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پیشگفتار
ایجاد-جامعه-اي-که-جواناني-سالم-،-توانمند-و-پویا-درهمه-سطوح-جسمي،-رواني،-اجتماعي-
دارد-به-صورتي-که-این-جوانان-ازمعیارهاي-شیوه-زندگي-ایراني-ـ-اسلامي--نه-تنها-دردوره-جواني-
دوره- درتمام- موارد- این- به- وباعمل- باشند- آگاهي- خویش- وسالمندي- میانسالي- دردوره- بلكه-
عمربانشاط-وکارآمد-زندگي-سپري-نمایند،-جزو-رسالتهای-اصلي-و-مهم-اداره-سلامت-نوجوانان-

جوانان-ومدارس-دفتر-سلامت-جمعیت-خانواده-ومدارس-می-باشد.
مدیریت-سلامت-محوردرزمینه-ارایه-خدمت-به-نوجوانان-وجوانان-درراستاي-ارتقاي-کیفیت-
زندگي-این-گروه-سني-با-تاکید-براقدامات-پیشگیرانه-منطبق-با-فرهنگ-جامعه-ومتناسب-با-جنسیت-

مورد-نظرومشارکت-همه-جانبه-ایشان-ازارزش-های-سازمانی-ما-می-باشد.
به- این-گروه- متولي- نهادهاي- باهمه- درتعامل- استانداردهاییست-که- ارایه- ما- اصلي- وظیفه- -
دست-مي-آید-و-براي-هماهنگ--سازي-خدمات-قابل-ارایه-درنظام-سلامت-براي-این-گروه-مخاطب-

به-طورمستمرپایش-خواهد-شد.
وتصحیح- بازنگری- نیازازطریق- مورد- فرهنگي- وقالب-هاي- چارچوب-ها- به- دستیابی-
چارچوب-هاي-موجود-ومطالعه-چارچوب-هاي-استاندارد-جهاني-وبرداشت-مطابق-فرهنگ-خودي-
حمایت- که- ایجادمحیطی- باشد.- می- ومدارس- جوانان- نوجوانان- اداره-سلامت- استراتژیهای- جز-
های-لازمه-را-برای-ارتقا-سلامت-درجوانان-فراهم-مینماید-که-این-خود-ازطریق-اجراي--برنامه-خود-

مراقبتی-و-ارتقاء-شیوه-زندگي-ایراني-ـ-اسلامي--محقق-مي-شود.
به- فرد- که- است- هدفداري- و- آموخته-شده- آگاهانه،- فعالیت-هاي- و- اقدامات- خودمراقبتي-
این- - انجام-مي-دهد.- ارتقاي-سلامت-خود-و-خانواده-اش- تأمین،-حفظ-و- منظور-حفظ-حیات-و-
مقوله-از-مواردی-است-که-درراستای-توانمند-سازی-جامعه-از-اقدامات-موثری-محسوب-می-گردد.-
خودمراقبتي-قسمتي-از-زندگي-روزانه-مردم-و-شامل-مراقبتي-است-که-به-فرزندان،-خانواده،-
دوستان،-همسایگان-و-اجتماعات-محلي-نیز-گسترش-مي-یابد.-در-واقع-خودمراقبتي-شامل-اعمالي-
است-که-مردم-انجام-مي-دهند-تا-تندرست-بمانند،-از-سلامت-ذهني-و-جسمي-خود-نگهداري-کنند،-
کنند،-- پیشگیري- حوادث- یا- ها- بیماري- از- سازند،- برآورده- را- خود- رواني- و- اجتماعي- نیازهاي-
ناخوشي-ها-و-وضعیت-هاي-مزمن-را--بهبود-بخشند-و-نیز-از-سلامت-خود-بعد-از-بیماري-حاد-و-یا-
ترخیص-از-بیمارستان-حفاظت-کنند.-تخمین-زده-مي-شود-که-65-تا-85-درصد-همه-مراقبت-هاي-
سلامتي-به-وسیله-خود-شخص-و-خانواده-اش،-بدون-دخالت-متخصصان-صورت-مي-پذیرد-که-در-



آن-از-روش-هاي-سنتي-و-غیر-طبي-یا--معالجه-بیماری-با-اضداد-آن-استفاده-مي-شود.-
خودمراقبتي-در-برگیرنده-فعالیتهایي-مشتمل-بر-ارتقاي-سلامت،-پیشگیري-از-بیماري،-درمان-
بیماري-و-مصدومیتها-و-درمان-و-توان-بخشي-بیماري-هاي-مزمن-است.-تاثیر-خودمراقبتی-بر-بهبود-
پیامدهای-سلامت-و-کاهش-هزینه-ها-در-مطالعات-متعدد-به-اثبات-رسیده-است.-مع-الوصف-همین-
مطالعات-نشان-داده-اند-که-صِرفِ-تولید-محتوای-آموزشی-برای-بیماران-و-حتی-اجرای-دوره-های-

آموزشی-برای-آنان،-منجر-به-خودمراقبتی-نخواهد-گردید.
-اغلب-این-مطالعات-نشان-داده-اند-که-شكل-گیری-و-ارتقاء-کارکرد-خودمراقبتی-از-سوی-
بیماران-مستلزم-مداخلات-آموزشی-و-حمایتی-نظاممند-به-منظور-ارتقاء-دانش،-مهارتها،-و-اعتماد-
به-نفس-بیماران-جهت-مدیریت-مشكلات-سلامت-خود-می-باشد.-علاوه-بر-مداخلات-آموزشی-
وضعیت- منظم- ارزیابی- و- پایش- سلامت،- پیامدهای- برای- مشترک- گذاری- هدف- حمایتی،- و-
سلامت-و-شناسایی-پیشرفتها-و-مشكلات،-و-کمک-به-بیماران-برای-رفع-مسایل-و-مشكلات،-بخش-
لاینفک-این-رویكرد-نظاممند--می-باشد.-خود-مراقبتی-شامل-اعمالی-است-آموخته-شده-،آگاهانه-
وهدفدارکه-مردم-برای-خود-،فرزندان-وخانواده-اشان-انجام-می-دهند-تا-تندرست-و-سالم-بمانند.
این-بدین-معناست-که-بتوانند-از-سلامت-ذهنی-و-جسمی-خود-نگهداری-کنند-،-نیازهای-اجتماعی-
وروانی-خودرابرآورده-سازند،-ازبیماری-یا-حوادث-پیشگیری-کنندو-ناخوشی-ها-و-وضعیت-مزمن-
را-مراقبت-کنند-ونیز-بعد-از-بیماری-حاد-یا-ترخیص-از-بیمارستان-از-سلامت-خود-نگهداری-کنند.

خود-مراقبتی-شامل-موارد-زیر-است:---
ارزیابی- بیماری،- از- پیشگیری- -، سلامتی- ارتقای- -، اسلامي- ایراني-- زندگی- شیوه- ارتقای-

علائم-،-درمان-بیماری-وتوان-بخشی.
خودمراقبتی-بیشتر-به-معنای-تعامل--با-سیستم-مراقبت-از-سلامت-است-تا-استقلال-از-سیستم-مراقبت-
تخصصی-.خود-مراقبتی-بر-جنبه-هایی-که-تحت-کنترل--فرد-هستند-تمرکز-دارد-،-لذا-با-تقویت-این-
توانمندیها-می-توانیم-گام-مهمی-در-راستای-ارتقای-سلامتی-این-گروه-سنی-برداریم.-مجموعه-حاضر-به-

منظور-تقویت-توانمندیهای-شناختی-سلامتی-در-نوجوانان-و-جوانان-تهیه-و-تنظیم-گردیده-است.

دکتر-محمد-اسماعیل-مطلق
مدیرکل-سلامت-جمعیت،-خانواده-ومدارس



مقدمه:
هر-مقطعی-از-زندگی-را-می-توان-بر-مبنای-پاره-ای-از-موارد-همانند-عوامل-زیست-شناختی،-
روانی-و-اجتماعی-دسته-بندی-نمود.-در-این-میان-دوران-نوجوانی-یكی-از-مهم-ترین-و-سرنوشت-
-سازترین-دوران-زندگی-هر-فرد-است-که-سپری-کردن-موفق-آن،-تضمین-آینده-سالم-تری-را-به-
دنبال-خواهد-داشت.-دوره-نوجوانی-را-می-توان-دوره-انتقال-از-کودکی-به-بزرگسالی-دانست.--در-
این-دوره-نوجوان-تغییرات-مهم-و-سریعی-را-تجربه-می-کند.-از-جمله-این-تغییرات-می-توان-به-موارد-

زیر-اشاره-نمود:
تغییرات- این- بدن،-عامل-اصلی- برخی-هورمون-ها-در- فعالیت-- آغاز- تغییرات جسمانی:   

است-که-شامل-افزایش-قد-و-وزن،-تغییر-صدا،-پیدایش-خصوصیات-ثانویه-جنسی-و-...-است.
تغییرات هیجانی:-تغییرات-هیجانی-بر-اثر-تغییرات-جسمانی-از-جمله-تغییرات-هورمونی-به-
وجود-می-آید.-نوجوان-با-احساسات-و-عواطف-خاصی-مواجه-می-شود-که-پیش-تر-تجربه-چندانی-

در-مورد-آنها-نداشته-است.--
تغییرات اجتماعی: در-این-دوره-ارتباطات-و-روابط-اجتماعی-نوجوان-تغییر-می-کند-و-

نوجوان-بیشتر-تمایل-دارد-که-با-دوستان-و-همسالان-خود-باشد-و-در-جامعه-رفت-و-آمد-کند-.
برای-نوجوانان-توجه-به-این-نكته-ضروری-است-که-نوجوانی-خود-را-به-عنوان-دوران-طلایی-
به-کارگیری-شیوه- و- راستا-آگاهی- این- در- نمایند.- قلمداد- بزرگسالی- زندگی- های- پایه- ساختن-
های-زندگی-سالم-در-دوران-نوجوانی-ضمن-پیشگیری-از-مشكلات-جسمی،-روانی-و-اجتماعی-،-
زمینه-ساز-برخورد-مناسب-با-تغییرات-نوجوانی-را-نیز-فراهم-می-آورد.-در-این-دوران-لازم-است-
نوجوانان-بتوانند-ارتباط-های-سالم--با-همسالان-را-از-ارتباطات-ناسالم-تشخیص-دهند-و-در-این-زمینه-

از-مهارت-کافی-برخوردار-شوند.



به-همین-منظور-مجموعه-سه-جلدی-راهنمای-آموزشی-شیوه--های-زندگی-سالم-در-دوران-
نوجوانی-تهیه-شده-است.-در-این-مجموعه-نویسندگان-تلاش-نموده-اند-ضمن-آگاه-نمودن-نوجوانان-
از-علل-و-عوامل-ایجاد-کننده-شایعترین-مشكلات-این-دوران،-راهكارهایی-عملی-برای-هر-موضوع-
را-نیز-ارائه-نمایند.-توجه-به-این-نكته-ضروری-است-که-برخورداری-از-شیوه-زندگی-سالم-نیازمند--
است- امید- است.- طولانی- زمانی- مدت- در- اهمیت- با- ولی- اگرچه-کوچک- نكات- کارگیری- به-

مجموعه-حاضر-شما-را-در--دستیابی-به-این-اهداف--یاری-رساند.-
پدید آورندگان



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل اول
وزن متناسب با قد

رشد-و-بلوغ-�
مقدار-چربي-و-محاسبه-شاخص-توده-بدن-�
شاخص-توده-بدن--�
آگاهی-از-وزن-مناسب-�
وراثت-�
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وزن-متناسب-با-قد-من-،-چقدر-است؟-این-پرسش-،-یكي-از-متداول-ترین-سوالاتي-است-که-
نوجوانان،-همواره-آن-را-مطرح-مي-کنند.

براي- معمولاً- آن- پاسخ- ولي- مي-رسد.- نظر- به- ساده- سوال- اول-،-یک- نگاه- در- پرسش- این-
نوجوانان-ساده-نیست.-انسان-ها-دارای-بدن-های-متفاوتی-هستند-بنابراین--عدد-واحدی-براي-پاسخ-به-
این-سوال-نمی-توان-ارائه-نمود.-این-امر-حتي-در-میان-افرادی-که-دارای-قد-یا-سن-مشابهي-هستند-به-

سبب-تفاوت-در-ترکیب-اندام-ها-)وجود-چربی-یا-بافت-عضلانی-بیشتر(-نیز-صدق-می-کند.-

رشد و بلوغ
تمامي-افراد-بر-اساس-یک-الگوی--یكسان،--رشد-نمی-کنند-،-با-این-حال-نوجوانان-در-یک-
دوره-زماني،-دارای-رشد-سریع-تري-هستند.-در-دوران-بلوغ،-بدن-فرد-شروع-به-ساخت-و-تولید-
هورمون-مي-کند.-این-فرآیند-آغازی-برای--شروع-تغییرات-جسمانی--مانند-رشد-سریع-عضلاني-)-به-

ویژه-در-پسران(-و-جهش-در-افزایش-قد-و-وزن-)در-دختران-و-پسران(-محسوب-می-شود.
این-تغییرات-برای-چندین-سال-ادامه-پیدا-مي-کند.-یک-فرد-با-اندام-متوسط،-در-طول-دوران-
بلوغ--حدود-25-سانتیمتر--رشد-می-کند.-بیشتر-پسران-و-دختران-با-افزایش-سریع-وزن-در-طي-این-
دوران-روبه-رو-مي-شوند.-اندازه-عضلات،-میزان-چربي-و-حجم-استخوان-ها-افزایش-مي-یابد.-کلیه-

این-موارد-در-صورت-دارا-بودن-تناسب،-برای-تكمیل-رشد-بدن--لازم-هستند.
از-آنجا-که-زمان-شروع-دوران-بلوغ-در-برخی-افراد-از-8-سالگي-و-در-برخی-دیگر-از-14-

سالگي-آغاز-مي-شود،-بنابر-این-کاملًا-طبیعي-به-نظر-می-رسد-که-دو-نفر-با-سن-و-قد-مشابه،-وزن-
هاي-متفاوتي-داشته-باشند.-
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مقدار چربي و  محاسبه شاخص توده بدنی
محققان-تغذیه-راهي-ساده-و-مناسب-را-براي--سنجش-محدوده-وزن-سالم-و-متناسب-با-قد-
-BMI-)Body(-در-افراد-مختلف-پیشنهاد-می-نمایند.-به-این-روش،-اصطلاحاً-شاخص-توده-بدنی-یا
Mass-Index،-اطلاق-مي-شود.-شاخص-توده-بدنی-فرمولي-است-که-پزشكان-با-استفاده-از-آن-به-

متر(- )بر-حسب- قد- و- )بر-حسب-کیلوگرم(- بر-اساس-وزن- اشخاص- بدن- برآورد-تجمع-چربي-هاي-
با-استفاده-از-اندازه-هاي-وزن-و-قد،-نمره-شاخص-توده-بدنی-شخص- مي-پردازند.-در-این-فرمول-
لاغر،- نظر- مورد- فرد- که- دریافت- مي-توان- منحني،- روي- بر- عدد- این- انتقال- با- و- می-شود- تعیین-

متناسب-و-یا-چاق-است.-
)قد×قد(/-وزن-=-شاخص-توده-بدنی

دستیابي-به-شاخص-توده-بدنی-در-نوجوانان-اندکي-از-یافتن-آن-در-بالغین،-پیچیده-تر-است.-
نمودار-هاي-شاخص-توده-بدنی،-براي-نوجوانان-داراي-خطوط-صدک-است.-بدین-ترتیب-امكان-
مقایسه-این-شاخص-با-تعداد-زیادي-از-افراد-هم-سن-و-هم-جنس،-فراهم-خواهد-شد.-نمودار-هاي-
مختلفي-در-خصوص-شاخص-توده-بدنی-براي-دختران-و-پسران-زیر-بیست-سال-وجود-دارد.-در-
ابتدا-عدد-شاخص-توده-بدنی-فرد-بر-روي-نمودار-مرتبط-با-سن-و-جنسیت-وي،-منتقل-و-ترسیم-
مي-شود.-نوجواني-که-نمره-شاخص-توده-بدنی-آنها-در-صدک-50-قرار-دارد،-نزدیک-به-متوسط-
گروه-سني-خود-بوده-و-در-محدوده-وزني-سالم-هستند-)-بزرگتر-یا-مساوي-با-صدک-5-و-کمتر-
از-صدک-84(.-یک-نمره-شاخص-توده-بدن-مساوي-یا-بیشتر-از-85-ولي-کمتر-از-صدک-95-،-در-
محدوده-اضافه-وزن-قرار-مي-گیرد.-نوجواني-با-نمره-شاخص-توده-بدن-مساوي-یا-بیشتر-از-95،-در-

محدوده-چاقي-قرار-دارد.-داشتن-نمره-BMI-کمتر-از-صدک-5-،-نشانه-کم-وزن-بودن-است.

