلی غذایی گروه پنج طریق از معدنی املاح و ویتامینها :معدنی املاح و ها ویتامین 

 کمبود و دارند اساسی نقش رشد دوران در معدنی املاح و ویتامینها از برخی  .برسند بدن به باید روزانه

 ویتامین کمبود دوران، این در ویتامینی کمبودهاي شایعترین .شود می نوجوان رشد اختلال موجب آنها

A و D است کلسیم و روي آهن، ید، کمبود املاح، کمبودهاي شایعترین و. 

  بلوغ دوران اي تغذیه نیازهاي

 فعالیت میزان و رشد سرعت بودن متفاوت دلیل به بلوغ سنین در نوجوانان در انرژي به نیاز :انرژي 

 بیشتر پسران رشد سرعت افزایش زیرا است زیادتر نوجوان پسران در انرژي به نیاز .است متفاوت جسمی

  .است دختران از بیشتر آنان عضلات و بوده

 خود روزانه غذایی برنامه در باید نوجوانان دارد نیاز پروتئین به رشد براي بدن بلوغ دوران در:پروتئین 

 پروتئین و) چربی %5/2 از کمتر( چرب کم لبنیات و شیر مرغ، تخم گوشت،( حیوانی پروتئین منابع از

 هاي پروتئین است بهتر غذایی ارزش افزایش براي .نمایند استفاده بیشتر )غلات و حبوبات( گیاهی

 نان پنیر، و نان پنیر، با ماکارونی برنج، شیر شیر، و نان مرغ، تخم و نان مثلاً( هم همراه گیاهی و حیوانی

 لوبیا پلو، عدس مثلاً( زمان هم و هم با حبوبات و غلات منبع از گیاهی پروتئین نوع دو یا و )ماست و

 از خوبی منبع نیز )نمک کم نوع از( ها دانه مغز انواع .گردند مصرف )نان با لوبیا نان، با عدسی پلو،

 ها  دانه مغز البته .میکنند تأمین را نیاز مورد پروتئین از بخشی وعده، میان عنوان به و هستند پروتئین

 .شود رعایت اعتدال باید آنها مصرف در و هستند هم چربی زیادي مقادیر حاوي پروتئین بر علاوه
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 نیاز مورد املاح و ویتامینها غذایی اصلی گروه پنج روزانه مصرف با باید نوجوانان :املاح و ویتامینها 

 در کلسیم و روي آهن، ، D و A ویتامین جمله از املاح و ویتامینها برخی کمبود .نمایند تأمین را خود

  .است شایعتر نوجوان دختران بویژه نوجوانان

  نوجوانی غذایی توصیه شده در دوران واحد هاي

 و شیر ها، سبزي ها، میوه غلات، و نان گروه یعنی اصلی غذایی گروه 6 از باید نیز  نوجوانان غذایی برنامه در

 .شود استفاده ها دانه مغز و ،حبوبات مرغ ،تخم گروه گوشت و لبنیات

 

سال 5-18مواد غذایی بر حسب گروه هاي غذایی در سنین  میزان مورد نیاز   

گروه هاي 

 غذایی

واحد هاي مورد 

 نیاز

 منابع غذایی معادل هر واحد

11-5 

 سال

18-12 

 سال

6-11 نان و غلات  11-9 گرم)  30یک کف دست بدون انگشت (معادل  

  انواع نان ها مثل نان بربري، سنگک،

  گرم) 30کف دست نان لواش (معادل  4یا 

  یا نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته

عدد بیسکوییت ساده بخصوص سبوس  3یا 

  دار

این گروه شامل انواع نان بخصوص نوع سبوس دار 

(سنگک ، نان جو و ...)، نان هاي سنتی سفید 

، انواع ماکارونی و رشته ها، (لواش و تافتون)، برنج

غلات صبحانه و فراورده هاي آن ها به ویژه 

  محصولات تهیه شده از دانه کامل غلات است.

بهتر است نان و غلات سبوس دار را به دلیل تامین 

  فیبر مورد نیاز در اولویت قرار دهیم.

2-3 سبزي ها  5-4   یک لیوان سبزي هاي خام برگی 

  یا خام خرد شده یا نصف لیوان سبزي پخته

یا یک عدد گوجه فرنگی، پیاز، هویج یا خیار 

  متوسط یا نصف لیوان آب هویج

یا نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و یا هویج 

  خرد شده

این گروه شامل انواع سبزي هاي برگ دار، هویج، 

بادمجان، نخود سبز، انواع کدو، قارچ، خیار، گوجه 

سبزیجات مشابه فرنگی، پیاز، کرفس، ریواس و 

  دیگر است.

