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  فصل اول
  آن بر يادگيري تأثيرتغذيه، امنيت غذايي و 

  مقدمه
اگرچه بيشترين سرعت رشد مربوط به سال . يابد ميادامه  نوجواني پايان رشد و تكامل از دوران جنيني آغاز و تا 

دوران . زندگي فرد بيشتر است هاي از ساير دورانسرعت رشد در دوران نوجواني  آن،ولي پس از  ،اول زندگي است
قابل توجهي  به طوربنابراين نياز به انرژي و پروتئين در اين دوران  .افزايش قد و وزن همراه استسرعت با نوجواني 
از  آموزان دانشدر سنين مدرسه و دوران نوجواني جهت رشد و تكامل  اي تغذيهنيازهاي  تأمين. يابد ميافزايش 

 اي رفتارها و باورهاي تغذيه چنين هم. ر استاي برخوردا اهميت ويژه
نقش مهمي در انتخاب مواد غذايي گيرد  ميدر اين دوران شكل  كه

خوني و  براساس نتايج مطالعات موجود، كم. داردآموزان  دانشتوسط 
در رشد و تكامل و در ختلال امنجر به  دوران اين تغذيه در سوء

تغذيه در  بودن ميزان سوء بالا. گردد مي آموزان دانش نهايت سلامت
هنگام دوران بارداري و  دختران نه تنها موجب افزايش مرگ و مير

در آينده زندگي  وزن بلكه منجر به افزايش تولد نوزاد كمزايمان، 
يه در اين گروه سني منجر تغذ يتبنابراين بهبود وضع. شود مي آنان

ي مزمن و فقر ها بيماريتغذيه،  زنجيره سوء به شكسته شدن
وزن و چاقي به طور  در طول سه دهه گذشته شيوع اضافه. گردد مي

عامل  مهمترين چاقي وزن و اضافه. قابل توجهي افزايش يافته است
 تحركي و كم مانند سبك زندگي ناسالم .ستها ، ديابت نوع دوم و برخي سرطانقلبي ـ عروقيي ها بيماريخطر 

وزن و  اضافهاصلي بروز  از دلايل ي گازدار و شيرينها ها و نوشابهفود فستويژه  ذاهاي پركالري، بهافزايش مصرف غ
ساله در  18تا  6 آموزان دانشگزارش بررسي وضعيت رفتارهاي مرتبط با سلامت  طبق .استآموزان  دانشچاقي در 

وزن و چاقي  و اضافه %3/17 وزن  بر اساس معيار سازمان جهاني بهداشت، فراواني كمبودو  1388-1389ي ها سال
ترين نوع روغن مصرفي در تهيه  اساس نتايج اين بررسي، فراوانبر. بوده است%) 8/9و چاقي % 9/7وزن  اضافه( 7/17%

آموزان از نمك اضافي  دانشبيشتر . بوده است) %6/48(هيدروژنه  گياهي هاي انواع روغنآموزان،  دانشغذا در منزل 
تماشاي تلويزيون ساعت يا بيشتر در روز به  4ز ان نيآموز دانش و نيم درصد بيست و پنج. اند استفاده كرده

اي و رشد و تكامل مطلوب و  نيازهاي تغذيه تأمين به منظوردر اين گروه سني  با توجه به اهميت تغذيه. اند پرداخته
تغذيه،  مرتبط با واگيري ها بيماريگيري از اي مناسب جهت پيش گيري عادات و رفتارهاي تغذيه شكل چنين هم

   .نقش مهمي داردآموزش تغذيه و اصلاح عادات 

 369اي مروري شامل  نتايج مطالعه
 2002هاي  كشور طي سال 76مطالعه در 

ساله  12تا  6روي كودكان  بر 2009الي 
در آمريكاي لاتين، آفريقا، آسيا و شرق 
مديترانه نشان داده كه اختلالات ناشي 