 

وزن متناسب با قد
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شاخص توده بدنی 
با-وجود-این-که-امكان-محاسبه-شاخص-توده-بدنی-توسط-هر-فرد،-وجود-دارد-با-این-حال-
بهتر-است-که-براي-انجام-این-کار-از-پزشک،-کارشناس-تغذیه--یا-یک-مربی-ورزش-کمک-بگیرید.-
آنها-بهتر-مي-توانند-در-درک-مفهوم-شاخص-توده-بدنی،-شما-را-یاري-کنند.-یک-پزشک،-علاوه-بر-
محاسبه-دقیق-نمره-شاخص-توده-بدنی،-مي-تواند-با-در-نظر-گرفتن-شرایط-بلوغ-نوجوان-و-بهره-گیري-

وزن متناسب با قد
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از-اندازه-گیري-هاي-قبلي،-عوامل-خطر-احتمالی-را-شناسایی-و-مشخص-نماید.-جلوگیري-از-بروز-
شرایط-نامطلوب-با-در-نظر-گرفتن-رژیم-هاي-غذایي-مناسب-و-تجویز-حرکات-ورزشي-لازم،-از-
جمله-اقدامات-پزشک-است-تا-بدین-ترتیب-نوجوان-در-معرض-خطر-افزایش-و-یا-کاهش-نامناسب-

وزن،-قرار-نگیرد.
نگاه-و-توجه-بیشتر-افراد-به-وزن---به-دلیل-داشتن-اندام-مناسب-است.-در-حالیكه-مشكلات-
ناشي-از--اضافه-وزن،-چه-در-افراد-بالغ-و-چه-در-نوجوانان،-تنها-به-تناسب-اندام-فرد-منحصر-نمی-شود-
و-مي-تواند-زمینه-ساز-ابتلا-به-بیماری-هایی-از-جمله-دیابت-و-فشار-خون-گردد.-داشتن-اضافه-وزن-
به-ویژه-در-دوران-نوجواني-ممكن-است-به-داشتن-اضافه-وزن-دائمي-در-بزرگسالي-منجر-گردد-
این-در-حالی-است-که-داشتن-اضافه-وزن-دائمي-در-بزرگسالي-نیز،-ابتلا-به-بیماری-های-خطرناکی-

همچون-بیماري-هاي-قلبي-را-افزایش-مي-دهد.
اگرچه-شاخص-توده-بدنی-مي-تواند-شاخص-و-نشانگر-خوبي-از-وضعیت-چربي-بدن-باشد،-
با-این-حال-استفاده-از-آن-در-برخی-از-افراد-با-محدودیت-هایی-همراه-است.-برخی-افراد-به-سبب-
اندام-تنومند-و-عضلات-زیاد-)و-نه-داشتن-چربي-بالا(-داراي-شاخص-توده-بدنی-بالایي-هستند.-از-
سوي-دیگر،-فردي-با-جثه-و-قد-کوتاه-هم،-ممكن-است-داراي-شاخص-توده-بدنی-نرمال-و-طبیعي-
بوده،-ولي-میزان-چربي-بدن-این-فرد-بیش-از-مقدار-طبیعی-باشد.-این-موارد-می-تواند-دلیل-دیگری-

برای-بررسی-شاخص-توده-بدنی-نوجوانان-توسط-افراد-متخصص-باشد.
اگر-فكر-مي-کنید-که-اضافه-وزن-دارید-و-یا-بیش-از-حد-لاغر-هستید،-پزشک-مي-تواند-با-
بررسي-شرایط،-به-شما-کمک--نماید-از-وزن-طبیعی-خود-آگاه-شوید-و-میزان-اضافه-یا-کمبود-وزن-
شما-را-برای-رسیدن-به-وزن-ایده-آل-تعیین--نماید.--اندازه-گیري-هاي-دقیق-و-متناوب-پزشک،-در-این-
راه-بهترین-نتیجه-را-به-دنبال-خواهد-داشت.-در-این-راه،-پزشک-به-طرح-برخي-سوالات-درباره-
وضعیت-سلامتي،-انجام-حرکات-ورزشي-و-عادات-غذاخوردن-شما-خواهد-پرداخت.-سوابق-و-
تاریخچه-فامیلي-و-خانوادگي-شما-از-جمله-سایر-سوالات-محتملی-است--که-ممكن-است-پرسیده-
شود.-پزشک-با-طرح-این-سوالات-به-صفاتي-که-به-ارث-برده-اید،-پي-خواهد-برد.-همین-صفات-
مي-توانند-دلایل-بلندي-یا-کوتاه-قدي-شما-باشند.-پزشک-با-کنار-هم-قرار-دادن-تمامي-موارد،-این-

نكته-را-در-خواهد-یافت-که-شما-با-مشكل-وزن-یا-رشد-نامتناسب،-روبه-رو-هستید-یا-خیر.
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اگر-وي-به-این-نتیجه-برسد-که-وزن-شما-در-محدوده-سالم-قرار-ندارد-،-با-ارائه-رژیم-غذایي-
و-یا-ارجاع-به-مشاور-تغذیه-و-همچنین-توصیه-هاي-ورزشي-مناسب-بر-اساس-نیازهاي-فردي،-شما-را-

در-رسیدن-به-شرایط-مناسب-یاري-خواهد-داد.-
پیگیري-موارد-تجویز-شده-توسط-پزشک-یا-متخصص-تغذیه-که-ویژه-ي-شما-طراحي-شده-اند،-
بسیار-مؤثرتر-از-رژیم-هاي-زیانباری-است-که-قصد-دارند-در-مدت-زمان-اندک-با-سوزانیدن-سریع-
کالري-ها،-وزن-متعادلي-براي-شما-فراهم-کنند.-نتیجه-نهایي-استفاده-از-این-رژیم-هاي،-کاهش-رشد-

بدني-و-وزن-خواهد-بود-،-اگرچه-این-کاهش-وزني-دوام-چندانی-نخواهد-داشت.
ممكن-است-شما-در-مورد-لاغر-بودن-خود-نگران-باشید.-بیشتر-نوجواناني-که-در-مقایسه-با-
سایر-دوستان-خود،-فكر-مي-کنند-که-وزن-کمتري-دارند-و-لاغرتر-هستند،-باید-به-این-امر-توجه-
کنند-که-برنامه-رشد-هر-نوجوان-در-طي-دوره-بلوغ-،-با-سایر-دوستان-و-هم-کلاسي-هاي-وي-متفاوت-
است-و-این-مقایسه-صحیح-نیست.-به-عبارت-دیگر،-میزان-رشد-دوران-بلوغ-نوجوانان-با-یكدیگر-
متفاوت-است.-بسیاري-از-نوجوانان-با-وزن-کم،-با-به-پایان-بردن-دوره-بلوغ-به-وزن-متناسب-خواهند-

رسید-و-در-طي-این-دوران-لازم-نیست-که-تلاش-خاصي-براي-افزایش-وزن،-انجام-دهند.
البته-در-موارد-اندکي-،-کمبود-وزن-ممكن-است-به-علت-وجود-مشكلاتی-در-فرد-ایجاد-شده-
باشد-و-نیازمند-درمان-است.-اگر-بیش-از-حد-احساس-خستگي-مي-کنید-یا-این-که-با-نشانه-هایي-نظیر-
سرفه،-درد-معده-،-اسهال--یا-مشكلات-مشابه-دیگري-روبه-رو-هستید-و-این-موارد-بیش-از-حدود-
دو-هفته-به-طول-انجامیده-است،-والدین-یا-پزشک-خود-را-مطلع-کنید-.-کمبود-وزن-در-بعضي-از-

نوجوانان-مي-تواند-به-علت-ابتلا-به-اختلالات-غذا-خوردن-نظیر-بي-اشتهایي-عصبی-باشد.

وراثت
وراثت،-نقش-عمده-اي-در-شكل-پذیري-اندام-و-وزن-اشخاص-دارد.-افراد-از-نژاد-هاي-مختلف،-
گروه-هاي-قومي-و-ملیت-هاي-گوناگون،-هر-کدام-به-نوعي-داراي-استعداد-خاصی-در-توزیع-چربي-
بدن-هستند.-بدین-معني-که-تجمع-چربي-در-نقاط-متفاوتي-از-بدن-آنها--شكل-مي-گیرد--یا--ترکیب-
بدني-آنها-از-نظر-مقادیر-استخوان-ها-و-عضلات-در-مقایسه-با-چربي-ها،-متفاوت-است.-ژن-ها-را-نباید-
عامل-نهایي-دانست.-مهم-نیست-که-ژن-هاي-شما-از-چه-کسي-به-شما--ارث-رسیده-است-،-بلكه-مهم-

وزن متناسب با قد
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اینست-که-با-تغذیه-و-رژیم-مناسب-و-در-کنار-آن-داشتن-فعالیت-بدنی-کافي،-مي-توانید-وزن-بدنتان-
را-در-محدوده-متناسب-طبیعي،-حفظ-و-نگهداری-کنید.-

در-یک-خانواده-،-تنها-ژن-ها-از-نسلی-به-نسل-دیگر-منتقل-نمی-شوند.-انتقال-عادات-نامناسب-
غذایي-و-عدم-تحرک-کافي،-از-دیگر-مواردی-هستند-که-در-فضاي-مشترک-خانه-و-محل-زندگي،-
در- رسیده- ارث- به- ژن-هاي- از- مؤثرتر- بسیار- مي-تواند- یاد-شده-،- موارد- مي-شود.- منتقل- راحتي- به-
تغییرات-وزن-افراد-نقش--ایفا-نماید.-اگر-در-خانواده-اي-غذاهاي-چرب-و-تنقلات-به-وفور-مصرف-
شود،-ورزش-و-تحرک-بدني-انجام-نشود-،-نوجواني-که-در-این-محیط-زندگي-مي-کند-نیز-خود-به-

خود،-مشمول-این-عادات-و-الگو-هاي-نامناسب-خواهد-شد.
-



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل دوم
وزن سالم

ورزش-منظم-�
افزایش-فعالیت-فیزیكی-�
عادات-غذایي-�
مقدار-مصرف-مواد-غذایی-�
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يكي از موارد مهم سلامتي ، داشتن وزن متعادلي است كه مناسب شما باشد. بهترين راه 
براي يافتن وزن متناسب، مشورت با پزشك يا متخصص تغذيه است كه مي تواند وزن شما را با 
هنجار هاي سالم مقايسه كرده و در رسيدن به اهداف واقع بينانه، به شما كمك نمايد. ضمن آن 
كه مهمترين نكته در رسيدن يا ماندن در يك وزن سالم، ورزش منظم و رعايت عادات غذايي 
مناسب است. برخی از افراد به اشتباه گمان مي كنند كه ورزش كردن و تغذيه مناسب، نياز به 
تلاش بسيار و برنامه ريزي بسيار دقيقی دارد. در واقع می توان گفت، بهترين راه براي به كار بردن 
اين نكات در زندگي، ايجاد تغييرات كوچكي است كه به تدريج تبديل به بخشي از زندگي 
روزمره ما خواهد شد. همگي ما در ايجاد تغييرات موفق بوده ايم، تغييراتي كه در حال حاضر در 
زندگي ما به امری عادی تبديل شده  اند. در ادامه مواردي مطرح شده است  كه براي ايجاد اين 

عادات سالم، راهنمای عملی و مناسبی هستند. 

ورزش منظم
بپردازند. فعاليت  به فعاليت هاي بدني  بيشتر  يا  به مدت 60 دقيقه  بايستي روزانه  نوجوانان 
بدنی را نمی توان هم معنی با انجام حركات پيچيده و يا حضور مداوم در باشگاه های ورزشی 
دانست. نكته قابل اهميت در انجام فعاليت های بدنی اينست كه در هفته بتوانيم توازن صحيحي 
از فعاليت هايی نظير حركات هوازي، قدرتي و انعطافی داشته باشيم و ورزش را به يك عادت 

تبديل كنيم و آن را در برنامه ريزي روزانه خودمان، قرار دهيم.
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در-صورتی-که-به-صورت-منظم-در-تمرین-ورزشی-خاصی-شرکت-مي-کنید،-مشكلي-در-
ورزش-کردن-به-مدت-یک-ساعت-در-روز-نخواهید-داشت.-با-این-حال-بسیاري-از-ما،-به-سبب-
اشتغال-به-فعالیت-های-مختلف،-اختصاص-60-دقیقه-از-اوقات-روزانه-به-ورزش،-برایمان-مدت-زمان-
طولاني-به-نظر-مي-رسد.-راه-حل-این-مشكل،-تقسیم-کردن-مدت-زمان-ورزش-به-زمان-هاي-کوتاهتر-
در-طول-روز-است.-همان-طور-که-با-خوردن-کمي-تنقلات-مي-توان-از-گرسنه-شدن-جلوگیري-
کرد،-داشتن-یک-ورزش-کوتاه-مدت-هم-مي-تواند-سطوح-انرژي-را-بالا-نگه-دارد.-بنابر-این-با-15-
دقیقه-زودتر-بیدار-شدن-و-انجام-حرکات-کششي،-مي-توان-روز-خوبي-را-آغاز-نمود.-15-دقیقه-پیاده-
روي-سریع-یا-دویدن-آرام-قبل-از-نهار،-مكمل-حرکات-نرمشي-صبح-خواهد-بود.-همین-کار-را-بعد-
از-مدرسه-دنبال-کنید-و-سعي-کنید-فاصله-بین-مدرسه-تا-خانه-را-پیاده-یا-با-دوچرخه-طي-نمایید.-از-
پله-ها-بالا-بروید-و-در-فواصل-بین-کلاس-هاي-خود-نیز-قدم-بزنید.-بدین-ترتیب-در-مجموع-موفق-

شده-اید-به-راحتي-60-دقیقه-تمرینات-روزانه-خود-را-به-انجام-برسانید.-

افزایش فعالیت فیزیکی
در-ادامه--نكاتی-در-مورد-افزایش-فعالیت-فیزیک-ذکر-شده-است-که-رعایت-این-موارد-به-

شما-توصیه-می-گردد:

وزن سالم
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1---از-امروز-قدم-زدن-در-فضای-آزاد-را-شروع-کنید.
2---به-جاي-استفاده-از-آسانسور،-از-پله-ها-استفاده-کنید.

به-جاي-استفاده-از-وسایل-نقلیه،-از-دوچرخه-استفاده-کنید-و-یا-در-فاصله-های-کوتاه-تر-پیاده-روی- ---3
کنید.

4---زمان-هاي-تماشاي-تلویزیون-،-کار-با-کامپیوتر-و-بازي-هاي-ویدئویي-را-محدود-کنید.
5---ورزش-مورد-علاقه-خود-را-انتخاب-کرده-و-به-انجام-آن-بپردازید.-

و- بیشتر- تنفس- قلب،- ضربان- افزایش- سبب- شما،- فیزیكی- فعالیت-هاي- که- شوید- 6---مطمئن-
ایجاد-تعریق-می--گردد.