2-3 میوه ها  4-3 یک عدد میوه متوسط (سیب، موز، پرتقال،  

  گلابی و ...)

یا نصف لیوان میوه هاي ریز مثل توت، انگور 

  و دانه هاي انار

  یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه

این گروه شامل انواع میوه مثل سیب، موز، پرتقال، 

خرما، انجیر تازه، انگور، برگه، آلو، آب میوه 

صنعتی، کمپوت میوه ها و میوه هاي خشک مثل 

  انجیر خشک، کشمش، برگه آلو می باشد.
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  یا یک چهارم لیوان میوه خشک و خشکبار

در  یا نصف لیوان آب میوه تازه و طبیعی و

مورد میوه هاي شیرین مانند آب انگور یک 

  سوم لیوان

شیر و 

 لبنیات

3-2 ماست کم چرت (کمتر از یک لیوان شیر یا  3 

  درصد) 2.5

  گرم پنیر (دو قوطی کبریت پنیر) 60تا  45یا 

  یا یک چهارم لیوان کشک مایع

  لیوان دوغ 2یا 

  یا یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه

مواد این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، بستنی، 

  دوغ و کشک می باشد.

گوشت و 

 تخم مرغ

2-1 خورشتی) لخم و گرم گوشت (یا دو تکه  60 2 

بی چربی پخته اعم از گوشت قرمز یا سفید 

(به اندازه سایز دو تکه جوجه کبابی یا دو 

  قوطی کبریت کوچک)

یا نصف ران متوسط یا یک سوم سینه متوسط 

  مرغ (بدون پوست)

گرم گوشت ماهی پخته (کف دست  60یا 

  بدون انگشت) یا دو عدد تخم مرغ

هاي قرمز مواد این گروه شامل انواع گوشت 

(گوسفند و گوساله)، گوشت هاي سفید (مرغ و 

  ماهی و پرندگان)، تخم مرغ است.

حبوبات و 

 مغزها

  نصف لیوان حبوبات پخته 1 1

یا یک سوم لیوان انواع مغزها (گردو، بادام، 

  فندق، پسته و تخمه)

مواد این گروه شامل انواع حبوبات(نخود، انواع 

دانه ها (گردو، بادام، لوبیا، عدس و لپه و ...) و مغز 

  فندق و بادام زمینی و...) است.

 

  نوجوانی در تغذیه وضعیت ارزیابی

زیاد بسیار  افزایش. انجام میشود BMIبهترین ارزیابی کفایت دریافت انرژي در نوجوانان از طریق پایش وزن و 

، نشان دهنده  BMI یا افتوزن نشان دهنده دریافت انرژي بیشتر از انرژي مورد نیاز است و کاهش دریافت 

 بر آن ثبت و BMI محاسبه و قد گیري اندازه باناکافی بودن دریافت انرژي جهت تامین نیازهاي بدن می باشد. 

  .نمود ارزیابی را نوجوانان رشد و تغذیه وضعیت توان می ، استاندارد رشد منحنی

 پایش و ارزیابی رشد در نوجوانان

 .است چگونه همسالان سایر با مقایسه در بدن رشد و جسمانی وضعیت نظر از بداند است مند علاقه نوجوانی هر

 وزن با که است عددي بدنی توده نمایه .میشود استفاده)  BMI(نمایه توده بدنی  نام به شاخصی از کار این براي
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 در سودمندي ابزار شود، ترسیم نوجوان سن مقابل در نموداري روي بر BMI که وقتی .دارد ارتباط فرد قد و

  :میشود محاسبه زیر صورت به بدنی توده نمایه .میباشد نوجوان رشد پایش

 

 بندي تقسیم چاق و وزن اضافه طبیعی؛ لاغر، شدید؛ لاغري به نوجوان وزنی رشد وضعیت شاخص، این اساس بر

 .است شده تدوین جداگانه نمودار دو پسران و دختران بدنی توده نمایه تعیین براي .میشود
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  سن براي نمایه توده بدنی براساس نوجوانان رشد وضعیت

  بندي طبقه  بدنی توده نمایه

  )رنگ بالاي تصویر دقسمت سفی( z-score 2 از بیشتر سن براي نمایه توده بدنی  چاق

-zمنحنی مساوي تا z-score  1منحنی از بالاتر سن براي نمایه توده بدنی  وزن اضافه

score 2  ) نارنجی رنگقسمت(  

در تفسیر تمام منحنی ها اگر نقطه مورد نظر دقیقا روي یک خط باشد در گروه کم خطرتر قرار میگیرد. مثلا اگر 