و  Aاز كمبود آهن، يد، روي و ويتامين 
وزن و چاقي از  همچنين لاغري، اضافه

اي اين گروه  مهمترين مشكلات تغذيه
 .سني هستند
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   آموزان دانشنقش امنيت غذايي در سلامت 
دسترسي فيزيكي، اقتصادي و  عبارتست ازامنيت غذايي  ار و كشاورزي،بر اساس تعريف سازمان جهاني خوارب

براي يك زندگي  اي تغديهنيازهاي  تأميناجتماعي تمام مردم در تمام اوقات به غذاي كافي، مغذي و سالم به منظور 
 925ي، لاديم 2010غذا در سال  يو برنامه جهان يخواربار و كشاورز يسازمان جهانبر اساس گزارش . سالم و فعال

 .كردند مياز اين افراد در كشورهاي در حال توسعه زندگي % 98كه  ر در جهان دچار ناامني غذايي بودندميليون نف
، قيمت مواد و محصولات كشاورزي ت ناگهاني در ميزان توليدات داميتغييرا به دلايلي مانند فقر و اييذامنيت غعدم 

سلامت، تغذيه، رشد و تكامل، الگوي  د اثرات نامطلوبي برتوان ميغذايي ناامني  .شود مير ايجاد آمد خانواغذايي و در
سنين آموزان  دانشدر  آهن خوني ناشي از فقر به عنوان مثال، كم. فعاليت بدني و دريافت مواد غذايي داشته باشد

 هاي دچار ناامني غذايي به طور قابل توجهي بيشتر از مدرسه خانواده
يكي ديگر از اثرات نامطلوب ناامني غذايي بر . است آموزان دانشساير 

 ت مواد غذايييت و كيفيكه كم را، چاست آموزان دانشوضعيت رشد 
  .باشد ميآموزان  دانشرشد و تكامل  تأمينعوامل موثر در مهمترين از 

ي ها فعاليتآن بر  تأثيرنامطلوب ناامني غذايي، پيامدهاي  ديگراز 
آموزان  دانشاين  .است آموزان دانشادراكي، شناختي و اجتماعي 

سپرند و  ميمطالب درسي را ديرتر به ذهن  نسبت به هم سالان خود
آموزان خانوارهاي دچار  دانش چنين هم. كمتري دارند قدرت يادگيري
فعالي، خشونت و  ممكن است دچار افسردگي، بيش ناامني غذايي

 اند كه بهره هوشي مطالعات نشان داده .شونداختلالات رفتاري 
قابل توجهي  ميزاندر معرض خطر ناامني غذايي به  آموزان دانش
امنيت  ي برخوردار ازها ي است كه در خانوادهآموزان دانشتر از  پايين

ي نشان داده كه ناامني نتايج مطالعات متعدد .كنند ميغذايي زندگي 
كاهش مصرف  به سمترا  اييذد الگوي مصرف مواد غتوان ميغذايي 

ها و افزايش مصرف  ها و سبزي منابع پروتئين حيواني، ميوه
مواد  شير و، مرغ، به عنوان مثال، مصرف منابع پروتئين حيواني مانند گوشت. تغيير دهد ها چربيو  ها كربوهيدرات

در  2002در سال اي مطالعهنتايج . كمتر بوده است خانوارهاي ناامن غذايي به طور قابل توجهي انآموز دانشدر لبني 
نشان داد كه آموزان  دانشارتباط بين امنيت غذايي خانوار، دريافت غذايي و نمايه توده بدني  به منظور تعيينآمريكا 

است  يآموزان دانشخانوارهاي ناامن غذايي به طور قابل توجهي كمتر از  آموزان دانشمصرف گوشت در 
 ميانگين نمايه توده بدني همچنين .كنند ميزندگي  برخوردار از امنيت غذايي يكه در خانوارها

 .خانوارهاي داراي امنيت غذايي بوده است آموزان دانشخانوارهاي ناامن غذايي بيشتر از  آموزان دانش
كه دفعات مصرف نان، ماكاروني،  ه استان شهر اصفهان نشان دادآموز دانشاي بر روي  نتايج مطالعه