عادات غذایي
داشتن-عادات-غذایی-خوب-به-منزله-گرفتن-رژیم-غذایی-نیست.-در-واقع،-مطالعات-نشان-
داده-اند-که-رژیم-هاي-غذایي-معمولاً-نه-تنها-کارساز-نبوده-بلكه-دارای-اثرات-معكوس-نیز-هستند--
باز- به-مقداري-بیش-از-زمان-شروع-رژیم-غذایی،- و-در-فاصله-زماني-کوتاه،-وزن-رژیم-گیرنده-
می-توان- را- رژیم-های-غذایی- این- اثربخشی- و- عوامل-عدم-کارآیی- مهمترین- از- یكي- مي-گردد.-
به-تفكیک-مواد-غذایی-به-صورت-"خوب"-و-"بد"-دانست.-در-حالي-که-واقعیت-این-است-که-
در-صورت-رعایت-اعتدال،-کلیه-مواد-غذایی-ارزشمند-هستند.-رژیم-هاي-غذایي-باعث-مي-شوند-
که-افراد-خود-را-از-برخی-مواد-غذایی-خاص-محروم-کنند.-این-عمل-سبب-مي-شود-که-احساس-
محرومیت-در-شخص-به-وجود-آمده-و-بدن-از-پاره-اي-مواد-مغذي،-تهي-گردد.-این-درحالی-است-

که-رژیم-غذایی-نوجوانان-نیازمند--تنوع-غذایي-است.
بهترین-راه-براي-باقی-ماندن-در-یک-وزن-سالم-)یا-از-دست-دادن-وزن-در-صورت-نیاز-(،-این-
است-که-در-طول-روز-از-غذاهای-مناسبی-استفاده-کنید-.-براي-برخي-از-ما،-این-بدان-معني-است-که-

طرز-فكر-خود-را-در-مورد-مواد-غذایي-تغییر-دهیم.-

مقدار مصرف مواد غذایی 
امروزه-مردم-بیش-از-آنچه-در-قدیم-غذا-مي-خوردند-و-بیش-از-آن-مقداري-که-نیاز-دارند-،-
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آنچه- از- بیشتري- کالري-هاي- پیوسته- به-صورت- آنها- که- است- معني- بدان- این- مي-خوردند.- غذا-
مي-سوزانند،-به-بدن-خود-وارد-مي-کنند-.-متأسفانه-بیشتر-ما،-این-واقعیت-را-"-که-بیش-از-حد-غذا-

مي-خوریم-چون-به-لقمه-ها-و-تكه-هاي-بزرگ-عادت-کرده-ایم"---درک-نمي-کنیم.
افرادي-که-به-طور-مداوم-پر-خوري-مي-کنند،-به-طور-معمول-اضافه-وزن-پیدا-خواهند-نمود.-
این-امر-تنها-یكی-از-ابعاد-این-مسئله-را-نشان-می-دهد-،-در-حالی-که-خطر-جدی-،-بروز-مشكلات-
-،2 نوع- دیابت- بالا،- کلسترول- بالا،- خون- فشار- نظیر:- )مواردي- است- فرد- براي- پزشكي- عدیده-

مشكلات-استخواني،-مشكلات-تنفسي،-اختلال-در-خواب-و-در-مواردی-افسردگي(.-
غذایی- مواد- شده- توصیه- مقادیر- و- غذایي- وعده-هاي- اندازه- عامل،- دو- رعایت- و- آگاهی-

مختلف-را-می-توان-به-غذا-خوردن-هوشمند-تعبیر-کرد.-

 مقدار وعده هاي غذایي ½
اطلاعات- بخش- و- بیندازید- شده- بسته-بندي- غذایي- محصولات- روي- برچسب-هاي- به- نگاهي-
غذایي-را-مطالعه-کنید.-بر-خلاف-باور-عموم،-مقادیر-ذکر-شده-،-میزان-غذای-مصرفی-شما-را-نشان-
نمی-دهد.-این-مقادیر-تنها-راهنمایي-براي-مصرف-کننده-است-که-بداند-با-خوردن-مقدار-خاصي-از-
آن-ماده-غذایي-چه-مقدار-کالري،-مواد-مغذي،-چربي،-قند-و-نمک-دریافت-مي-کند.-برخی-مواد-
غذایی-مانند-سبزیجات-را-حتي-مي-توان-بیش-از-مقادیر-توصیه-شده-مصرف-نمود.-اما-زماني-که-
نوبت-به-غذا-هاي-پر-کالري،-شیرین-یا-چرب-مي-رسد،-مصرف-زیاد-این-گونه-مواد-غذایی-ممكن-

است-سلامتی-شما-را-به-خطر-بیاندازد.

 مقادیر  توصیه شده مواد غذایی  ½
برچسب-های-روی-محصولات-غذایی-به-شما-مي-گویند-که-با-مصرف-آنها-،-چه-مقدار-مواد-غذایي-
دریافت-خواهید-کرد.-این-مقادیر-به-شما-نمي-گویند-که-چه-نوع-غذا-هایي-را-براي-سلامتی-خود-نیاز-
دارید.-بدین-منظور-محققان-و-سازمان-های-بین-المللی-تغذیه-برنامه-"بشقاب-غذایي-من"-را-مطرح-
کرده-اند.-بشقاب-غذایي-به-چهار-بخش-میوه-ها،-سبزیجات،-غلات-و-پروتئین-تقسیم-شده-است-که-
با-قرار-گرفتن-مواد-لبني-در-کنار-آن،-جمعا-5-گروه-غذایي-را-شامل-می-شود.-در-فصل6-به-صورت-

جامع-در-خصوص-چگونگی-استفاده-از-"بشقاب-غذایي-من"-اشاره-شده-است.--

وزن سالم
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پنج راه براي رسیدن )یا حفظ( وزن سالم
رژیم-هاي-غذایي-روش-های-دائمي-براي-کاهش-یا-حفظ-وزن-نیستند.-دلیل-آن-هم-اینست-
که-آنها-تنها-سبب-ایجاد-الگوهاي-غذایي-موقت-می-شوند-و-در-نتیجه،-نتایج-این-رژیم-هاي-غذایي-
نیز-موقتي-خواهد-بود.-بیشتر-افرادي-که-از-رژیم-های-غذایی-خاصی-پیروی-می-کنند،-با-بازگشت-به-
عادات-غذایی-خود،-به-سرعت-وزن-از-دست-رفته-را-به-دست-مي-آورند.-بنابر-این-بهترین-راه-براي-
کاهش-وزن،-ایجاد-یک-روش-طبیعي-خواهد-بود.-از-دست-دادن-وزن-تنها-زماني-موفقیت-آمیز-
خواهد-بود-که-افراد-عادات-جدید-سالم-را-جایگزین-عادت-هاي-قدیمي-ناسالم-خود-کنند.-در-این-

راستا-به-5-راه،-اشاره-شده-است:
1- ورزش كنید.

فعالیت-هاي-بدني-منظم،-باعث-سوزانیدن-کالري-و-ساختن-عضلات-مي-شوند.-هر-دوي-این-
موارد-علاوه-بر-کمک-به-داشتن-اندام-متناسب،-در-رسیدن-به-وزن-متعادل-نیز-کارساز-هستند.-قدم-
زدن،-دوچرخه-سواری-یا-انجام-کارهایي-که-باعث-افزایش-سطح-فعالیت-هاي-روزانه-شما-شوند،-
مقدار- به-سوزانیدن- تمایل- اگر- نمایند.- برطرف- بدنی- فعالیت-های- انجام- به- را- نیاز-شما- مي-توانند-
بیشتري-کالري-دارید،-لازم-است-شدت-تمرینات-خود-را-افزایش-دهید-و-با-انجام-پاره-اي-حرکات-

قدرتي،-به-ساختن-عضلات-خود-کمک-کنید.-
2-  زمان استفاده از رایانه و تلوزیون را كاهش دهید .

روي- بر- تمرکز- افزایش- بدنی،- فعالیت-های- انجام- برای- افراد- وقت- دلایل-کمبود- از- یكي-
است- است.--لازم- ویدئویي- بازي--هاي- یا- و- رایانه- تلویزیون-،- نظیر- دستگاه-هایي- نمایش- صفحات-
زمان-اختصاص-داده-شده-به-این-گونه-فعالیت-ها-را-به-کمتر-از-2-ساعت-در-روز-محدود-کنید.--

3- به اندازه و تعداد لقمه هاي خود توجه كنید. 

تعداد-لقمه-هاي-بیشتر-سبب-جذب-مواد-بیشتر-و-در-نتیجه،-چاقي-خواهد-شد.-یكي-دیگر-از-
عوامل-کلیدي-در-افزایش-وزن،-استفاده-افراد-از-نوشابه-هاي-شیرین-است.-بنابر-این-سعي-کنید-این-

عادت-را-ترک-کرده-و-به-جای-آن-ها-به-مصرف-آب-و-یا-شیر-کم-چرب-روی-آورید.-
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4- روزانه حداقل پنج وعده میوه و سبزي بخورید. 

میوه-ها--و-سبزیجات-تنها-حاوي-ویتامین-و-مواد-معدني-نیستند.-این-گروه-های-غذایی-علاوه-
بر-دارا-بودن-مقادیر-قابل-توجه-فیبر-،-سبب-پر-شدن-فضای-معده-نیز-می-شوند.-زماني-که-این-فضا-با-
میوه-و-سبزیجات-پر-شود،-احتمال-کمتري-وجود-خواهد-داشت-که-به-پرخوري-بپردازیم-و-به-سراغ-

غذاهاي-پر-کالري-برویم.
5--صبحانه-را-فراموش-نكنید.

-صبحانه،-زمان-شروع-سوزاندن-کالري-در-متابولیسم-بدن-و-آغاز-تأمین-انرژي-براي-انجام-کارهاي-
روزانه-است.-افرادي-که-صبحانه-را-از-برنامه-غذایي-خود-حذف-مي-کنند،-خیلي-زود-گرسنه-مي-شوند.-

بنابراین-این-افراد-در-طول-روز-بیشتر-غذا-مي-خورند-و-در-نتیجه-کالري-بیشتري-دریافت-مي-کنند.-

وزن سالم



یادداشت



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل سوم
رژیم غذایی

چگونه-مي-توان-به-طور-سالم-وزن-کم-کرد؟-�
راه-هاي-عالي-براي-یافتن-سلامت-خوب-�
علایم-خطر-رژیم-های-غذایي-�
نكات-هشدار-دهنده-در-رژیم-هاي-غذایی-جدید-�
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-اگر-لازم-باشد-وزن-خود-را-کاهش-دهید،-بهبود-عادات-غذایي-و-ورزش-نسبت-به-هر-رژیم-
غذایي-دیگر-به-شما-بیشتر-کمک-خواهد-کرد.

چگونه مي توان به طور سالم وزن خود را كاهش داد؟
در-دوران-نوجوانی-رژیم-گرفتن-مي-تواند-خطرناک-باشد-زیرا-شما-مقادیر-لازم-مواد-مغذي-و-
انواع-لازم-آنها-را-به-دست-نمي-آورید-و-این-باعث-کمبود-رشد-و-دیگر-مشكلات-سلامتي-مي-شود.-
البته-خوردن-وعده-هاي-غذایي-سالم-و-میان-وعده-به-همراه-میزان-ورزش-مناسب-مي-تواند-به-شما-
در-کاهش-وزن-و-احتمالاً-رشد-همزمان-کمک-کند.-براي-بسیاری-از-افراد،-تنها-فعال-بودن-به-آنها-
کمک-مي-کند-بدون-تغییر-در-مواد-غذایی-مصرفی-،-وزن-کم-کنند.-ورزش-منظم-نیز-به-آنها-کمک-
مي-کند-احساس-سلامت-بیشتري-نمایند-و-حس-بهتري-در-مورد-خود-داشته-باشند.-بهترین-راه-استفاده-
از-رژیم-های-غذایی-این-است-که-به-اندازه-کافي-انواع-مواد-غذایي-را-برای--برآورد-نیازهاي-بدن-خود-
مصرف-کنید.-سعي-کنید-بیشتر-میو-ه-و-سبزیجات-بخورید،-گوشت-هاي-پرچرب،-غذاهاي-سرخ-
کردني-و-شیریني-ها-را-کاهش-دهید-و-به-جاي-نوشیدني-هاي-قندي،-آب-بنوشید.-اگر-در-مورد-اندازه-
بدن-خود-نگران-هستید-یا-فكر-مي-کنید-باید-وزن-کم-کنید،-با-پزشک-یا-متخصص-تغذیه-مشاوره-
کنید،-این-امر-ممكن-است-به-شما-این-اطمینان-را-بدهد-که-وزن-سالمي-دارید.-یا-اگر-اضافه-وزن-

دارید،-او-مي-تواند-بهترین-راه-را-براي-شما-به-منظور-رسیدن-به-وزن-سالم-تعیین-کند.

بهبود عادات غذایی در شیوه زندگی
اگر-شما-بخواهید-عادات-تغذیه-ای-خود-را-تغییر-دهید،-در-ادامه-نكاتی-ارائه-شده-است:

شیر-بنوشید،-به-ویژه--شیر-کم-چرب-.-خیلي-از-نوجوانان-فكر-مي-کنند-شیر-نسبت-به-دیگر-نوشیدني-ها--�
کالري-بیشتري-دارد.-یک-لیوان-شیر-کم-چرب-تنها-80-کالري--دارد-و-دارای--پروتئین-و-کلسیم-
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است.-در-حالیكه-یک-قوطي-نوشابه-150-کالري-انرژی-دارد-و--فاقد-مواد-مغذي-است.-
مواد-غذایي-متنوع-از-جمله-میوه-و-سبزیجات-مصرف-نمایید.--�

آب-زیادي-بنوشید.-�
مواد-غذایي-پروتئین-دار-و-فاقد-چربي-)مانند-جوجه،-ماهي،-سویا-و-گوشت-بدون-چربي(--�

مصرف-نمایید.--
غلات-کامل-که-حاوی-فیبر،-ویتامین-B-و-آهن-هستند-مصرف-نمایید-)مانند-نان-گندم-کامل(.-�

رژیم غذایی
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صبحانه-بخورید.-مطالعات-نشان-مي-دهد-افرادي-که-صبحانه-مي-خورند-در-مدرسه-از-دقت--�
بالاتری-برخوردار-هستند.

تعداد-و-مقدار-مصرف-غذاهای-فست-فود-را-کاهش-دهید.-�
به--� از-رژیم-هاي-غذایي-موقت-دوري-کنید-.-شما-ممكن-است-چند-کیلوگرم-وزن-خود-را-

صورت-موقت-کاهش-دهید،-ولی-ممكن-است-با-برگشت-به-شیوه-معمول--خود-دوباره-به-
وزن-اول-بر-گردید.

از-نگاه-کردن-به-مواد-غذایي-به-عنوان-غذاي-خوب-یا-بد-اجتناب-کنید-و-هرگز-یک-گروه--�
غذایی-را-از-رژیم-غذایی-خود-حذف-نكنید-این-کار-ممكن-است-سبب-شود-مواد-مغذي-

مهمي-مانند-کلسیم-را-از-دست-بدهید.
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علایم خطر رژیم های غذایی
چگونه-می-توان-پی-برد-که-رژیم-غذایي-شما-مناسب-نیست-و-از-کنترل-خارج-شده-است؟-

علایم-اخطار-دهنده-عبارتند-از:
ادامه-رژیم-غذایي،-حتي-در-صورت-نداشتن-اضافه-وزن-�
علایم-جسمي-مانند-ضعف،-سردرد-یا-سرگیجه-�
دوري-از-خانواده-و-دوستان-�
عملكرد-ضعیف-در-مدرسه-�
تفكر-در-مورد-غذا-به-طور-تمام-وقت-�
غذا-خوردن-در-خلوت-�
ترس-از-غذا-�
پوشیدن-لباس-گشاد-به-عنوان-راهي-براي-پنهان-کردن-لاغري-�
استفراغ-کردن-بعد-از-وعده-هاي-غذایي-یا-استفاده-از--مسهل-ها-�

اگر-شما-یا-فرد-دیگری-که-مي-شناسید،-یكي-از-این-علایم-یاد-شده-را-نشان-می-دهد،-با-دکتر-
یا-یک-فرد-مطمئن-صحبت-کنید.-رژیم-گرفتن-و-کنترل-وزن-مي-تواند-زندگي-شما-را-تحت-تأثیر-
قرار-دهد.-با-پذیرش-بدن-خود-و-انتخاب-گزینه-هاي-سالم،-مي-توانید-وزن-خود-ر-ا-کنترل-کنید-و-

همزمان-از-زندگي-لذت-ببرید.

