
توصیه های مفید تغذیه ای برای پیشگیری از 

 اضافه وزن و چاقی:

   به کودکان و دانش آموزان توصیه  میشششود د

میان وعده های از غذها های سالم و با زش مانند 

میوه و سبزیجات ،شیر و لقمه های خانگی مصرف 

 کنند.

    عادات غذایی خود و خانواده خشود  ا اصش

 نمایید.

    و زش و تحرك بدنی به عنوان مشمشمشنشریش

 فاکنو کمكی د  کاهش وزن  ا فراموش نكنید.

  .از مصرف غذاهای پرچرب  و شو خوددا ی کنید 

   به جای سرخ کردن از  وشمای دیگر پخت غذا

مانندکباب کردن، آب پز یا بخا پز کردن اسنفاده 

 کنید.

   از مصرف پوست مرغ و سایر ماکیان خوددا ی

 کنید.)حاوی مقدا  زیادی چربی می باشد(

   ....مصرف چاشنی ها مثل سس مایونز،کچاپ و

  ا به حداقل برسانید.

   از غذاهای فرآیند ششده و آمشاده مشثشل

سوسیس،کالباس،پینزا و کنسروها کشمشنشر 

 اسنفاده کنید.

  تا جایی که  ممك  است میوه و سبزی  ا بشه

صو ت خام مصرف کنیدزیرا حرا ت به ویشهه 

اگر طولانی باشدباعث ازبی   فنش  بشرخشی 

 وینامی  ها میوه و سبزی میشود..

 .ساعات غذا خو دن  ا منظم کنید 

  

 نقش تغذیه د 

کننرل چاقی و اضافه وزن 

 کودکان و نوجوانان
 

 

  

 

 

 

 گردآو نده:

 شم  خلفی

کا شناس تغذیه و  ژیم د مانی شبكه بمداشت و د مان 

 ممسنی



 مقدمه:
اضافه وزن و چاقی کودکان و نوجوانان یشكشی از 

تغذیه ای د جمان و ایران می —مشك ت بمداشنی

باشد.تعداد کودکان مبن  به اضافه وزن وچشاقشی 

د کشو های توسعه یافنه و د  کشو های د  حشال 

 .توسعه از جمله کشو  ما د  حال افزایش است

تغییر شیوه زندگی از یك سو و تغییر عادات غذایی 

و تمایل به مصرف غذاهای آماده و فو ی و پرکالشری 

 وند اضافه وزن وچاقی وبه موازات آن بیما ی هشای 

ناشی از چاقی و اضافه وزن مانند دیابت، فشا خون، 

بیما یمای قلبی و عروقی و....  ا د  کشو  افشزایشش 

 داده

 

 چاقی چیست؟ 
انباشنه شدن غیر عادی چربی د  بشدن  ا چشاقشی 

میگوند.زمانی که کالری د یافنی بیشنر از کالری و 

مصرفی و کالری مو د نیاز جمت  شد و بلوغ کودك 

و نوجوان باشد،به چربی تبدیل شده و د  بشدن 

 ذخیره میشود.

 

 

 

چه عوالی د  بروز چاقی و اضافه وزن کودکان 

 و نوجوانان نقش دا د: 

 سوخت و ساز پایی  بشدن،عشدم عوامل ژننیكی:

سوخت و ساز کامل چربی،تمایل زیاد به اسنفاده از 

 کربوهید ات از علل ژننیكی چاقی می باشند .

 بازی های کامپینوتری و اسنفشاده عوامل محیطی :

بیش از حد کودکان از گوشی و لب تاب و کشاهشش 

ساعشت د   2تحرك بدنی، تلوزیون دیدن بیش از 

  وز و گاها ساعت ها 

  کم کا ی غده تیرویشیشد،اخشنش لات بیما ی ها :

عض نی،بیما ی دیابت ،مشك ت هو مونی –عصبی 

 و ...

  عادات غذایی نامناسب 

 :زیان بز گ چاقی و اضافه وزن د  کودکان 
  : شانس بیشنر برای ابن  به بیما ی هاییی نظیر

عروقی ، سكنه ، دیابت ، انواع -بیما ی های قلبی

سرطان ها ، فشا  خون و بیما ی های کبدی  د  

 بز گسالی
 

اص   عادات و  فنا های تغذیه ایكشودکشان و 

 نوجوانان :
  فقط د  حالت نشسنه و د  یك مشكشان غشذا

 بخو ند

  غذا خو دن  ا همزمان با سایر فعالیت ها مانشنشد

 تماشای تلویزیون یا کناب خواندن انجام ندهند.

  همه غذاهای تمیه شده  ا سر میز وجلو  کشودك

 نگذا ید و به اندازه نیازش د  ظرف بكشید.

  مواد غذایی ناسالم مثل )نوشابه، چیپس ،پشفشك

 و ...(خریدا ی نكنید و به منزل نیاو ید.

  از میوه و سبزی تازه به عنوان مشیشان وعشده

 اسنفاده کنید.

  به کودکان آموزش دهید که غذا  ا آهسنه و بشا

 آ امش میل کنند.

  وعده های اصلی غذا  ا حذف نكنید.زیرا ناچشا ا

منجر به  یزه خوا ی خواهد شد و د   ششد 

 کودك تاثیر منفی خواهند داشت

  خرید مواد غذایی   ا همراه با کشودکشان و نشو

 جوانان انجام ندهید

 غذا  ا د  ظرف کوچكنر بكشید. 