دفعات و  خانوارهاي ناامن غذايي بيشتر آموزان دانشزميني، حبوبات و تخم مرغ در ماه در ميان سيب

نتايج برخي مطالعات نشان داده كه 
آموزان  نمرات رياضي در دانش

خانوارهايي كه از نظر غذايي ناامن 
هستند به طور قابل توجهي كمتر از 

. آموزان بوده است ساير دانش
آموزاني كه با تغذيه ناكافي وارد  دانش

شوند، نه تنها از نظر نمره  مدرسه مي
شوند بلكه قدرت  رياضي دچار افت مي

يادگيري آنها در كليه مباحث درسي 
افت تحصيلي اين . يابد كاهش مي

آموزان موجب عدم موفقيت آنان  دانش
 .هاي آتي خواهد شد در سال
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ي غذايي فوق منجر به ها گروهكاهش دريافت . ه استتر بود مصرف گوشت، مرغ، ماهي، سبزي و ميوه پايين
. گردد ميوي، آهن و پتاسيم و املاحي نظير كلسيم، ر و اسيد فوليك B6 ،B12 ،C يها ويتامينكاهش دريافت 

مني ادچار ناآموزان  دانشناشي از فقر آهن در  خوني كم و اختلالات ناشي از آنان از جمله ها ريزمغذياين كمبود بنابر
به . بگذارد تأثيرآموزان  دانشد بر روي الگوي فعاليت بدني توان ميناامني غذايي همچنين . واهد شدغذايي مشاهده خ

با . هستندتر  غيرفعالآموزان  دانشخانوارهايي كه دچار ناامني غذايي هستند نسبت به ساير آموزان  دانشعنوان مثال، 
ها و كاهش مصرف  ريافتي از طريق افزايش مصرف شكر و چربيتوجه به تغيير الگوي مصرف از جمله افزايش كالري د

سنين مدرسه و آموزان  دانش به اضافه وزن و چاقيذايي منجر امني غنيز كاهش فعاليت بدني، نا و ها سبزيو  ها ميوه
ه افزايش خطر بروز بدر نهايت اين وضعيت . خواهد شد دكه در معرض خطر ناامني غذايي هستنني نانوجوا

   .گردد ميمنجر  ...و ها ، سرطان، پرفشاري خون و ديابت نوع دومعروقي ي قلبيها بيماري
وزن، چاقي، افت  از جمله اضافه آموزان دانشغذايي بر وضعيت سلامت  ا توجه به پيامدهاي نامطلوب ناامنيب

 ؛استگذاران  استيس يبرا يك چالش اصلي ييغذا يناامنگفت كه  توان مي ،آهن خوني ناشي از فقر تحصيلي و كم
 ديبا نيولؤ، مسجهيدر نت. باشد يا هر جامعه ياجتماع-ياقتصاد تيوضع شرفتياز موانع مهم در پ يكيد توان مي رايز

ه به آموزش جامع .نديمشكل اقدام نما نياجهت رفع  ، درمناسب يها برنامه ياز اجرا تيو حما يمنابع مال تأمينبا 
ي اصلي ها گروهمناسب ي ها استفاده از جايگزين در زمينهدر معرض خطر ناامني غذايي  آموزان دانش ويژه خانوارها و

در سبد غذايي بر اساس شرايط اقتصادي خانوار، اجراي  ها سبزيو  ها ميوهلبنيات و شير و غذايي به ويژه گوشت، 
با  آموزي هاي دانش ، غني سازي ميان وعدهآموزان آهن براي دانش مكملاز جمله توزيع ياري  هاي مكمل برنامه

 تغذيهوضع  يند، از راهكارهاي مناسب جهت ارتقاخانوارهاي نيازماز اي  هاي تغذيه حمايت چنين همو  ها ريزمغذي
  .استدر جامعه پذير  ي آسيبها گروهن اي