نکات هشدار دهنده در رژیم هاي غذایی جدید
بسیاري-از-رژیم-هاي-غذایی-،-از-تمایل-ما-براي-کاهش-سریع-وزن-،-استفاده-مي-کنند.-متأسفانه،-
رژیم-هاي-غذایي-سریع،-کارساز-نیستند.-در-ادامه-به-نكاتی-در-خصوص-رژیم-های-غذایی-نامناسب-
اشاره-شده-است-که-نشان-مي-دهد-این-گونه-رژیم-هاي-غذایي-علاوه-بر-عدم-کارآیی-و-اثر-بخشی،-

دارای-اثرات-مضر-بر-بدن-نیز-هستند.-
1--رژیم-هاي-غذایي-بر-اساس-حذف-شدید-کالري-ها.-رژیم-هاي-غذایي-از-نوع-گرسنگي-شدید-
که-بیشتر-شبیه-روزه-گرفتن-هستند،-مدعی-رسیدن-سریع-به-نتیجه-مطلوب-هستند.-ولي-باید-به-
این-نكته-توجه-کرد-که-بدن-ما-براي-از-دست-دادن-سریع-وزن،-طراحي-نشده-است.-در-واقع،-

رژیم غذایی
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پزشكان-بر-این-باورند-که-تقریباً-غیر-ممكن-است-که-یک-فرد-سالم-و-داراي-سطح-فعالیت-
متوسط،-بیش-از-یک-تا-یک-و-نیم-کیلوگرم-چربي-واقعي-خود-را-در-مدت-یک-هفته،-کاهش-
دهد.-در-این-رژیم-های-غذایی-ترفندي-نهفته-است-بدین-ترتیب-که-این-گونه-رژیم-هاي-کم-
کالري،-بر-واکنش-طبیعي-بدن-در-برابر-گرسنگي-یعنی-کم-کردن-آب-بدن-)نه-چربي-هاي-آن(-
تكیه-مي-کنند.-در-این-حالت-بلافاصله-با-شروع-مجدد-استفاده-از-عادات-غذایي-طبیعي،-همانند-
یک-اسفنج،-بدن-آب-از-دست-داده-را-جذب-مي-نماید-و-وزن-بدن-مجددا-افزایش-می-یابد.-

موارد- این- ویژه.- و-سبزي-هاي- پودر- بر-اساس-مصرف-قرص،- پایه-گذاري-شده- رژیم-هاي- --2
معمولاً-ادعاهایی-غیر-واقعی-برای-کسب-منفعت-بیشتر-هستند.-بسیاري-از-قرص-هاي-رژیمي-
حاوي-مواد-مسهل-و-مواد-دیورتیک-هستند-که-بدن-را-به-دفع-بیش-از-حد-مجاز-آب-مجبور-
مي-سازند.-این-رژیم-ها-نیز-همانند-رژیم-هاي-غذایي-محدود-کننده-کالري،-آب-بدن-فرد-را-
کاهش-می-دهند.-برخی-از-مكمل-ها-مدعی-هستند-که-سرعت-سوخت-و-ساز-را-افزایش-داده،-
اشتها-را-سرکوب-کرده-و-از-جذب-چربي-ها،-قند-ها-و-کربوهیدرات-ها-جلوگیري-مي-کنند.-
براي-بسیاري-از-این-مكمل-ها،-تحقیقات-علمي-قابل-اعتمادي-وجود-ندارد.-پزشكان-بر-این-
باورند-که-استفاده-از-این-مكمل-ها-براي-نوجوانان-مخاطره-آمیز-است-به-این-دلیل-که-تأثیر-

این-مواد-در-بدن-هاي-در-حال-رشد،-شناخته-شده-نیست.
3--برخی-از-رژیم-غذایي-شما-را-مجبور-به-خوردن-غذاهاي-خاص-یا-ترکیبات-غذایي-خاص-
از-غذاهاي-خاص،- ترکیبي- ندارد-که- اعتمادي-وجود- قابل- علمي- هیچ-مدرک- مي-نماید.-
می-تواند-در-کاهش-یا-افزایش-وزن-مؤثر-واقع-شود.-محدود-کردن-نوع-غذای-مصرفی،-بدان-
معناست-که-ممكن-است-بدن-شما-قادر-به-تأمین-کلیه-مواد-غذایی-مورد-نیاز-خود-نباشد.-

4--برخی-از-رژیم-های-غذایي-باعث-قطع-کامل-مصرف-چربي،-قند-و-کربوهیدرات-می-شود.-
محروم-کردن-بدن-از-گروه-هاي-مواد-غذایي-مورد-نیاز،-ایده-مناسبی-نیست،-به-ویژه-زمانی-
که-افراد-در-سنین-رشد-قرار-دارند-.-بهتر-است--به-جاي-خوردن-یک-وعده-کامل-غذایي،-به-

خوردن-مقدار-کمتري-بسنده-کنیم-.-
5--برخ-از-رژیم-های-غذایي-باعث-مي-شوند-که-شما-از-وعده-هاي-غذایي-بپرهیزید-و-یا-آنها-را-
با-نوشیدني-ها-و-غذاهاي-خاص،-تعویض-کنید.-این-گونه-رژیم-ها-که-استفاده-از-گروه-هاي-
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عدم- باعث- مي-کنند،- تعیین- آنها- براي- جایگزیني- یا- مي-کنند- ممنوع- را- مشخصي- غذایي-
دریافت-مواد-مورد-نیاز-بدن-مي-شوند.-

كاهش وزن
از-دست-دادن-وزن-موضوع-پیچیده-ای-است.-بسیاري-از-مردم-از-وزن-فعلي-خود-ناراضي-
هستند-ولي-بیشتر-آنها-نمي-دانند-چگونه-آن-را-تغییر-دهند.-شاید-بخواهید-شبیه-یک-مدل،-ورزشكار--
یا-هنرپیشه-هایي-که-تصاویرشان-را-در-روزنامه-ها-یا-تلویزیون-دیده-اید،-به-نظر-برسید.--باید-بدانید-

هیچ-رژیم-یا-داروي-جادویي-وجود-ندارد-که-شما-را-شبیه-فرد-دیگري-نماید.

نکاتي برای موفقیت در كاهش وزن 
با-توجه-به-موارد-ذکر-شده-می-توان-نتیجه-گرفت-که-بهترین-استراتژي-مدیریت-وزن،-شامل-
مواردی-است-که-مي-توان-براي-تمام-طول-زندگی-نگهداری-و-رعایت-نمود.-برای-این-منظور،-

سعي-نموده-ایم-که-پیشنهادات-ذکر-شده-در-نهایت-سادگي،-ارائه-شوند:
تبدیل-موضوع-به-یک-مسئله-خانوادگي.-از-مادر-یا-پدر-خود-بخواهید-که-در-این-راستا،-به--�

شما-کمک-کنند-و-در-ایجاد-تغییرات-در-رژیم-غذایي-و-شیوه-زندگي،-حمایت-هاي-لازم-را-
اعمال-نمایند.-در-نهایت،-این-مسئله-به-نفع-تمامي-خانواده-خواهد-بود.-نوجواناني-که-در-این-
راه-از-حمایت-خانواده-هایشان،-برخوردار-هستند-نتایج-بهتري-در-اجراي-برنامه-هاي-مدیریت-
وزنشان-خواهند-داشت.-به-یاد-داشته-باشید-که-همگي-شما-با-هم-و-به-صورت-کاملا-دوستانه،-
این-موضوع-را-دنبال-کنید-چون-تبدیل-کاهش-وزن-به-نوعي-رقابت،-فاجعه-بار-خواهد-شد.

به-نوشیدني-هایی-که-می-خورید-توجه-کنید.-جالب--است-بدانید-که-چه-مقدار-کالري-اضافي--�
به-صورت-روزانه-مصرف-مي-کنید،- در-نوشابه،-آب-میوه-و-سایر-نوشیدني-هاي-مشابه-که-
وجود-دارد-.-براي-مثال-با-حذف-یک-نوشابه-از-لیست-نوشیدنی-های-مصرفي-روزانه-خود،-به-
راحتي-150-کالري-یا-بیشتر-را-حذف-کرده-اید.-از-آب-یا-دیگر-نوشابه-هاي-بدون-قند-براي-
رفع-تشنگي-خود-استفاده-کنید-و--آب-میوه-هاي-شیرین-نیز-مصرف-نكنید-.-استفاده-از-شیر-کم-

چرب--مي-تواند-ایده-خوبي-باشد.

رژیم غذایی
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با-تغییرات-کوچک-آغاز-نمایید.-تغییرات-کوچک-به-مراتب-آسان-تر-هستند.-سعي-کنید-لقمه-هاي--�
خود-را-کوچک-تر-و-تعداد-آنان-را-کمتر-کنید.-براي-یک-هفته،-نوشابه-را-کنار-بگذارید-و-به-

تدریج-سعي-کنید-غذاهاي-سالم-تر-و-در-کنار-آن،-ورزش-را-به-زندگي-خود-وارد-کنید.
زماني-که-سیر-هستید،-غذا-نخورید.-بسیاري-از-مردم-زماني-که-بي-حوصله،-خسته-،-تنها-یا--�

پر-تنش-هستند،-غذا-مي-خورند.-برخی-افراد-نیز-علیرغم-سیر-شدن،-کماکان-به-خوردن-غذا-
ادامه-مي-دهند.-حدود-بیست-دقیقه-طول-مي-کشد-تا-مغز-شما،-پر-بودن-معده-را-تشخیص-دهد.-
بنابر-این-بهتر-است-غذا-را-با-آرامش-میل-کنید-تا-از-خوردن-بیش-از-حد،-جلوگیري-شود.-
زماني-که-احساس-ناراحتي-یا-خستگي-مي-کنید،-از-خوردن-غذا-اجتناب-کنید.-در-این-گونه-
مواقع،-سعي-کنید-خود-را-به-کار-دیگري-مشغول-سازید.-اگر-عادت-به-پرخوری--یا--انجام-
سایر-رفتارهای-ناسالم-غذایی-دارید-،-پزشک--یا-متخصص-تغذیه-مي-توانند-در-اصلاح-این-

موارد-،-به-شما-کمک-کنند.
مواد-غذایی-را-در-وعده-های-بیشتر-و-به-مقدار-کمتر-مصرف-کنید.-بسیاري-افراد-دریافته-اند--�

انتخاب-سالم-وعده-هاي- در- میان-وعده-کوچک-در-طي-روز،-مي-تواند- که-خوردن-چند-
غذایي-به-آنها-کمک-کند.-همراه-داشتن-تنقلات-سالم-)انواع-میوه-و-خشكبار(،-به-شما-در-
اضافه-نمودن-میان-وعده-های-سالم-در-برنامه-غذایي-کمک-مي-کند.-افزودن-تنقلات-سالم-
و-کمتر-خوردن،-سبب-مي-شود-زماني-که-بر-سر-سفره-قرار-دارید،-بدون-هر-گونه-احساس-
محرومیت،-کالري-کمتري-مصرف-نمایید.-مواد-غذایي-نامناسب-را-از-برنامه-غذایی-خود-
و- میوه- وعده- پنج- نمایید.-صرف- جایگزین- سبزیجات،- و- میوه- با- را- آنها- و- کنید- حذف-
سبزیجات-در-روز،-نه-تنها-ایده-خوبي-براي-کاهش-وزن-است،-بلكه-در-سلامت-قلب-و-سایر-

اعضای-بدن-شما-نیز-مؤثر-خواهد-بود.-
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در-جوامع-امروزی،-بیشتر-مردم-فكر-مي-کنند-که--داشتن-اضافه-وزن-تنها-یک-موضوع-مربوط-
بر-- جدي- طور- به- مي-تواند- زیرا- است- پزشكي- نگراني- یک- وزن- اضافه- اما- است.- بدن- ظاهر- به-
سلامت-فرد-تأثیر-گذار-باشد.-مشكلات-ناشی-از-اضافه-وزن-فراتر-از-بیماری-های-شناخته-شده-ای-
مانند-دیابت-و-بیماري-قلبي-و-عروقی-است.--اضافه-وزن-مي-تواند-همچنین-بر-مفاصل-فرد،-تنفس،-
بر-کل-کیفیت- اضافه-وزن-مي-تواند- این- بنابر- بگذارد.- تأثیر- انرژي- و-خو-و-سطح- خواب،-خلق-

زندگي-فرد-تأثیر-گذار-باشد.

رژیم غذایی



یادداشت



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  چهارم
اضافه وزن 

اضافه-وزن-�
چرا-افراد-اضافه-وزن-پیدا-مي-کنند.-�
مشكلات-سلامتي-اضافه-وزن-�
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اضافه وزن
وقتي-افراد-بیش-از-مقدار-مورد-نیاز-کالري-دریافت-نمایند،-بدن-آنها-این-مازاد-کالري-را-به-
صورت-چربي-ذخیره-مي-کند.-یک-کیلو-چربي-اضافه-براي-اکثر-افراد-خطري-ندارد-اما-هنگامی-
افراد-تشكیل- این- از-بیش--چربي-در-بدن- یابد،-بیش- ادامه- این-عدم-تعادل-در-میزان-کالری- که-
مي-شود.-در-نهایت،-بدن-به-نقطه-اي-مي-رسد-که-این-میزان-چربي-زیاد-مي-تواند-بر-سلامت-فرد-تأثیر-
منفي-بگذارد.-پزشكان-از-عبارت-اضافه-وزن-یا-چاقي--زمانی-استفاده-مي-کنند-که-فرد-در-بالاترین-
خطر-افزایش-مشكلات-سلامت-مرتبط-با-وزن--باشد.-همانطور-که-احتمالاً-شنیده-اید،-تعداد-افراد-
را- وضعیت- این- متخصصان- است.- داشته- رشد-چشم-گیری- به-گذشته- نسبت- وزن- اضافه- دارای-
اپیدمي-چاقي-مي-نامند.-این-مشكل-سلامتي-بر-افراد-جوان-مانند-بزرگسالان-تأثیر-مي-گذارد-،-یک-

سوم-کودکان-و-نوجوانان-بین-2-تا-19-سال-چاق-هستند-یا-اضافه-وزن-دارند.-

چرا افراد اضافه وزن پیدا مي كنند.
چاقي-در-خانواده-ها-رو-به-افزایش-است.-بعضي-افراد-از-نظر-ژنتیكي-آسان-تر-چاق-مي-شوند-
چون-آنها-آهسته-تر-کالري-مي-سوزانند.-طي-دورانی-که-کمبود-غذا-وجود-داشته-است،-این-یک-
مزیت-واقعي-بوده-است.-البته-اکنون-که-مواد-غذایي-در-بسیاری-از-کشورهاي-صنعتي-و-در-حال-
توسعه-موجود-است،-یک-متابولیسم-کارآمد-که-زماني-حیات-ما-را-تضمین-مي-نمود-،-به-ضرر-ما-
کار-مي-کند.-امروزه-افراد-ممكن-است-به-خاطر-انتخاب-ناسالم-مواد-غذایي-و-عادات-خانوادگي-
و- بیشتر- مغذي-کم-،-مصرف-غذای- مواد- داراي- و- پرکالري- میان-وعده-های- ناسالم-چاق-شوند.-

سبک-هاي-زندگي-کم-تحرک-همگي-به-اپیدمي-چاقي-کمک-مي-کنند.-
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مشکلات سلامتي اضافه وزن
چاقي-یک-خبر-بد-براي-بدن-و-روان-افراد-است.-نه-تنها-این-امر-مي-تواند-باعث-حس-خستگي-
و-ناراحتي-شود،-بلكه-اضافه-وزن-بر-بدن-فشار-اضافه-وارد-مي-کند،-به-ویژه-بر-استخوان-ها-و-مفاصل-
پا.-هنگامی-که-کودکان-و-نوجوانان-مبتلا-به-اضافه-وزن-بزرگتر-مي-شوند-احتمالاً-بیشتر-به-بیماري-

قلبی-و-دیابت-مبتلا-مي-شوند.-مشكلات-سلامتي-که-ناشی-از-اضافه-وزن-هستند-عبارتند-از:
آرتروز: ساییدگی-مفاصل-در-نتیجه-اضافه-وزن-مي-تواند-باعث-این-مشكل-مفصلی-دردآور- �

در-سن-جواني-شود.
 وقفه تنفسی هنگام خواب: این-وضعیت-که-فرد-به-صورت-موقت-در-هنگام-خواب- �

دچار-توقف-تنفس-مي-شود،-یک-مشكل-جدي-براي-بزرگسالان-و-کودکان-مبتلا-به-اضافه-
حس- باعث- مي-تواند- بلكه- \-مي-شود،- شدن- بیدار- باعث- وضعیت- این- تنها- نه- است.- وزن-
اختلال- این- بگذارد.- تأثیر- یادگیري- و- تمرکز-کردن- در- فرد- توانایي- بر- و- خستگي-گردد-

همچنین-می-تواند-منجر-به-مشكلات-قلبي-نیز-گردد.
 فشار خون بالا: هنگامی-که-فشار-خون-بالا-باشد،-قلب-باید-سریعتر-پمپاژ-کند-و-رگ-ها- �

باید-خوني-با-فشار-بالاتر-را-حمل-کنند.-اگر-این-مشكل-براي-طولاني-مدت-ادامه-داشته-باشد،-
ممكن-است-کارآیی-قلب-و-رگ-ها-کاهش-یابد.-اگر-چه-در-بیشتر-نوجوانان-این-امر-نادر-

است-اما-فشار-خون-در-نوجوانان-چاق-و-مبتلا-به-اضافه-وزن-بیشتر-از-معمول-است.
كلسترول بالا:-مدت-ها-قبل-از-بیمار-شدن،-نوجوانان-چاق-ممكن-است-مبتلا-به--افزایش-غیر-طبیعی- �

چربیهای-خون-شوند-که-همه-این-عوامل-خطر-حملات-قلبي-را-در-بزرگسالی-افزایش-مي-دهد.