  ضافه وزن قرار میگیرد.باشد به جاي چاق در گروه ا  2روي خط 

 بلوغ و مدرسه سنین در چاقی و وزن اضافه

 در .است همراه روانی و عاطفی تحولات و خو و خلق تغییرات با بلکه جسمی رشد جهش با تنها نه بلوغ دوران

 را نوجوانان غذایی رفتارهاي عوامل، این و میشود جلب بیشتر اندام تناسب و ظاهر حفظ به آنها توجه دوران این
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 به علاقه و منزل از خارج خوردن غذا تنقلات، مصرف غذایی، هاي وعده از بعضی حذف .میدهد تغییر شدت به

 رسانه و دوستان خانواده، از متأثر که است نوجوانی دوران غذایی عادات هاي ویژگی از غیرخانگی غذاهاي مصرف

نوجوانان داراي وزن نوجوانان داراي اضافه وزن و مخصوصا نوجوانان با چاقی شدید در مقایسه با  .است جمعی هاي

 اضافهمی باشند.  2انسولین و دیابت نوع  طبیعی در معرض خطر بالاتر افزایش چربی خون، فشارخون، مقومت به

 در بالا خون چربی و دیابت بالا، خون فشار براي ساز خطر عوامل مهمترین از یکی نوجوانان در چاقی و وزن

 پیتزا، همبرگر، کالباس، سوسیس، ( فودها فست رویه بی مصرف جمله از غلط غذایی عادات  .است بزرگسالی

 قند زیادي مقدار حاوي که(  گازدار هاي نوشابه شده، سرخ و چرب غذاهاي چیپس،  )کرده سرخ سیبزمینی

 در چاقی و وزن اضافه مهم دلایل از تحرکی بی و ها، میوه و ها سبزي کم مصرف شکلات، و شیرینی )،هستند

  .هستند نوجوانان

 چاقی و اضافه وزن داراي نوجوانان براي تغذیه اي توصیه هاي

 غذایی اصلاح و تغییر

  صبحانه و سایر وعده هاي غذایی

 و دارند خوردن غذا براي زیادي اشتهاي خون، قند افت دلیل به ناهار وعده در خورند نمی صبحانه که نوجوانانی

 .میشوند چاقی و وزن اضافه دچار اضافی غذاي خوردن با نتیجه در

 فرنگی گوجه و خیار و نان پنیر، و نان میوه، :مانند مناسب غذایی وعده میان دو حداقل روزانه مصرف 

 ...و

 غیرخانگی غذاهاي مصرف کاهش به آنها تشویق و خانواده همراه به غذا صرف 

 غذایی وعده در سالاد و سبزي بیشتر مصرف 

 تلویزیون تماشاي هنگام تنقلات یا غذا مصرف از خودداري 
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 چربی حاوي که مایونز سس جاي به زیتون روغن نارنج، آب آبلیمو، مانند سالم هاي چاشنی از استفاده 

 کم مقدار به چرب کم رژیمی هاي سس از استفاده یا و است زیادي

 سرخ زمینی سیب مانند چرب پر و پرکالري تنقلات و شده سرخ چرب، غذاهاي مصرف کردن محدود 

 ...و آجیل شیرکاکائو، بستنی، شکلاتی، و اي خامه هاي کیک شکلات، شده، حجیم غلات شده،

 نوشابه جاي به قند بدون و طبیعی میوه آب یا و گاز بدون و نمک کم دوغ یا آب نوشیدن 

 چربی % 5/2ز ا کمتر ( چرب کم لبنیات و شیر مصرف( 

 ماست جاي به .هستند زیادي چربی حاوي که مایونز سس و خامه سرشیر، کره، مصرف کردن محدود 

 .شود استفاده معمولی پنیر از هاي خام پنیر جاي به و چرب کم ماست از اي خامه استم و پرچرب

 تجاري و آماده آبمیوه جاي به طبیعی و تازه آبمیوه یا میوه مصرف 

 میوه و خشکبار سبوسدار، و ساده بیسکوئیت )، سنگک نان( سبوسدار نان مانند دار فیبر غذاهاي مصرف 

 ...)و کلم گل کرفس، کاهو، هویج، مثل( خام هاي سبزي و ها میوه خشک، هاي

 رستوران در خوردن غذا کردن محدود 

 افراط و هستند زیادي چربی حاوي که پیتزا و کالباس سوسیس، مثل فودها فست مصرف کردن محدود 

 .میشود چاقی و وزن اضافه موجب آنها مصرف در

 بدنی فعالیت و تحرك

 کردن شنا تند، دویدن دویدن، سواري، چرخه دو مثل هایی ورزش انجام براي نوجوانان تشویق 