   آموزان دانش يادگيري در آن برتأثير سوء تغذيه و
سال  دوران جنيني و .قرار دارندزندگي خود  هاي مهمترين دوره يكي از در اي وضعيت تغذيه نظر آموزان از دانش
 مهم و بسيار ينقش ها ريزمغذي انرژي و پروتئين، مواد مغذي اعم از تأمين است ومهمترين دوران رشد  ،اول تولد

 غير ، براي كودكسنين مدرسه در بعضي از اين كمبودها عوارض. رندمدرسه داسنين  تا قبل از رشد افراد اساسي در
بهره هوشي بستگي به عوامل محيطي و بيولوژيكي دارد و تغذيه به عنوان يكي از مهمترين . خواهند بود قابل جبران

تغذيه يكي از عوامل موثر بر تكامل ادراكي در  چنين هم. عوامل بيولوژيكي موثر بر بهره هوشي مطرح است
. بگذارد آموزان دانشادراكي د اثرات نامطلوبي بر بهره هوشي و تكامل توان مياست، بنابراين سوء تغذيه  آموزان دانش

) آهن، روي، يد و اسيد فوليك( ها ريزمغذيبه طوري كه بسياري از مطالعات ارتباط بين سوء تغذيه و كمبود برخي از 
به عنوان مثال مطالعاتي ارتباط مستقيم بين كمبود آهن و اسيد فوليك را با امتياز  .اند را با تكامل ادراكي نشان داده

ارتباط بين مصرف پروتئين و چربي را با عملكرد ادراكي  نشان داده اند و برخي مطالعات نيز آموزان شدانبهره هوشي 
كه مصرف اسيدهاي چرب غير اشباع منجر به افزايش اند نتايج اين مطالعات نشان داده. اند ان بررسي كردهآموز دانش

آموزان منجر  كلسترول در برنامه غذايي روزانه دانشدر حالي كه مصرف زياد . گردد ميان آموز دانشعملكرد ادراكي 



  
 

5 

 

نيز نقش مثبتي در ارتقاي يادگيري  مصرف پروتئين چنين هم .به كاهش عملكرد شناختي آنان شده است
اي دراز مدت نشان داد كه برخي از مواد غذايي موجود در رژيم غذايي  نتايج مطالعه. داشته است آموزان دانش

د منجر به توان مييك بار  اي اين مطالعه نشان داد كه مصرف ماهي حداقل هفته .آنان مرتبطندكودكان با بهره هوشي 
نمرات  ساله نشان داد كه 10تا  5در هندوستان بر روي كودكان  اي نتايج مطالعه .افزايش بهره هوشي كودكان شود

ن انرژي به طور معناداري كمتر از دركودكان مبتلا به سوء تغذيه پروتئي هاي تعيين كننده تكامل شناختي آزمون
كمتر از كودكاني بوده  قابل توجهي به طور آموزان دانشدقت و حافظه در اين  چنين هم. بوده است آموزان دانشساير 

  .اند كه مبتلا به سوء تغذيه نبوده
، Bي گروه ها ويتامينكمبودها شامل كمبود  ساير ،كمبود روي ،آن خوني ناشي از كم كمبود آهن و كمبود يد،

اين  اين كمبودها به دليل فقر بعضي از. گزارش شده استآموزان  دانش نيز در Dكمبود ويتامين  و Aويتامين 
دليل  به آموزان دانشولي  ،كند مي ي سني را درگيرها گروههمه  ،منطقه مواد غذايي مورد استفاده در در ها ريزمغذي

قرار معرض خطر  بيشتر در ،دوران رشد دربه اين مواد مغذي  افزايش نياز
 به خصوص اين دوران قابل توجه است و در افزايش نياز. گيرند مي

مواد مغذي و  بيشتري به رشد نياز  جهشدروان  درآموزان  دانش
   .و آهن دارندمانند يد، روي  ييها ريزمغذي