اضافه وزن
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سنگ صفراوي:  چنانچه-صفرا-در-کیسه-صفرا-تجمع-یافته-و-سفت-شود-باعث-تشكیل-سنگ- �
صفراوي-مي-شود.-این-سنگ-ها-دردآور-هستند-و-درمان-آنها-به-اعمال-جراحی-نیازمند-است.-

کبد-چرب:-هنگامی-که-چربي-در-کبد-تجمع-یابد-این-امر-مي-تواند-باعث-آسیب-دائمي-به--�
کبد--گردد.

است- � ممكن- وزن- اضافه- به- مبتلا- دختران-  :)PCOS( پلی كیستیک  تخمدان  سندرم 
مقداري- داشتن- هرچند- بالا--رود.- آنها- در- تستوسترون- سطوح- و- نشوند- ماهیانه- عادت-
با-تخمک- بالای-آن-می-تواند- اما-مقدار- براي-دختران-طبیعي-است،- تستوسترون-در-خون-
گذاري-نرمال-تداخل-پیدا-نماید-و-باعث-رشد-زیاد-مو-و-تشدید-جوش-های-صورت-گردد.-

انسولین-در- � باشد،- بالا- هنگامی-که-چربي-بدن- انسولین و دیابت:  برابر  مقاومت در 
فراهم-سازي-گلوکز-براي-سلول-ها-به-عنوان-منبع-اصلي-انرژي-کمتر-موثر-بوده-و-براي-حفظ-
قند-نرمال-خون-به-انسولین-بیشتري-نیاز-است.-براي-بعضي-نوجوانان-چاق،-مقاومت-در-برابر-

انسولین-ممكن-است-به-دیابت-ختم-گردد.

-



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  پنجم
گرسنگی و سوءتغذیه

گرسنگي-و-سوء-تغذیه-چیست؟-�
دلایل-گرسنگي-و-سوء-تغذیه-کدامند؟-�
چه-افرادی-در-خطر-گرسنگي-و-سوء-تغذیه-قرار-دارند؟-�
عوارض-سوءتغذیه-�
اقدامات-درمانی-در-سوءتغذیه-�
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ما-در-مورد-افرادي-که-در-کشورهاي-مبتلا-به-جنگ-یا-قحطي-گرسنگي-مي-کشند-اخباري--
غذا- کافي- اندازه- به- وقت-ها- بیشتر- آنها- زیرا- هستند- گرسنه- دنیا- افراد- خیلي- متاسفانه،- شنیده-ایم.-
نمي-خورند.-بر-اساس-آمار-برنامه-غذایي-سازمان-ملل،-بیش-از-یک-بیلیون-انسان-در-دنیا-به-اندازه-
کافي-غذا-نمي-خورند.-این-تعداد-بیش-از-کل-جمعیت-کشور-امریكا،-کانادا-و-اتحادیه-اروپا-است-
این-در-حالی-است-که-در-هر-6-ثانیه-یک-بچه-به-سبب-سوء-تغذیه-و-دلایل-مربوط-به-آن-مي-میرد.

گرسنگي و سوء تغذیه چیست؟
ما-در-زمان-هایي-احساس-گرسنگي-مي-کنیم.-گرسنگي-راهي-است-که-بدن-نشان-مي-دهد-نیاز-
به-غذا-دارد.-به-محض-غذا-خوردن-و-رفع-نیازهاي-بدن،-گرسنگي-ما-متوقف-مي-شود.-نوجوانان-
زیاد-احساس-گرسنگي-مي-کنند-زیرا-بدن-رو-به-رشد-آنها-غذاي-بیشتری-را-مي-طلبد.-افراد-مبتلا-به-
سوء-تغذیه-فاقد-مواد-مغذي-لازم-براي-رشد-بدن-و-سالم-ماندن-هستند.-فرد-مي-تواند-براي-کوتاه-
مدت-یا-طولاني-مدت-مبتلا-به-سوء-تغذیه-بشود-و-این-وضعیت-مي-تواند-شدید-یا-ملایم-باشد-ضمن-
آن-که-سوء-تغذیه-مي-تواند-بر-سلامت-جسمي-و-روحي-فرد-تأثیر-گذار-باشد.-افراد-مبتلا-به-سوء-
تأثیرات-سوء-تغذیه- نتیجه- بیشتر-مریض-مي-شوند،-در-موارد-شدید،-آنها-حتي-در- تغذیه-احتمالاً-

مي-میرند.-کودکان-مبتلا-به-سوء-تغذیه-رشد-قدی-مناسبی-ندارند-و-دچار-کم-وزني-مي-شوند.

دلایل گرسنگي و سوء تغذیه كدامند؟
افراد-از-گرسنگي-رنج-مي-برند-چون-غذاي-کافي-دریافت-نمي-کنند،-و-غذاي-کافي-نخوردن--�

براي-طولاني-مدت-مي-تواند-منجر-به-سوء-تغذیه-شود.
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افراد-پرخور-ممكن-است-در-صورت-عدم-مصرف-مواد-مغذي،-ویتامین-ها-و-مواد-معدني--�
دچار-سوء-تغذیه-شوند.

برخی-افراد-نیز-به-علت-ابتلا-به-بیماری-و-یا-وضعیتی-که-مانع-هضم-و-جذب-غذاي-مصرفی-آنها--�
مي-شود-به-سوء-تغذیه-مبتلا-مي-شوند.-براي-مثال-بیماري-سلیاک-توانایي-روده-را-در-جذب-مواد-

مغذي-دچار-مشكل-مي-کند،-که-ممكن-است-منجر-به-کمبودهاي-تغذیه-اي-گردد.
امر-کمبود-تغذیه--� این- اندازه-کافي-مصرف-نكنید،- به- اگر-شما-یک-ماده-مغذي-خاص-را-

مي-شوید.- بیمار- شما- که- نیست- معنا- این- به- امر- این- هرچند- مي-شود- نامیده- تغذیه- سوء- یا-
رایج-ترین-فرم-سوء-تغذیه-در-جهان-کمبود-آهن-است-که-مي-تواند-به-کم-خوني-منجر-شود.-
سازمان-بهداشت-جهاني-)WHO(-تخمین-مي-زند-که-بالاي-2-بیلیون-انسان-در-دنیا-در-رژیم-
غذایي-خود-آهن-کافي-ندارند.-آهن-از-مواد-غذایي-چون-گوشت-قرمز،-زرده-تخم-مرغ،-

نان-و-غلات-بدست-مي-آید.

چه افرادی در خطر گرسنگي و سوء تغذیه قرار دارند
مهم-نیست-ما-در-چه-کشوري-زندگي-کنیم،-افراد-فقیر-احتمالاً-بیش-از-همه-از-گرسنگي-و-
سوء-تغذیه-رنج-مي-برند.-در-کشورهاي-فقیر،-بلایاي-طبیعي-مانند-خشكسالي-شدید-که-کشورهاي-
مواد- تولیدکنندگان- ایران،- در- باشد.- دخیل- تغذیه- سوء- در- مي-تواند- مي-کنند-،- تجربه- آفریقایي-
غذایي-برخی-از-مواد-غذایي-عمومي-را-با-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-غنی-مي-کنند-تا-از-کمبودهاي-
تغذیه-اي-جلوگیري-شود.-براي-مثال-افزودن-ید-به-نمک-کمک-مي-کند-از-بعضي-مشكلات-غده-
تیروئید-جلوگیري-شود،-اسید-فولیک-که-به-برخی-از-مواد-غذایی-اضافه-مي-شود-نیز-مي-تواند-به-
پیشگیري-از-نقص-هاي-تولد-کمک-کند-و-آهن-افزوده-مي-تواند-از-کم-خوني-حاصله-از-کمبود-
تأثیر-می-گذارد،-هرچند-کودکان،- افراد-در-هر-گروه-سنی- بر- آهن-پیشگیري-نماید.-سوء-تغذیه-
نوزادان-و-نوجوانان-ممكن-است-بیش-از-سایر-گروه-ها-در-خطر-باشند.-افراد-بزرگسال-نیز-ممكن-
است-به-سبب-بیماري،-سن-و-دیگر-عوامل-دچار-کم-اشتهایي-و-سوء-تغذیه-شوند.-افراد-معتاد-به-
الكل-یا-مواد-مخدر-نیز-به-علت-اختلال-در-دریافت-موادغذایی-ممكن-است-مبتلا-به-سوء-تغذیه-یا-
کم-وزني-شوند.-افراد-مبتلا-به-کم-اشتهایي،--یا-اختلالات-دیگر-غذاخوردن-نیز-در-خطر-سوء-تغذیه-

گرسنگی و سوءتغذیه
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هستند.-اگر-شما-در-یک-رژیم-خاص-هستید،-لازم-است-در-مورد-خوردن-وعده-هاي-غذایي-متعادل-
و-انواع-مواد-غذایي-دقیق-باشید-تا-مواد-مغذي-را-به-مقدار-مناسب-دریافت-نمایید.-گیاه-خواران-
-B-12-براي-مثال-لازم-است-مطمئن-شوند-که-به-اندازه-کافي-پروتئین-و-ویتامین-ها--از-جمله-ویتامین

دریافت-مي-کنند.

عوارض سوءتغذیه 
سوء-تغذیه-از-نظر-جسمانی-و-روانی-به-افراد-آسیب-مي-رساند.-هرچه-افراد-با-شدت-بیشتری-
مبتلا-به-سوء-تغذیه-باشند---ـ--به-عبارت-دیگر،-مواد-مغذي-بیشتري-از-دست--دهند-ـ-این-احتمال-بیشتر-
است-که-این-افراد-دارای-مشكلات-شدید-تری-باشند.-علایم-و-نشانه-هاي-سوء-تغذیه-به-کمبودهاي-

تغذیه-اي-فرد-بستگي-دارد،-هرچند-به-صورت-کلی-می-توانند-شامل-:
خستگي-و-انرژي-کم-�
سرگیجه-�
خونریزی-و-تورم-در-لثه-ها-�
دندان-هاي-پوسیده-�
کم-وزني-�
کاهش-رشد-�
ضعف-ماهیچه-�
شكم-برآمده-�
استخوان-هایي-که-به-آساني-مي-شكنند �

مشكلات-مربوط-به-عملكرد-اندامها-�
-مشكلات-یادگیري-�

A-بزرگترین-علت-کوري-قابل-پیشگیري-در-دنیاي-رو-به-پیشرفت-است.- کمبود-ویتامین-
بچه-هاي-کشورهاي-عقب-مانده-که-کمبود-ویتامین-A-شدیدي-در-نتیجه-سوء-تغذیه-دارند-بیشتر-

مریض-مي-شوند-یا-در-نتیجه-عفونت-هایي-چون-اسهال-و-سرخک-مي-میرند.
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اقدامات درمانی در سوء تغذیه
خوشبختانه،-بسیاری-از-اثرات-مضر-سوء-تغذیه-قابل-برگشت-است،-به-ویژه-اگر-فردي-به-
سوء-تغذیه-مختصري-مبتلا-باشد.-اگر-والدین-شما-یا-شما-فكر-می-کنید-به-اندازه-کافي-مواد-مغذي-
دریافت-نمي-کنید،-مي-توانید-با-پزشک-مشورت-کنید.-در-بررسی-سوء-تغذیه،-پزشكان-ممكن-است-

یكي-از-این-موارد-زیر-را-انجام-دهند:
به-قد-و-وزن-فرد-یا-شاخص-توده-بدنی--فرد-توجه-می-کنند-تا-بفهمند-وزن-در-دامنه-سلامت--�

قد-و-وزن-قرار-دارد.
از-تست-خون-براي-سنجش-برخی-شاخص-ها--استفاده-مي-کنند.-�
در--� تغذیه- سوء- علایم- جستجوي- به- تصویربرداری- روش------های- دیگر- یا- -X اشعه- به-کمک-

استخوان-ها-و-اندام-ها-پی-مي--برند.
بیماري-هایی-را-بررسی-مي-کنند-که-ممكن-است-علت-اصلي-سوء-تغذیه-باشند.--�
براي-رفع-مشكلات-مربوط-به-سوء-تغذیه،-یک-پزشک-یا-متخصص-تغذیه-تغییرات--خاص--�

در-انواع-و-مقادیر-مواد-غذایي-که-فرد-مي-خورد-را-پیشنهاد-مي-کند.-گاهي-او-مكمل-هاي-
براي- است- تجویز-مي-کند.-درمان-دیگر-ممكن- را- معدني- مواد- و- ویتامین-ها- مانند- رژیمي-
افرادي-لازم-شود-که-معلوم-مي-شود-سوء-تغذیه-آنها-به-علت-ابتلا-به-بیماری-خاصی-است.-

گرسنگی و سوءتغذیه



یادداشت



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  ششم
راهنمای ظرف غذایی من 

بشقاب-غذایی-من--�
گروه-های-غذایي-�
بشقاب-غذایی-در-تغذیه-روزانه-�
ورزش-�
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امریكا---------------------------------------------- کشاوري- وزارت- غذایي،- مواد- هوشمندانه- انتخاب- در- مردم- به- کمک- براي-
)USDA(-)U.S.-Department-of-Agriculture(--نمادی-به-نام-بشقاب-من-طراحي-نموده-
است.-شكل-بشقاب،-با-گروه-هاي-غذایي-متفاوت-خود،-یادآور-مواد-غذایی-است-که-ما-باید-براي-

سالم-ماندن-در-بشقاب-خود-قرار-دهیم.

بشقاب من 
شكل-بشقاب-من-بخش-هایي-براي-سبزیجات،-میوه-ها،-غلات-و-مواد-غذایي-دارد-که-غني-
از-پروتئین-هستند-همچنین-یک-لیوان-در-گوشة-بشقاب-براي-لبنیات-وجود-دارد.-هر-بخش-اندازه-
و-رنگ-متفاوتي-دارد-که-معنای-خاص-خود-را-نیز-دارا-می-باشد-)سبز-براي-سبزیجات،-قرمز-براي-
میوه-ها،-نارنجي-براي-غلات،-بنفش-براي-پروتئین-و-آبي-براي-لبنیات(-بنابراین-شما-مي-توانید-در-

یک-نگاه-از-میزان-مواد-غذایی-مصرفی-خود-آگاهی-یابید.-

تصویر بشقاب به ما نیازهاي تغذیه اي زیر را یادآور مي شود:
متنوع-انتخاب-کنید:-بهترین-وعده-هاي-غذایي-داراي-یک-تعادل-اقلام-از-گروه-هاي-غذایي--�

متنوع-هستند.
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نیمی-از-بشقاب-شما-را-باید-سبزیجات-و-میوه-ها-تشكیل-دهند.-�
حدود-یک-چهارم-بشقاب-شما-باید-غلات-و-یک-چهارم-پروتئین-باشد.-�
شیر-کم-چرب-)1-درصد(-یا-بدون-چربي-و-آب-را-به-جاي-نوشیدني-هاي-ورزشي،-نوشابه-و--�

دیگر-نوشیدني-هاي-قندي-بنوشید.
از-خوردن-مقدار-زیاد-غذا--اجتناب-کنید.-�

راهنمای ظرف غذایی من



یادداشت



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  هفتم
ویتامین ها و مواد معدنی

ویتامین-ها-و-مواد-معدني--�
نقش-ویتامین-ها-و-مواد-معدني--�
کمبود-آهن-و-کم-خونی-ناشی-از-آن-�
موضوعات-عمومي-�
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گروه های غذایي
گروه-هاي-غذایي-متفاوت-نیازهاي-تغذیه-اي-متفاوت-را-برآورده-مي-کنند.-اگر-شما-به-طور-
نیاز-بدن-خود-را-از- بلند-مدت-تعادل-تغذیه-مورد- منظم-یک-گروه-غذایی-را-کاهش-دهید،-در-

دست-خواهید-داد.-

1- سبزیجات
بخش-سبزیجات-بشقاب-من-با-رنگ-سبز-نشان-داده-مي-شود.-این-بخش-یكي-از-بزرگترین-
بخش-هاي-بشقاب-من-است-سبزیجات-به-سبب-تأمین-ویتامین-ها-و-مواد-معدنی-مورد-نیاز-براي-سلامتي-
از-گروه-های-مهم-غذایی-محسوب-می-گردد.-سبزیجات-به-طور-طبیعي-کم-کالري-هستند-و-فیبر-آنها-
کمک-مي-کند-ما-احساس-سیري-نماییم.-هنگام-مصرف-سبزیجات-به-سبب-تنوع-در-مواد-مغذی-
)سبزیجات-سبز-تیره-مثل-اسفناج-و-گل-کلم--نسبت-به-سبزیجات-قرمز-و-نارنجي-مواد-مغذي-متفاوتي-

فراهم-مي-کنند(،-انتخاب-متنوع-این-گروه-غذایی-از-اهمیت-خاصی-برخوردار-است.-

2- میوه  ها
میوه-،--مانند-سبزیجات،-محتوي-ویتامین،-مواد-معدني-و-فیبر-هستند.-بخش-قرمز-بشقاب-من-
نسبت-به-قسمت-سبز-مقداری-کوچكتر-است،-اگر-چه-میوه-و-سبزیجات-در-کنار-هم-باید-نصف-
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بشقاب-شما-را-پر-کنند.-در-حالي-که-میوه-بهترین-انتخاب-است،-آب-میوه-ها-در-هر-بار-مصرف-
نسبت-به-میوه-ها-کالري-بیشتري-دارند-و-شما-فیبر-دریافت-نمي-کنید.-همانند-گروه-سبزیجات،-بهتر-
است-گزینه-هاي-میوه-خود-را-مخلوط-کنید:-یک-لیوان-میوه-رنگی-علاوه-بر-جنبه-زیبایی،-منبعی-

مناسب-از-مواد-مغذی-متفاوت-است.