 ها گلدان به دادن آب باغچه، کارهاي انجام خانه، کردن تمیز مثل منزل کارهاي در شرکت براي تشویق 

 .مشابه موارد و اتاق نظافت شخصی، وسایل کردن مرتب منزل، در

 روز در ساعت 2 از کمتر به تلویزیون تماشاي اي، رایانه هاي بازي از استفاده کردن محدود 

 آسانسور جاي به پله از استفاده 
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 صورت در مدرسه به رفتن خرید، براي رفتن مثلاً مناسب هاي فرصت در روي پیاده به نوجوانان تشویق 

 منزل از آن فاصله بودن نزدیک

 و ها ورزشگاه ها، پارك مثل مناسب فضاهاي در همسالان با بازي براي تشویق... 

 و شنا بسکتبال، والیبال، فوتبال، مثل سوزانند می بیشتري کالري که هایی ورزش انجام براي تشویق 

 تنیس

 و پارك به رفتن مثل خانه از بیرون فعالیتهاي براي تشویق... 

 یا هستند وزن اضافه داراي که نوجوانانی .میشود توصیه نوجوانان براي ورزشی فعالیت دقیقه 30 روزانه 

 بدنی فعالیت مدت و باشند داشته بدنی فعالیت روز در دقیقه 30 از بیشتر است بهتر باشند می چاق

 .دهند افزایش تدریج به را خود

 نیست صحیح نوجوانان در اي رایانه هاي بازي یا تلویزیون تماشاي مثل نشسته فعالیت ساعت 2 از بیشتر. 

 شود اضافه تدریج به باید ورزش شدت 

 نکنند ورزش ساعت یک مدت به غذا خوردن از بعد 

 کردن ورزش براي لازم وسایل کردن آماده به خانواده تشویق 

 دوچرخه روي، پیاده( مثل نوجوانان بودن فعال براي بیشتر هاي حمایت و مناسب هاي فرصت باید والدین 

 فوتبال مانند تر منظم ورزشهاي براي و نمایند فراهم را) کردن خیز و جست و پله از استفاده سواري،

 .کنند حمایت را آنها

 باشد آنها بدنی توانایی و سن با مناسب و نوجوانان نظر با باید ورزشی فعالیت نوع. 

 خانواده با رفتن پارك خرید، براي دوچرخه با رفتن روي، پیاده مثل بیشتر فعالیت براي نوجوان تشویق 

 مدرسه در سالم تغذیه پایگاه

  :کنند توصیه نوجوانان به را ذیل موارد باید مدارس و مدرسین بهداشت معلمین
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  یحا ایی و ترجهاي رنگی تغذیه  پایگاه هاي تغذیه سالم استفاده گردد که داراي نشانگراز محصولاتی در

نشانگر سبز رنگ باشند. این محصولات باید به تایید واحد بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم 

  پزشکی برسد.

 ارزش تغذیه اي بالا است  هدف اصلی از تنظیم اقلام مجاز در پایگاه هاي تغذیه سالم مصرف مواد غذایی با

که شامل خشکبار، خرما، انواع مغز دانه ها، شیر و فرآورده هاي آن، میوه، لقمه سالم ، انواع نان هاي 

صنعتی یک نفره و غذاهاي پخته است و هدف اول باید ترغیب عرضه محصولات فوق در پایگاه هاي تغذیه 

ت آخر قرار گیرد و سعی شود که تنها بخش سالم باشد و عرضه بیسکویت و کیک و کلوچه در اولوی

  کوچکی به این امر اختصاص یابد.

 بهداشت وزارت از ساخت پروانه و بهداشتی کد و بوده بهداشتی بندي بسته داراي باید غذایی محصولات 

 .کرد توجه باید نیز آنها مصرف تاریخ به غذایی مواد خرید هنگام در همچنین .باشند داشته

 صورت به تا میگیرد قرار بالا بسیار حرارت در و شده پرس ذرت پودر ،غلات حجیم شده  تهیه براي 

 پراکسید تولید و سوزد می حرارتی چنین در حجیم غلات هاي فرآورده در موجود روغن .آید در حجیم

 )نور و حرارت( نامطلوب شرایط در ماندن با حجیم غلات هاي فرآورده در موجود پراکسید میزان .میکند

 خواهد خطر به را نوجوان سلامت آن خوردن برود، بالاتر مجاز حد از آن مقدار اگر و میشود زیادتر

 .انداخت

 کند عادت شوري به نوجوان ذائقه شود می موجب حجیم غلات هاي فرآورده شوري و نمک میزان.  