 برابرجنس  هر دو سنين كودكي در كمبود يد در ناشي از شيوع گواتر
ست كه رشد ا اي گونهه پسران ب ها در ولي بعد از بلوغ تعادل هورمون ،است

 دختران نياز ولي در ،شود ميآنان متوقف  در كمبود يد اثر غده تيروئيد در
 به .يابد و در اين دوران افزايش مي همچنان تا دوران بارداري وجود دارد

 از بيشتر برابر 6تا  5زنان  گواتر درشيوع مين دليل بعد از دوران بلوغ ه
  . است مردان

بلوغ به  در دختران پس ازناشي از آن خوني  كم شيوع كمبود آهن و
كلسيم روي، از جمله  ها ريزمغذي ساير كمبود. يابد افزايش ميدهي آهن به علت عادت ماهيانه  افزايش از دستدليل 

 دختران در نهايتولي  ،گذارد مي جنس اثر دو هر يكسان بر به طورنوجواني  دوران كودكي و در نيز Dو ويتامين 
 اگرچه تغذيه صحيح درسنين مدرسه در بنابراين . گيرند مي قرار Dويتامين  كلسيم و كمبود خطر معرض دربيشتر 

دوران بارداري و شيردهي استفاده  بدن خود در ذخاير از بايداين دليل كه  به دخترانولي  ،جنس اهميت دارد دو هر
  .به توجه ويژه دارند نياز بوده و پذيرتر آسيب ،كنند

   

تفاوت نياز دختران و پسران به 
ها بخصوص در  انواع ريزمغذي

دوران بلوغ به دليل تفاوت در 
رسيدن به سن بلوغ است و بعد از 
آن نياز به يد در هر دو گروه تقريباً 
يكسان و نياز به آهن در دختران و 
 .نياز به روي در پسران بيشتر است
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 كوتاه قد دختران. دهد ميقرار  در معرض خطرهم را بعدي حقيقت نسل  ها در بچه دختر در غذيهء تسو
داشته  د رشد بالقوه خود راتوان ميزمان بارداري جنين آنها ن داراي لگني كوچك هستند و در معمولاً
تحقيقات . يابد ميافزايش در آنان  )گرم 2500كمتراز( كم وزن نوزادي آوردنبنابراين احتمال به دنيا . باشند

اين . آورند دنيا ميه ب كوچكتر تر با سر كودكان كوتاه ،كه مادران كم وزن با جثه كوچك نشان داده
كودكان  مادران جوانتر و اند ر و وزن هنگام تولد نشان دادهبين سن ماد داري را تحقيقات رابطه معني

  .اند دنيا آوردهه تري ب ثهجريز
 از بيشتر معمولاً دارند و سيستم ايمني بدن تغذيه و زمينه رشد، كم وزن مشكلات زيادي در آموزان دانش

همين ترتيب اين حلقه معيوب باعث پديد ه ب و شوند ميمواجه  مدرسهدوران  در سالم با تأخير رشدآموزان  دانش
   .شود ميدر آينده آمدن نسلي كوتاهتر 
مادران ( قد  كوتاه نشان داده كه دختران كم وزن و، صورت گرفته استاين زمينه  بنگلادش در تحقيقاتي كه در

در برخي  سنتي و اي تغذيههاي رفتار و عادات ،دلايل يكي از .اند دنيا آوردهه ب تر فرزنداني كوتاه )تغذيهمبتلا به سوء
نوع اين  .كنند ميغذاي كمتري دريافت  نشينند و مردان سرسفره مي از زنان ديرتر معمولاًاست كه  مناطق
سنين ازدواج  تاتغذيه دختران  تداوم سوء .گردد ميها  تغذيه دختربچه قدي و سوء اي باعث كوتاه تغذيه هاي تبعيض
 2500كمتر از (تولد نوزاد با وزن كم  نتيجه خطر و درتغذيه آغاز كنند  كه بارداري خود را با سوء شود ميموجب 