3- غلات
بخش-نارنجي-نمودار-بشقاب-من-غلات-مصرفی-شما-را-نشان-مي-دهد.-بیشتر-مواد-غذایی-
ایجاد- در- مي-توانند- که- می-باشند- بسیاری- فیبر- دارای- و- هستند- مغذي- غلات- گروه- در- موجود-
سیری-بیشتر-به-شما-کمک-کنند.-غلات-اصلاح-شده-)مانند-آرد-سفید(-فرآوری-شده-اند--که-در-
این-صورت-ویتامین-ها،-مواد-معدني-و-فیبر-آنها-از-دست-رفته-است.-بیشتر-غلات-تصفیه-شده-غني-
سازي-مي-شوند،-که-این-بدان-معنی-است-که-برخی-مواد-مغذي-)البته-نه-فیبر(-بعد-از-عمل-فرآوری،-
مجدداً-به-غلات-اضافه-مي-شوند.-پس-سعي-کنید-حداقل-نیمی-از-غلات-روزانه-خود-را-از-منابع-

غلات-کامل-انتخاب-کنید-مانند-نان-گندم-سفید،-برنج-قهوه-اي-یا-آرد-جو-سبوس-دار.

4- پروتئین
غذاهاي-غني-از-پروتئین-به-ساخت-بدن،-حفظ-و-بهبود-بافتها-کمک-مي-کنند.-آنها-همچنین-
دارای-مواد-مغذي-مانند-ویتامین-هاي-گروه-B-و-آهن-می-باشند.-بخش-بنفش-نمودار-بشقاب-من،-
نیاز-شما-را-نشان-مي-دهد.-مواد-غذایي-غني-از-پروتئین-عبارتند-از-گوشت- نسبت-پروتئین-مورد-
گاو،-غذاي-دریایي،-ماکیان،-سویاي-خشک-و-نخود،-تخم-مرغ-و-گردو.-موقع-خوردن-گوشت-ها،-

قسمت-هاي-کم-چرب-یا-بدون-چربي-را-انتخاب-کنید.

5- لبنیات
مي-دهد- نشان- را- پنیر- و- ماست- شیر،- مانند- لبني- من-محصولات- بشقاب- نمودار- آبي- دایره-
مواقع- بیشتر- در- است.- استخوان-ها--لازم- و-ساخت- براي-رشد- هستند.-کلسیم- از-کلسیم- غني- که-
محصولات-لبني-کم-چرب--را-انتخاب-کنید.-دایره-آبي-لبنیات-به-عنوان-یک-گوشه-وعده-غذایي-

ویتامین ها و مواد معدنی
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)مانند-یک-لیوان-شیر(-نشان-داده-شده-است.-البته-لبنیات-مي-تواند-به-وعده-غذایي-شما-اضافه-شود-
)مانند-پنیر(-یا-به-عنوان-یک-میان-وعده-یا-دسر-مصرف-شود.-

پیروی-نمودن-از-نمودار-بشقاب-من-در-صورتي-آسان-است-که-شما-در-یک-وعده-غذایي-
گوشت،-نشاسته-و-حبوبات-را-مصرف-نمایید.-جایي-که-همه-چیز-به-صورت-مجزا-آماده-مي-شود،-
مواد-غذایي-آن- یا-یک-وعده-غذایي-که-همه- اگر-شما-یک-ساندویچ- افتاد- اتفاقي-خواهد- چه-
مخلوط-شده-است-)مانند-سالاد(-داشته-باشید.-در-این-زمان-شما-لازم-است-از-اصول-پشت-پرده-
نمودار- بدهید- اجازه- ساندویچ،- یک- براي- کنید.- استفاده- راهنما- یک- عنوان- به- غذایی- بشقاب-
بشقاب-من-،-شما-را-راهنمایي-کند-که-چه-مواد-غذایی-را-انتخاب-کنید.-یک-ساندویچ-سالم-ممكن-
است-دارای-تكه-نان-گندم-کامل-،-یک-تكه-گوشت-یا-پروتئین-دیگري-باشد.-سپس-ساندویچ-خود-
را-با-سبزیجات-مثل-کاهو-و-گوجه-فرنگي-پر-کنید.-یک-تكه-میوه-و-یک-لیوان-شیر-کم-چرب-
را-اضافه-کنید-بدین-ترتیب-یک-وعده-غذایي-متوازن-بدست-مي-آید.-براي-وعده-ي-غذایي-یک-
ظرفي-)یا-سالادها(،-مطمئن-شوید-نصف-آنچه-مي-خورید-سبزیجات-و-میوه-ها-هستند،-حدود-یک-
چهارم-پروتئین-بي-چربی-و-یک-چهارم-غلات-)-به-ویژه-گندم-کامل(-است.-از-سس-هاي-پرچرب-
در-وعده-هاي-غذایي-یک-ظرفي-اجتناب-کنید-یا-کم-مصرف-کنید-نمودار-بشقاب-من-تنها-یک-
راهنما-است.-هر-وعده-غذایي-که-شما-مي-خورید-تمام-گروه-هاي-غذایي-را-ندارد،-اما-سعي-کنید-

حداقل-سه-گروه-غذایی-در-بشقاب-شما-موجود-باشد.-

ویتامین ها و مواد معدني 
ویتامین-ها-و-مواد-معدني-باعث-مي-شوند-بدن-شما-به-درستی-کار-کند.-هرچند-شما-از-مواد-
غذایي-که-هر-روز-مي-خورید-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-را-دریافت-مي-کنید،-بعضي-مواد-غذایي-
نسبت-به-برخی-دیگر--ویتامین-و-مواد-معدني-بیشتری-دارند.-ویتامین-ها-به-دو-گروه-تقسیم-مي-شوند:-
محلول-در-چربي-و-محلول-در-آب.-ویتامین-هاي-محلول-در-چربي-)A،-D،-E--و-K(-که-می-تواند-
در-بدن-شما--ذخیره-شود-و-ویتامین-هاي-محلول-در-آب-)C--و-ویتامین-هاي-B-(-که-نیاز-است-قبل-از-
این-که-بدن-شما-بتواند-آنها-را-جذب-کند-در-آب-حل-شود.-در-حالیكه-ویتامین-ها-مواد-آلي-هستند-
که-به-وسیله-گیاهان-یا-حیوانات-ساخته-مي-شوند،-مواد-معدني-عناصر-معدني-هستند-که-از-خاک-
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و-آب-به-دست-مي-آیند-و-به-وسیله-گیاهان-جذب-مي-شوند-یا-به-وسیله-حیوانات-خورده-مي-شوند.-
این-مواد-همانند- از- نیزبه-دو-گروه-زیاد-مقدار-و-کم-مقدار-تقسیم-می-شوند.-برخی- مواد-معدنی-
کلسیم-در-مقادیر-بالا-مورد-نیاز-بدن-انسان-می-باشند.-برخی-مواد-معدني-دیگر-مثل-کرومیوم،-مس،-
ید،-آهن،-سلنیوم-و-روي-مواد-معدني-کم-مقدار-نامیده-مي-شوند-چون-شما-به-مقادیر-روزانه-کمي-

از-آنها-نیازمند-هستید.

نقش ویتامین ها و مواد معدني 
ویتامین-ها-و-مواد-معدني-سیستم-ایمني-را-تقویت-مي-کنند،-از-رشد-بدن-حمایت-مي-کنند-و-به-
سلول-ها-و-اندام-ها-کمک-مي-کنند-وظایف-خود-را-انجام-دهند.-براي-مثال،-شما-احتمالاً-شنیده-اید-
هویج-ماده-غذایی-مناسبی-است.-هویج-متشكل-از-موادي-به-نام-کاروتنوئید-می-باشد-که-در-بدن-
بیماری-های-چشم-مي-شود.-ویتامین- ایجاد-مشكلات-و- تبدیل-مي-شود-و--مانع- -A به-ویتامین- شما-
دیگر،-ویتامین-K،-به-انعقاد-خون-کمک-مي-کند.-شما-ویتامین-K-را-از-طریق-سبزیجات-برگ-سبز،-
گل-کلم-و-سویا-دریافت-مي-کنید.-براي-داشتن-استخوان-هایي-محكم،-شما-لازم-است-غذاهایي-

مثل-شیر،-ماست-و-سبزیجات-برگ-سبز-بخورید-که-غني-از-کلسیم-معدني-هستند.
انسان-طي-سال-هاي-نوجواني-خود-دچار-تغییرات-بدني-بسیاری-مي-شود.-درست-خوردن-در-
این-زمان-عاملی-حیاتی-است-زیرا-بدن-به-تنوعي-از-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-براي-رشد-و-سالم-
ماندن-نیاز-دارد.-خوردن-مواد-غذایي-متنوع-بهترین-راه-براي-کسب-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-مورد-
نیاز-روزانه-همچنین-تعادل-درست-کربوهیدرات-ها،-پروتئین-ها،-چربي-ها-و-کالري-ها-می-باشد.-مواد-
غذایي-کامل-مانند-سبزیجات-و-میوه-های-تازه،-غلات-کامل،-محصولات-لبني-کم-چرب،-گوشت-
بي-چربي،-ماهي-و-ماکیان--بهترین-گزینه-ها-به-منظور-فراهم-سازي-مواد-مغذي-مورد-نیاز-براي-سالم-
ماندن-و-رشد-هستند.-براي-انتخاب-غذاهاي-سالم،-برچسب-هاي-غذا-را-چک-کنید-و-اقلامي-را-
بردارید-که-پر-از-ویتامین-و-مواد-معدني-هستند.-لازم-است-با-دقت-یک-رژیم-غذایي-را-طراحي-
کنید-که-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-مورد-نیاز-شما-را-تأمین-نماید.-بهترین-منابع-براي-مواد-معدني-
از-غلات- را- آهن- و- مي-توانید-روي- البته،-شما- هستند.- ماکیان- و- ماهي- و-آهن-گوشت-ها،- روي-
خشک،-بذرها،-میوه-هاي-هسته-دار-و-سبزیجات-برگ-سبز-چون-کلم-پیچ-بدست-آورید.-ویتامین-

ویتامین ها و مواد معدنی
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B-12،-که-براي-تولید-سلول-هاي-قرمز-خون-مهم-است،-در-مواد-غذایي-گیاهي-یافت-نمي-شود.-اگر-

و- لبني- مواد-غذایي- با-خوردن-تخم-مرغ،--شیر-و-دیگر- نمي-خورید،-شما-مي-توانید- شما-گوشت-
حبوبات-،-ویتامین--B-12-را-براي-بدن-خود-فراهم-کنید.-گیاه-خواراني-که-محصولات-حیواني-از-
جمله-محصولات-لبني-را-نمي-خورند-ممكن-است-نیاز-شود-مكمل-هاي-ویتامین-را-مصرف-نمایند.

كمبود آهن و كم خونی ناشی از آن
آهن-برای-ساخت-گلبولهای-قرمزبه-کار-می-رود.-اگر-برای-ساختن-گلبولهای-قرمز-خون-،-
آهن-به-میزان-کافی--در-دسترس-نباشد،-ابتدا-فرد-از-ذخایر-بدن-خود-استفاده-می-کند-،-در-صورت-
ادامه-کمبود-،-ذخایر-آهن-بدن-کاهش-می-یابد.-اگر-کمبود-آهن-ادامه-پیدا-کند-،-فرد-مبتلا-به-کم-

خونی-فقر-آهن-می-شود.
این- نیاز-دارد-.-در-صورتی-که-در- بیشتری- به-آهن- به-دلیل-رشد،-بدن- در-دوران-نوجوانی-
ابتلا-به-عوارض-ناشی-از- دوران-از-مواد-غذایی-حاوی-آهن-به-میزان-کافی-استفاده-نشود-،-خطر-

کمبود-آهن-وجود-دارد.

برخی علل كمبود آهن در زیر آمده است:
عادت-ماهیانه-در-دختران-و-از-دست-دادن-خون-�
کم-اشتهایی-در-دوران-بلوغ-�
عدم-رعایت-بهداشت-و-آب-آشامیدنی-ناسالم-و-عدم-شستشو-و-ضد-عفونی-صحیح-سبزیجات--�

خام-و-در-نتیجه-ابتلا-به-بیماریهای-انگلی-که-سبب-ایجاد-کم-خونی-می-شود.
مصرف-کم-گوشت-قرمز-،-چراکه-گوشت-قرمز-منبع-خوب-آهن-باجذب-بالا-است.-�
مصر-نان-هایی-که-در-تهیه-آنها-از-جوش-شیرین-استفاده--شده-باشد.-جوش-شیرین-موجب--�

باقی-ماندن-اسید-فیتیک-در-نان-می-شود-که-سبب-کاهش-جذب-آهن-غذای-مصرفی-می-شود.
مصرف-چای-قبل-یا-بلافاصله-پس-از-مصرف-غذا.-تانن-موجود-در-چای-سبب-کاهش-جذب--�

آهن-غذا-می-شود.-
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علایم  كم خونی فقر آهن 
موارد-زیر-می-تواند-از-علایم-کم-خونی-فقر-آهن-باشد:

احساس-خستگی-و-ضعف-،-سرگیجه-،-رنگ-پریدگی-مخاط-داخل-پلک-و-لبها-،-کم-رنگ-شدن-
خطوط-کف-دست-،-خواب-رفتن-و-سوزن-سوزن-شدن-کف-دست-و-پاها-،-خستگی-زودرس-در-
هنگام-فعالیت-،-بی-حوصلگی-،-کاهش-قدرت-تمرکز-و-یادگیری-و-افت-تحصیلی-و-در-موارد-شدید-

نیز-تپش-قلب-و-تنگی-نفس-.

درمان كم خونی فقر آهن
مصرف-مواد-غذایی-حاوی-آهن-به-تنهایی-نمی-تواند-در-درمان-این-نوع-کم-خونی-موثر-باشد-.-
در-این-مورد-با-نظر-پزشک-باید-از-داروهای-حاوی-آهن-استفاده-کرد.-نكته-مهم-اینست-که-گاه-
بر-اساس--نظر-پزشک--برای-تكمیل-ذخایر-آهن-بدن-باید-به-مدت-چند-ماه-مصرف-این-داروها--به-

طول-انجامد.

پیشگیری از كم خونی ناشی از كمبود آهن
یكی-از-بهترین-روش-های-پیشگیری-از-کم-خونی-های-ناشی-از-فقر-آهن-استفاده-از-آهن-یاری-
معرض-خطر- در- و- آسیب-پذیر- گروه-های- بین- آهن- قرص- توزیع- از- عبارتست- یاری- آهن- است.-
کم-خونی-فقر-آهن-مانند-زنان-باردار-،-کودکان-زیر-5-سال-،-کودکان-سن-مدرسه-و-دختران-نوجوان-.
-بر-اساس-توصیه-وزارت-بهداشت--در-کشور-ما-در-دختران-14-تا-19-سال-و-پسران-15-تا-19-
سال-مصرف-یک-عدد-قرص-فروسولفات-،-یک-بار-در-هفته-،-به-مدت-4-ماه-متوالی-در-هر-سال-

می-تواند-از-ابتلای-این-گروه-سنی-به-کم-خونی-فقر-آهن-پیشگیری-نماید.