 شود چاقی بروز به منجر تواند می آنها مداوم مصرف و است قند زیادي مقادیر حاوي گازدار هاي نوشابه 

 .سازد می مختل را غذایی مواد کلسیم جذب بالا، فسفات میزان داشتن دلیل به و

 میشود ها حساسیت انواع و آلرژي بروز موجب کودکان از برخی در آن نگهدارنده و افزودنی مواد. 

 کم دوغ و شیر قند، بدون و طبیعی هاي میوه آب مثل سالم هاي نوشیدنی از میتوان نوشابه جاي به 

 بویژه املاح و ها ویتامین انواع مثل مغذي مواد حاوي ها نوشیدنی این .کرد استفاده گاز بدون و نمک

 .ندارند ضرري شوند مصرف روز هر اگر حتی و هستند کلسیم
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  :فهرست مواد غذایی که عرضه آن در پایگاه تغذیه سالم ، غیرمجاز است

 ذرت و زمینی سیب( ها چیپس انواع پفیلا، پلت ، چی پفک، مانند شده حجیم غلات هاي فرآورده  ( 

 مارشمالو ، ژله ، پاستیل یخی،بستنی یخمک انواع  

 قند داراي که صنعتی هاي میوه آب انواع و گازدار دلستر ، دوغ و ماءالشعیر ، گازدار هاينوشابه انواع 

 .هستند افزوده

 وجوددارد وکالباس سوسیس درآنها که هایی فراورده وکلیه پیتزا انواع ،کالباس، سوسیس. 

 گوشتی اشترودل انواع و ناگت ، همبرگرها  انواع 

 بهداشت وزارت بهداشتی مجوزهاي وفاقد بندي بسته بدون آلوچه و لواشک انواع  

 چسبندمی دندان سطح به که هایی شکلات و کاکائو ،نبات آب انواع  

 ،سمبوسه فلافل  

 دونات پیراشکی، انواع  

 ها سس انواع و شور خیار  

  و عوارض آن وزن کاهش غذاییغیر اصولی   هاي رژیم

 که می شود سریع وزن کاهش به منجر باشد همراه ناشتایی یا و غذایی وعده هاي کردن حذف با که غذایی رژیم

 کاهش براي غلط غذایی رژیم هاي گونه این بلوغ دوره در .است عضلانی توده و بدن آب علت کاهش به اساساً

 گیجی، خستگی، و ضعف دختران، در قاعدگی اختلالات تغذیه اي، رشد، کمبودهاي اختلال بر علاوه وزن،

 بدبو، تنفس .دارد دنبال به را خوابیدن در اشکال و تمرکز حواس نداشتن یبوست، تحریک پذیري، افسردگی،

 به ابتلا خطر افزایش .است کالري محدودیت شدید با غذایی رژیم هاي عوارض از پوست خشکی و مو ریزش

 بلوغ در تأخیر و رشد تأخیر متأسفانه .است غذایی رژیم هاي اینگونه جدي تر عوارض از نیز صفرا کیسه سنگ

 بویژه مغذي مواد اثر کمبود در که می یابد نمود جبران قابل غیر قدي کوتاه با غذا ناکافی دریافت اثر در جنسی

 .میشود ایجاد ریزمغذي ها

  :اختلالات خوردن 



جامعه دانشگاه علوم پزشکی شیراز  گروه بهبود تغذیه  Page 25 

 

درصد از نوجوانان رفتارهاي خوردن مختل شده نظیر رفتارهاي پرخوري،  20تا  10تخمین زده شده است که 

پاکسازي، ورزش جبرانی، سوء مصرف مسهل ها و دیورتیک ها و پرخوري افراطی را دارند. ممکن است این رفتارها 

پیامدهاي سلامتی قابل توجهی  لات خوردن قرارداد، اما هنوزبا نظم و تناوب خاصی نباشد که بتوان در دسته اختلا

براي نوجوانان به همراه دارد. از علائمی که ممکن است نشانه وجود خوردن مختل شده باشد، می توان به شکایت 

مکرر گوارشی، قطع عادت ماهیانه یا کاهش وزن غیرقابل توضیح اشاره کرد. احتمال ایجاد رفتارهاي خوردن مختل 

  برابر بیشتر است. 2شده در دختران داراي اضافه وزن 

اختلالات خوردن در میان دختران و پسران نوجوان تمام گروه هاي اجتماعی، اقتصادي، نژادي و قومی رخ می 

  دهد.

  پرخوري عصبی، اختلال خوردن افراطی اشاره کرد.بی اشتهایی عصبیاز اختلالات خوردن میتوان به ، 

 