  .در آنها افزايش يابد )گرم
 

  هاي آتي وزن و اثر آن در نسل معيوب تولد نوزاد كمحلقه 
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ابعاد  و آموزان دانش تغذيه در سوء بحثاين م در اگرچه
 ولي به دليل تسلسل ،شود ميآن شرح داده  مختلف
روزهاي بدو تولد تا آخرين  مسائل را ازكه ي يها رشته

بدانيم كه چگونه  لازم است ،دهد ميهم پيوند ه حيات ب
به  تغذيه است مبتلا به سوء نوزادي كه ثمره يك مادر

دوران تحصيل  در دتوان ميكاهش ضريب هوشي ن دليل
 وقتي در. كفايت لازم را براي يادگيري داشته باشد

با  ،كنيم مي برخوردآموزان  دانشمدرسه به اينگونه 
نسل  يم به آنها وتوان مياست كه  مشكل علتشناسايي 

بي جهت  ،ريشه مشكل را بدانيم اگر. آينده كمك كنيم
توانايي  رند ويگ مين يادرا به دليل آنكه آموزان  دانش

ريم، يگ مين به باد انتقاد تكاليف را ندارند، انجام بعضي از
ول آن گناه آنچه را كه مسؤ كنيم و ميسرزنش ن را آنها

  .نويسيم ميپاي آنها ن نيستند به
هاي تحصيلي  وانيرا كه به دليل نات يآموزان دانشاگر 
بشناسيد و به گذشته  دنگير مي مورد مواخذه قرار شديداً
 اغلب آموزان دانشاين  ، خواهيد ديد كهبرگرديد ايشان
ياد داشته ه ب .اند دنيا آمدهه كم وزن ب اند كه اني بودهنوزاد

به  بار زندگي را چه مشكلاتي كوله از با گذر باشيد كه آنها
  .اند دوش كشيده

خوني فقر آهن و اثر آن بر قدرت  كم 
  فراگيري

متعلق به  ، به ويژه آنهايي كهآموزان دانش 
ند كه از نظر اقتصادي، اجتماعي در هست ييها خانواده

ممكن است به درجاتي از  ،ندقرار دارسطح پاييني 
   .مبتلا شوندخوني ناشي از آن  آهن و كم فقر

ت بهداشت در مناطقي كه آب آلوده است و وضعي
ممكن است دريافت  محيط در سطح مطلوبي قرار ندارد،

ولي ابتلا به  ،آهن از طريق مواد غذايي كافي باشد
 كاهش جذب و ي عفوني و انگلي موجبها بيماري

 :آيند گرم به دنيا مي 2500در نوزاداني كه با وزن كمتر از 

  مرتبه بيشتر از 40روز پس از تولد،  28شانس مرگ تا
 .اند نوزاداني است كه با وزن طبيعي به دنيا آمده

 برابر بيشتر از 5رسند،  وقتي به سن يك سالگي مي
 .اند نوزادان سالم خطر مرگ را پشت سر گذاشته

 مانند، ولي ممكن است با اختلالاتي در با آنكه زنده مي
تكلم، رشد و تكامل سيستم عصبي، قوه بينايي، يا كاهش

 .ضريب هوشي سركلاس نشسته باشند

 به دليل ضعف سيستم ايمني بدن و كاهش مقاومت در
هاي همسالان به عفونتها، بيشتر از ساير  برابر بيماري

شوند و دفعات ها مبتلا مي تنفسي، گوارشي و ساير بيماري
  .غيبت از مدرسه در اين كودكان بيشتر است

 هاي غيرواگير از جمله شانس ابتلاي ايشان به بيماري
عروقي در - هاي قلبي ديابت، فشارخون بالا يا بيماري

به دوران بزرگسالي نيز بيشتر از نوزادان سالمي است كه
  .اند بزرگسالي رسيده

  :پيامدهاي اضافه وزن و چاقي در سنين مدرسه عبارتند از

 مشكلات رواني ـ اجتماعي مانند متمايز شدن از
ديگران، تصور منفي از شكل بدن، افسردگي و كاهش