موضوعات عمومي
این-سؤال-برای-بسیاری-از-نوجوانان-مطرح-است-که-آیا-باید-مكمل-هاي-معدني-یا-ویتامین-
غلات- محصولات- جمله- از- متنوعي،- غذایي- مواد- شامل- شما- غذایي- رژیم- اگر- کنند.- -مصرف-
کامل،-میوه-تازه-و-سبزیجات،-محصولات-لبني،-میوه-هاي-هسته-دار،-تخم-مرغ،-گوشت-است-،-پس-

ویتامین ها و مواد معدنی
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شما-احتمالاً-ویتامین-ها-و-مواد-معدني-مورد-نیاز-خود-را-به-دست-مي-آورید.-اما-اگر-شما-به-راحتی-
این-موارد-لازم- لبني(-در- یا-محصولات- )مانند-سبزیجات- وعده-هاي-غذایي-را-کنار-می-گذارید-
است-با-پزشک-یا-متخصص-تغذیه-مشورت-کنید.-این-متخصصان-به-شما-در-تدوین-برنامه-غذایی-
با-پزشک- یا-ویتامین- متعادل-و-مناسب-کمک-مي-کنند.-قبل-از-خوردن-مكمل-هاي-مواد-معدني-
مشورت-کنید.-برخی-از-افراد-گمان-مي-کنند-که-اگر-چیزي-براي-آن-ها-خوب-است،-پس-هرچه-
معدني-صدق- مواد- و- ویتامین-ها- موارد- در- این- بود.- از-آن-مصرف-کنند،-سالم-تر-خواهند- بیشتر-
نمي-کند.-اگر-شما-از-مكمل-ها-استفاده-مي-کنید،--باید-مواظب-باشید-بیش-از-100-درصد-حد-مجاز-
رژیم-غذایي-)RDA(-براي-یک-ویتامین-خاص-یا-ماده-معدني-دریافت-نكنید.-یک-نوجوان-سالم-
در-صورت-استفاده-از-یک-رژیم-غذایی-متعادل-نیاز-به-مصرف-مكمل-ها-ندارد.-بهترین-راه-براي-
کسب-ویتامین-ها-ومواد-معدني-مورد-نیاز-این-است-که-مواد-غذایي-سالم-و-متنوعي-بخورید-،-شما-
در-این-حالت-احساس-بهتري-دارید-و-خطر-جذب-بیش-از-حد-مواد-معدني-و-ویتامین-وجود-ندارد.

-



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  هشتم
كلسیم

کلسیم-�
نیاز-به-کلسیم-و-منابع-تأمین-آن-�
توزیع-کلسیم-در-رژیم-غذایي-�
عدم-تحمل-لاکتوز-�
ملاحظات-دیگر-مربوط-به-شكل-گیري-استخوان--�
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كلسیم 
استخوان-ها-در-دوران-نوجوانی-دارای-رشد-سریعی-هستند-به-همین-دلیل-نوجوانان-به-کلسیم-
کافي-نیاز-دارند-تا-استخوان-هاي-قوي-داشته-باشند-و-با-پوکی-استخوان--در-زندگي-مبارزه-کنند.-البته-
بسیاری-از-افراد-میزان-کلسیم-توصیه-شده-روزانه-را-دریافت-نمي-کنند.-به-علاوه،-افراد-سیگاري-
و-آنهایي-که-نوشابه--یا-قهوه-مصرف-می-کنند-ممكن-است-میزان-های-کمتری-از-کلسیم--دریافت-
کنند-زیرا-این-مواد-مانع-جذب-و-مصرف-کلسیم-مي-شود.-کلسیم-استخوان-در-بزرگسالي-کاهش-
با-بالا-رفتن-سن-،-تراکم-استخوان--خود-را-از-دست-مي-دهند-،-به-ویژه- - مي-یابد-و-افراد-به-تدریج-
دخترانی-که-رژیم-غذایي-آنها--فاقد-مواد-مغذي-لازم-براي-ساخت-استخوان-ها-است-،-در-بزرگسالی-
بیشتر-در-خطر-ابتلا-به-بیماري-پوکي-استخوان--هستند،-که-می-تواند-خطر-شكستگي-استخوان-هاي-
ضعیف-را-افزایش-مي-دهد.-کلسیم-همچنین-نقش-مهمي-در-انقباض-ماهیچه-ایفا-مي-کند.-در-این-
صورت-اگر-افراد-از-رژیم-غذایي-خود-به-اندازه-کافي-کلسیم-دریافت-نكنند،-بدن-آنها-کلسیم-را-
از-استخوان-ها-مي-گیرد-تا-عملكرد-نرمال-سلول-را-ممكن-کند،-این-امر-مي-تواند-باعث-ضعیف-شدن-
استخوان-گردد.-اگر-شما-به-اندازه-کافي-در-کودکي-کلسیم-دریافت-کرده-و-فعالیت-بدني-مناسب-
داشته-باشید-و-در-نوجوانی-آن-را-ادامه-دهید-شما-با-قوي-ترین-استخوان-ها-وارد-دوره-بزرگسالي-

خود-مي-شوید.
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نیاز به كلسیم و منابع تأمین آن
دختران-و-پسران-نوجوان-هر-روز-به-1300-میلي-گرم-کلسیم-نیاز-دارند.-از-جمله-منابع-مهم-

دریافت-این-کلسیم-می-توان-به-موارد-زیر-اشاره-نمود:
محصولات لبني: شیر-کم-چرب،-ماست-و-پنیر-منابع-خوب-کلسیم-هستند.

سبزیجات: شما-همچنین-می-توانید-کلسیم-را-از-سبزیجات-دارای-برگ-سبز-تیره-مانند-کلم-
و-شلغم-دریافت-نمایید.

لوبیا: شما-مي-توانید-مقادیر-کمي-کلسیم-از-لوبیاي-پخته،-لبویاي-سفید-و-غیره-دریافت-کنید.

عدم تحمل لاكتوز
این-اختلال-به-سبب-کمبود-یا-نبود-آنزیم--لاکتاز-ایجاد-می-شود.-لاکتاز-برای--هضم--همه--انواع--
شیر-غیر-از-شیرمادر-ضروری--است-.-بدون--این--آنزیم-،-قندشیر-آب--جذب--کرده-،-باعث--بروز-اسهال--
می-گردد.-اگرچه--برخی--شیرخوران--با-این--اختلال--متولد-می-شوند،-عدم--تحمل--لاکتوز-معمولاً-در-
بزرگسالی--بروز-می-کند.-نوجواناني-که-تحمل-لاکتوز-را-ندارند-،-ممكن-است-بعد-از-نوشیدن-شیر-
یا-خوردن-محصولات-لبني-دچار-اسهال-و-درد-شكم-گردند.-خوشبختانه،-محصولات-لبني-کم-
لاکتوز-و-بدون-لاکتوز-در-دسترس-قرار-دارد،--پنیرهای-سفت-لاکتوز-کمتري-دارند-و-کمتر-منجر-

به-مشكلات-لاکتوز-مي-شوند.

ملاحظات دیگر مربوط به شکل گیري استخوان
ویتامین-D-براي-جذب-کلسیم-لازم-است-بنابراین-مهم-است-به-اندازه-کافي-از-این-ماده-مغذي--�

کسب-کنیم.-ویتامین-D-از-طریق-تماس-پوست-بدن-با-نور-خورشید-و-نیز-در-محصولات-
لبني-غنی-شده-و-دیگر-محصولات-مانند-ماهي-و-زرده-تخم-مرغ-یافت-مي-شود.-

ورزش-براي-سلامت-استخوان-بسیار-مهم-است.-ورزشهایي-چون-طناب-بازي-و-پیاده-روي--�
مي-توانند-به-رشد-استخوان-هاي-قوي-و-حفظ-آنها-کمک-کند.-در-حقیقت،-شواهد-علمي-
فعلي-نشان-مي-دهد-که-براي-نوجوانان،-ورزش-ممكن-است-بیش-از-جذب-کلسیم-به-سلامت-

بهتر-استخوان-منجر-شود.

كلسیم



یادداشت



آنچهدراینفصلمیخوانید:

فصل  نهم
كلسترول

کلسترول--�
چرا-مردم-در-مورد-کلسترول-بالا-نگران-هستند؟-�
عوامل-افزایش-سطح-کلسترول-LDL-کدامند؟-�
کاهش-کلسترول-�
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كلسترول
کلسترول،-یک-ماده-حاصله-از-کبد-است-وهمچنین-در-برخی--مواد-غذایي-خاص-موجود-
است،-کلسترول-برای--ساخت-ویتامین-D-و-بعضي-هورمون-ها،-دیوارهاي-سلولی-و-تولید-نمک-
صفرا-)مؤثر-در-فرآیند-هضم-چربي(-مورد-نیاز-است.-در-حقیقت،-کبد-شما-حدود-هزار-میلي-گرم-
کلسترول-در-روز-تولید-مي-کند-این-میزان-،-کلیه-نیازمندی-شما-را-به-کلسترول-برآورده-می-سازد.-
مواد- از- بسیاری- زیرا- می-رسد- نظر- به- ممكن- غیر- و- کلسترول--سخت- مصرف- از- کامل- اجتناب-
غذایي-محتوي-کلسترول-است.-کلسترول-بسیار-زیاد-در-بدن-مي-تواند-منجر-به-مشكلات-جدي-
مانند-بیماري-قلب-گردد.-عوامل-بسیاری-مي-تواند-در-افزایش-میزان-کلسترول-نقش-داشته-باشد.-
لیپیدها-چربي-هایي-هستند-که-در-سرتاسر-بدن-یافت-مي-شوند.-کلسترول-به-عنوان-یكی-از-انواع-
تخم- که- است- معنی- بدان- این- مي-شود.- یافت- حیواني- منابع- از- غذایي-حاصله- مواد- در- لیپیدها،-
مرغ،-گوشت،-و-محصولات-لبني-پرچرب-از-جمله-شیر،-پنیر-و-بستني-سرشار-از-کلسترول-هستند--
ـ-و-سبزیجات،-میوه-ها-و-حبوبات-فاقد-هر-گونه-کلسترول-می-باشند.-کبد-حدود-هزار-میلي-گرم-
کلسترول-در-روز-تولید-مي-کند-و-احتمالاً-شما-حدود-150-تا-250-میلي-گرم-کلسترول-موجود-در-
مواد-غذایي-را-مصرف-مي-کنید.-چون-کلسترول-نمي-تواند-در-جریان-خون-جاري-باشد،-باید-با-
پروتئین-هاي-خاصي-ترکیب-شود.-این-پروتئین-ها-همانند-ماشین-های-حمل-بار-عمل-مي-کنند،-آنها-
اتفاق-مي-افتد،- کلسترول-را-حمل-و-آن-را-به-بخش-هاي-متفاوت-بدن-منتقل-مي-کنند.-وقتي-این-
کلسترول-و-پروتئین-با-هم-یک-لیپوپروتئین-را-تشكیل-مي-دهند.-دو-نوع-لیپوپروتئین-مهم-عبارتند-
احتمالاً- )LDL(،-شما- پایین- لیپوپروتئین-هاي-غلظت- و- -)HDL( بالا- لیپوپروتئین-هاي-غلظت- از-
شنیده-اید-مردم-کلسترول-LDL-را-کلسترول-بد-و-HDL-را-کلسترول-خوب-مي-نامند-و-علت-آن-
تأثیرات-متفاوت-آنها-بر-بدن-است.-اکثر-کلسترول-ها-،-کلسترول-LDL-است-و-این-نوعي-کلسترول-
است-که-رگ-های-خونی-را-مسدود-مي-کند-و-اجازه-نمي-دهد-خون-در-بدن-به-شیوه-مناسب-جاري-
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شود.-از-طرف-دیگر،-کلسترول-HDL-از-مجاري-خون-کلسترول-را-برمي-دارد-و-آن-را-به-کبد-
برمي-گرداند-و-سپس-این-کلسترول--به-بیرون-بدن-فرستاده-مي-شود.

چرا مردم در مورد كلسترول بالا نگران هستند؟
امر-مي-تواند-براي-سلامت-شما-خطرناک-باشد.-وقتي- وقتي-کلسترول-شما-بالا-است،--این-
LDL-بالا-باشد،-کلسترول-بر-دیواره-هاي-رگ-ها-رسوب-مي-کند-و-یک-ماده- سطوح-کلسترول-
سخت-به-نام-پلاک-تشكیل-مي-دهد.-طي-زمان-این-پلاک-باعث-مي-شود-سرخرگ-ها-باریک-تر-
شوند-که-در-این-حالت-جریان-خون-کاهش-مي-یابد-و-وضعیتي-به-نام-تصلب-شرایین-یا-سفت-شدن-
تأمین- را- قلب- ماهیچه-هاي- بر-رگهای-خونی-که- وقتي-تصلب-شرایین- به-وجود-مي-آید.- رگ-ها-
مي-کنند-،-تاثیر-می-گذارد،-این-وضعیت-سبب-می-شود-که-شخص--در-معرض--خطر-حمله-قلبي-قرار-
گیرد.-وقتي-تصلب-شرایین-بر-رگهای-خونی-که-مغز-را-تأمین-مي-کند-تأثیر-مي-گذارد،-این-وضعیت-
فرد-را-در-معرض-خطر-سكته-مغزی-قرار-مي-دهد.-تصلب-شرایین-ممكن-است-جریان-خون-به-دیگر-
اندام-های-حیاتي-را-مسدود-کند،-از-جمله-کلیه-ها-و-روده-ها-به-همین-علت-مهم-است-که-اگر-به-
سطوح-کلسترول-از-نوجواني-توجه-شود-شما-مي-توانید-مانع-از-بروز-مشكلات-مهم-در-سلامت-بدن-

خود-در-آینده-شوید.

كلسترول
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عوامل سطوح بالاي كلسترول LDL كدامند؟
بعضي-عوامل-که-منجر-به-کلسترول-بالا-مي-شوند-عبارتند-از:

اضافه-وزن:-اضافه-وزن-با-سطوح-کلسترول-بالا-رابطه-دارد.-�
بیماري-قلبي-در-خانواده-شما-موروثي-است،-شما-در--� یا- وراثت:-اگر-مشكلات-کلسترول-

خطر-بالاتر-ابتلا-به-این-اختلالات-قرار-دارید.-
رژیم-غذایي:-از-غذاهایي-که-کلسترول-بالا-و-چربي-اشباع-شده-دارند،-اجتناب-کنید-این--�

مواد-غذایی-باعث-افزایش-سطوح-کلسترول-و-خطر-ابتلا-به-بیماري-قلبي-مي-شوند.-
سن:-خطر-کلسترول-بالا-با-بالا-رفتن-سن-افزایش-مي-یابد.-�
قلبي-را-کاهش--� بیماري- به- ابتلا- افزایش-مي-دهد-و-شانس- HDL-را- بدني-سطوح- فعالیت-

مي-دهد.

كاهش كلسترول 
برخی-از-افراد-مبتلا-به-سطوح-بالاي-کلسترول-لازم-است-به-منظور-کاهش-کلسترول-دارو-
مصرف-کنند.-هرچند-اکثر-نوجوانان-لازم-نیست-براي-کاهش-کلسترول-دارو-بخورند،-مهم-است-
تشكیل- نوجواني- سالهاي- مي-توانند-طي- زیرا-پلاک-ها- گیرد.- قرار- بررسی- مورد- آنان- کلسترول-
شوند.-براي-فهمیدن-این-موضوع-که-کلسترول-بالایي-دارید،-با-پزشک-مشورت-کنید.-پزشک-با-
انجام-آزمایش-خون-مي-تواند-سطوح-کلسترول-شما-را-بررسی-نماید.-سازمان-قلب-امریكا-پیشنهاد-
مي-کند-که-جذب-کلسترول-باید-روزانه-کمتر-از-300-میلي-گرم-باشد،-مصرف-چربي-باید-شامل-
درصد- ده- باید- شده- اشباع- چربي- باشد،-- مقدار- این- از- کمتر- یا- شما- کالریهاي- کل- درصد- -30
کل-کالري-هاي-روزانه-یا-کمتر-باشد،-و-چربي--هاي-ترانس-باید-کمتر-از-یک-درصد-کالري-هاي-

مصرفي-شما-باشد.
منظم- هوازی- ورزش- باشید.- داشته- حرکت- و- کنید- حفظ- را- سالم- وزن- این،- از- گذشته-
و- مي-آورد- پایین- را- کلسترول- مي-کند،- قوي- را- شما- قلب- شنا(- و- رفتن- راه- سواري،- )-دوچرخه-
سیگار- کردن- ترک- سیگاري-،-- افراد- براي- کند.- پیدا- کاهش- شما- وزن- اضافه- مي-کند- کمک-

مي-تواند-به-کاهش-خطر-بیماري-قلبي-کمک-کند.
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نکات بهداشتي
در-ادامه-نكاتی-ذکر-شده-است-که-رعایت-آن-ها-توصیه-می-گردد:

از-یک-رژیم-غذایي-محتوي-مواد-غذایي-کم-کلسترول-)میوه-ها،-سبزیجات،-حبوبات-کامل،--�
ماهي-و-لوبیا(-استفاده-کنید-

در-رژیم-غذایی-خود-،-چربي-هاي-اشباع-شده-و-چربي-ترانس-را-با-چربي-هاي-اشباع-نشده--�
تعویض-کنید.-از-روغن-مایع-گیاهي-یا-مارگارین-عاري-از-چربي-ترانس-به-جاي-کره-استفاده-

کنید.-از-محصولات-محتوي-روغن-هاي-گیاهي-هیدروژني-اجتناب-کنید.
اگر-شما-گوشت-مي-خورید،-از-گوشت-هاي-بي-چربي-و-ماکیان-بدون-پوست-استفاده-کنید.--�

مطمئن-شوید-قبل-از-پختن-،-چربي-جدا-مي-شود-.
به-جاي-سرخ-کردن،-بجوشانید،-بپزید،-بخارپز-یا-آب-پز-کنید.-�
به-جاي-شیر-کامل،-از-شیر-کم-چرب-یا-بدون-چربي-استفاده-کنید.-�
محصولات-لبني-کم-چرب-یا-بدون-چربي-را-انتخاب-کنید-از-جمله-ماست-و-پنیر.--�
از-مارگارین-فاقد-چربي-ترانس-استفاده-کنید.-�
از-منابع-متفاوت-پروتئین-از-جمله-ماهي،-حبوبات،-نخود-و-میوه-هاي-هسته-دار-استفاده-کنید.-�
تهیه--� ترانس- چربي-هاي- یا- هیدروژني- روغن-هاي- با- اغلب- که- تجاري- پخته- کالاهاي- از-

مي-شوند-،-چشم-پوشي-کنید.

و--� خام- سبزیجات- میوه-،- از- هستید؟- کلسترول- کم- و- چرب- کم- وعده-های- میان- دنبال- به-
مایعات-کم-چرب،-کلوچه-هاي-کم-چرب-و-غلات-کامل،-ذرت-بو-داده-بي-نمک-یا-ماست-

- کم-چرب-استفاده-کنید.

كلسترول
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رفتارها-و-گرایشات-غیرعادی- اختلالات-غذا-خوردن،- به- مبتلا- نوجوان- هزاران- هر-سال،-
می-شوند.-در-بیشتر-این-نوجوانان،-اختلالات-غذا-خوردن-از-سنین-11-تا-13-سالگی-آغاز-می-شود.-
شوند.- آن- دچار- است- ممكن- نیز- پسران- اما- دارد،- بیشتری- رواج- دختران- میان- در- مشكل- این-

معمول-ترین-اختلالات-مربوط-به-غذا-خوردن-عبارتند-از-بي-اشتهایي-و-بیماري-جوع.-

 )Anorexia Nervosa(  بي اشتهایي عصبی
افراد-مبتلا-به-بي-اشتهایي-عصبی-از-اضافه-وزن-مي-ترسند-و-نسبت-به-وزن-و-شكل-بدن-خود-
از- بسیاری- را-حفظ-کنند.- نرمال- نمي-توانند-یک-وزن- آنها- نتیجه،- دارند.-در- نامناسب- تصویري-
نوجوانان-مبتلا-به-بي-اشتهایي-با-رژیم-گرفتن-یا-ورزش-زیاد-جذب-غذاي-خود-را-محدود-مي-کنند.-

)Bulimia( بیماري جوع
بیماري-جوع-مشابه-کم-اشتهایي-است.-فرد-مبتلا-به-جوع-ممكن-است-زیاد-بخورد-و-سپس-
سعي-می-کند-به-شیوه-هایي-افراطي-مانند-استفراغ-یا-ورزش-زیاد-از-اضافه-وزن-جلوگیري-کند.-
طي-زمان،-این-مراحل-از-نظر-جسمي-و-روحي-خطرناک-هستند.-این-افراد-همچنین-ممكن-است-
از- ماه- دو- طي- هفته- در- دوبار- حداقل- جوع- به- مبتلا- شخص- شوند.- مبتلا- اجباري- رفتارهاي- به-
در-یک- غذا- زیادي- مقدار- به-جوع- مبتلا- افراد- مي-کنند-.- استفاده- آور- استفراغ- یا- و- مسهل- مواد-
بار-و-معمولاً-در-خلوت-مي-خورند.-گاهي-آنها-غذایي-مي-خورند-که-پخته-نشده-است-یا-ممكن-
تنها-زمانی-که- و- متوقف-کنند- را- نمي-توانند-خوردن- آنها-احساس-مي--کنند- باشد.- منجمد- است-
بسیار-می-خورند-می-توانند-این-خوردن-را-متوقف-کنند.-اکثر-افراد-مبتلا-به-جوع-دست-به-استفراغ-
مي-زنند،-البته-ممكن-است-از-مسهل-ها-یا-ورزش-با-زمان-های-بسیار-زیاد-نیز-استفاده-کنند.-هرچند-
جوع-و-کم-اشتهایي-بسیار-مشابه-هستند،-افراد-مبتلا-به-کم-اشتهایي-معمولاً-لاغر-و-کم-وزن-هستند-

البته-افراد-مبتلا-به-جوع-ممكن-است-وزن-نرمال-داشته-یا-اضافه-وزن-داشته-باشند.
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علایم بیماری كم اشتهایي  عصبی و جوع 
گاهي-یک-فرد-مبتلا-به-جوع-یا-بی-اشتهایي-سعي-مي-کند-وزن-خود-را-کاهش-دهد-و-یا-
به-شكل-دلخواه-برساند.-البته-اصرار-به-کم-خوردن-یا-ورزش-اضافه-و-خوردن-مسهل-اعتیادآور-
هستند-و-به-سختي-قابل-ترک-می-باشند.-نوجوانان-مبتلا-به-کم-اشتهایي-عصبی--یا-جوع-اغلب-از-
چاق-شدن-مي-ترسند-و-در-حالی-که-ممكن-است-وزن-این-افراد-در-سطوح-طبیعی-قرار-گرفته-باشد-
خود-را-چاق-تصور-می-کنند.-افراد-مبتلا-به-کم-اشتهایي-عصبی--ممكن-است-غذا-را-قبل-از-خوردن-
آن-وزن-کنند-یا-کالري-هر-ماده-غذایی-را-محاسبه-کنند.-افرادي-که-کم-اشتهایي-عصبی-را-طبیعي-
مي-دانند-یا-افرادی-که-کمک-دیگران-را-در-این-زمینه-نمی-پذیرند-با-مشكلی-جدي-روبه-رو-هستند.-

فرد مبتلا به كم اشتهایي عصبی ممکن است:
بسیار-لاغر-و-شكننده-باشد.-�
فشار-بالایی-را-در-خصوص-تغذیه،-کنترل-مواد-غذایي-و-کنترل-وزن-تحمل-کند.-�
مكرر-خود-را-وزن-کند.-�
غذا-را-به-دقت-شمارش-یا-قسمت-بندي-مي-کند.-�
غذاهاي-خاصي-را-مي-خورد،-از-غذاهایي-مثل-لبنیات،-گوشت،-گندم-و-غیره-اجتناب-مي-کند.--�
زیاد-ورزش-مي-کند.-�
احساس-چاقي-مي-کند.-�
از-فعالیت-هاي-اجتماعي-کناره-مي-گیرد،-به-ویژه-وعده-هاي-غذایي-و-جشن-هایي-که-با-غذا--�

پذیرایی-مي-شود.
افسرده-و-بي-حال-است-و-احساس-سرما-مي-کند.-�

موارد زیر ممکن است در مورد فرد مبتلا به جوع رخ دهد:
از-وزن-اضافه-کردن-بترسد.-�
در-مورد-اندازه-بدن،-شكل-و-وزن-خود-ناراحت-باشد.-�
تنها-از-مواد-غذایي-کم-چرب-مصرف-نماید.-�

اختلالات تغذیه
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به-صورت-منظم-از-مواد-مسهل-و-یا-استفراغ-آور-استفاده-نماید.-�
بیشتر-زمان-خود-را-به-کار-بیرون-یا-مصرف-کالري-ها-سپري-کند.-�
از-فعالیت-هاي-اجتماعي-به-ویژه--جشن-هایي-که-با-غذا-پذیرایی-مي-شود-،-اجتناب-کند.-�

دلایل اختلالات تغذیه كدامند؟
به- مبتلا- افراد- از- بسیاری- است.- نشده- ذکر- تغذیه- اختلالات- برای- مشخصی- علت- تاکنون-
این-زمان-تغییرات-بدني-و-هیجاني-،-فشارهاي- تا-17-سال-هستند.-در- اختلال-تغذیه-در-سنین--13-

تحصیلي-و-درجه-بالاتري-از-فشار-همسالان-وجود-دارد.-
هنگامی-که-فشار-براي-ایجاد-شباهت-ظاهری-به-بازیگران-و-مدل-های-معروف-با-این-حقیقت-
که-بدن-در-طي-دوران-بلوغ-رشد-و-تغییر-مي-کند-ترکیب-مي-کنید،-فهمیدن-این-موضوع-سخت-
مي-کنند.- پیدا- منفي- نگرشی- و- احساس- ظاهر-خود- به- نسبت- نوجوانان- از- بعضي- که-چرا- نیست-
بسیاری-از-افراد-مبتلا-به-اختلالات-غذا-خوردن-مي-توانند-افسرده-یا-مضطرب-هم-باشند-یا-دارای-
مشكلات-سلامت-روان-دیگري-مانند-اختلال-وسواس-اجباری-)OCD(-باشند.-همچنین-مدارکي-

وجود-دارد-که-نشان-می-دهد-اختلالات-غذا-خوردن-ممكن-است-ژنتیكی-باشد.-

اثرات اختلالات خوردن
اختلالات-غذا-خوردن-از-جمله-موارد-و-بیماری-های-مهم--پزشكي-محسوب-می-شود.-آنها-
اغلب-با-مشكلات-دیگر-مثل-استرس،-اضطراب،-افسردگي-و-مصرف-مواد-مخدر-همراه-مي-شوند.-
اختلالات-خوردن-مي-تواند-منجر-به-بیماریهایی-مانند-مشكلات-قلبی-یا-نارسایی-کلیوي-گردد.-در-

موارد-جدي،-اختلالات-غذا-خوردن-مي-تواند-به-سوء-تغذیه-جدي-و-حتي-مرگ-منجر-شود.-
با-کم-اشتهایي-عصبی،-بدن-وارد-مرحله-گرسنگي-مي-شود-و-عدم-تغذیه-مي-تواند-به-شیوه-هاي-

مختلف-بر-بدن-تأثیر-بگذارد-از-جمله-مهمترین-این-عوارض-می-توان-به-موارد-زیر-اشاره-نمود:
افت-فشار-خون،-ضربان-و-سرعت-تنفس-�
ریزش-مو-و-شكستن-ناخن-�
فقدان-عادت-ماهیانه-در-دختران-�
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ناتواني-در-تمرکز-و-گیجي-�
کم-خوني-�
تورم-مفاصل--�
استخوان-هاي-شكننده-�

جوع-به-همراه-استفراغ-دایم-و-نبود-مواد-مغذي-مي-تواند-باعث-مشكلات-مختلفی-گردد-که-
از-آن-جمله-می-توان-به-موارد-زیر-اشاره-نمود:

درد-مداوم-معده-�
آسیب-به-معده-و-کلیه-ها-�
پوسیدگي-دندان-به-خاطر-اسید-معده-�

درمان اختلالات خوردن
خوشبختانه،-اختلالات-غذا-خوردن-قابل-درمان-هستند.-افراد-مبتلا-به-این-اختلالات-مي-توانند-
خوب-بشنوند-و-به-تدریج-یاد-بگیرند-خوب-بخورند-و-شبیه-خانواده-و-دوستان-خود-بشوند.-اختلالات-
غذاخوردن-جسم-و-روان-افراد-را-درگیر-می-نماید.-بنابراین-پزشكان،-متخصصان-سلامت-روان-و-
متخصصان-تغذیه-اغلب-در-درمان-و-بهبود-فرد-درگیر-می-شوند.-درمان-یا-مشاوره-نقش-مهمي-در-
بهبود-مبتلایان-ایفا-می-کند-و--نیاز-به-صرف-زمان-زیادی-دارد-بنابر-این-صبور-باشید.-به-یاد-داشته-باشید--

در-بسیاری-از-موارد،-درمان-خانوادگي-یكي-از-عوامل-مهم-درمان-محسوب-می-گردد.

اختلالات تغذیه



با تشکر از افراد زیر در دانشگاه هاي علوم پزشکي و خدمات بهداشتي درماني سراسر كشور 

1- الهه-جهاندیده.
2- پریدخت-شهرکي.
3- نرگس-دیمه-ور.
4- نصرت-زماني-پور.
5- مریم-چوپاني.
6- فاطمه-اسلامي-نژاد.
7- سیده-سمیه-اصغري.
8- زهرا-وحداني-نیا.
9- دکتر-محمد-احمدیان.
معصومه-شاه-پسند.-10
فوزیه-نقیبي.-11
عفت-مسلم.-12
فاطمه-باقرنژاد-حصاري.-13
دکتر-محمد-حسن-نوین.-14
ناهید-بازرگانیان.-15
کافیه-خلقي.-16
ثریا-تیموري.-17
زهرابیگم-سید-اقا-میري.-18
ازیتا-اجلالي.-19
اعظم-انعامي-عراقي.-20
سعیده-قنبري.-21
دکتر-علیرضا-دلاوري.-22
دکتر-امید-خیر-خواه.-23
دکتر-زهرا-فرج-زاده-بي-بالان.-24

فاطمه-جدیدي.-25
دکتر-زادهوش.-26
سیده-فاطمه-مطلبي-طبایي.-27
دکتر-منصور-شیري.-28
دکتر-یاسر-رستگاري.-29
دکتررضا-همتي.-30
دکتر-احسان-اقا-بابایي.-31
راضیه-امیدي.-32
شكوه-اقتداري-نائیني.-33
زهرا-ابتین.-34
ندا-البرزي.-35
شهناز-نصیر-گلي.-36
دکتر-مهشید-عصار.-37
سهیلا-هادیان.-38
زیبا-ردایي.-39
دکتر-فخرالسادات-امامي-اوره.-40
دکتر-محمد-هادي-ناصح.-41
دکتر-عفت-هاتف-نیا.-42
علي-کریمي.-43
دکتر-رزیتا-بخشي-زاده-شیرازي.-44
فرزانه-حفیظ.-45
فرزانه-فنایي.-46
ازیتا-مختاري.-47
بلقیس-ملک-زاده.-48



ناصر-خسروي.-49
علي-ضامن-صالحي-فرد.-50
مسعودافضل.-51
دکتر-پوران-ظفیان.-52
رضوان-رئیسي.-53
رضا-حاجیلو.-54
پروین-خواجات.-55
محمد-محمودي-مقیم.-56
ابولقاسم-میرزایي.-57
فاطمه-بختیاري.-58
آرزو-کاوه-اي.-59
وهاب-اصل-رحیمي.-60
نیره-صادق-پور.-61
ابولفضل-جدي.-62
نرگس-سمایي-رهي.-63
دکتر-صادق-علیمرداني.-64
دکتر-سعید-تاملي.-65
زینب-حسیني.-66
دکتر-کامبیز-نعمتي.-67
صغري-علیزاده.-68
مهرانگیز-سرتیپي.-69
مهدیه-احمدي-زاده.-70
جلیل-دوروزي.-71
مجتبي-معتمد.-72
محترم-تشكر.-73

دکترایراندخت-حیدري.-74
دکترشهلا-نظري.-75
دکتربابک-عشرتي.-76
زهرا-اقدسي.-77
مهدي-واحد.-78
رضاحصاري.-79