آموزان دچار اضافه وزن و هاي اجتماعي در دانش فعاليت
 .شود چاق بيشتر ديده مي

  ابتلا به چربي خون بالا، پرفشاري خون، مقاومت بهخطر
 .نيز در نوجوانان چاق بيشتر است 2انسولين و ديابت نوع 

 چاقي دوران مدرسه با پيامدهاي بلند مدت سلامت از
جمله افزايش خطر بيماري قلبي ـ عروقي و آترواسكلروز

 .در سنين بالاتر مرتبط است

  اند، خطر وزن بوده اضافهدر مرداني كه در نوجواني دچار
سرطان كولوركتال و نقرس و در زناني كه در نوجواني دچار

 .اند خطر آرتريت بيشتر است وزن بوده اضافه
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تفاوتي،  عبارتند از بي د،هن مشكوك شآ وسيله آن به فقره د بتوان ميمهمي كه  علايم .استفاده بدن از آهن بشود
مكرر به  ءابتلا و ي فيزيكي مثل ورزشها فعاليتبه  حسي، كاهش قدرت يادگيري، عدم تمايل خستگي و بي

 ،كه ذخائر كاهش يابد و در صورتي كند ميپس از اين مرحله از ذخائر آهن بدن خود استفاده  آموز دانش. ها بيماري
طور مفصل در ه اين مجموعه ب هاي بعدي قسمتبا توجه به اينكه در . شود ميآهن  فقر خوني كم وارد مرحله كم كم

اي از تحقيقات انجام شده در  تنها به نمونه ،آن خواهيد خواند علايمعوارض و  خوني ناشي از آن و آهن و كم مورد فقر
كاستاريكا انجام  كشور چندين نقطهاين تحقيق كه در . شود ميفراگيري اشاره اثرات آن بر قدرت خوني و  مورد كم

كمتر است ت به كودكان سالم نسب فقر آهن خوني كم دچاركه نمره تست تكامل كودكان  ه استشده، نشان داد
  .)1-1نمودار شماره (

در تحقيق ديگري نشان داده شد كه اضافه كردن آهن به رژيم غذايي اگر با هدف كاهش كم خوني تا ميزان دو 
نتايج  .ميليارد دلار بهره وري داشته باشد 2/3به ميزان سال 7د در مدت توان مي ،صورت گيردسوم وضع موجود 

ي خوني و ها ساله در يكي از مناطق هندوستان با هدف تعيين ارتباط بين شاخص 11تا  8بر روي دختران  اي مطالعه
نشان داد كه ميزان بهره  اند نداشته خوني كميا  اند عمكلرد شناختي در ميان دختران دبستاني كه كم خون بوده

ي يك ها براساس يافته چنين هم .ميزان هموگلوبين و آهن سرم ارتباط مثبت معناداري دارد ،خوني كمهوشي با 
شانزده هفته بر  به مدت ياري دختر دبيرستاني شهر گناباد، آهنآموزان  دانشبر روي  در كشور ما انجام شدهتحقيق 

  .مثبت داشته است تأثير) سرعت و دقت(يادگيري افزايش ميانگين نمره 

  
  خوني بر قدرت فراگيري كودكان اثر كم: 1-1نمودار شماره 
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  انآموز دانشيد و يادگيري  كمبود
آزمايش مشهور و معروف دهكده . هاي فكري و ذهني اثر غيرقابل ترديدي دارد مهارت كمبود يد نيز بر يادگيري و

   .)1-1شماره جدول ( دهد ميبخوبي نشان  ردر جدول زي يان چين اين موضوع راژيكس

  اثرات كنترل فقر يد در روستاي ژيكسيان چين: 1-1جدول شماره 

  
بالاي اختلالات  هاي چين با شيوع نتايج ارزيابي اجراي برنامه غني سازي نمك با يد در يكي از استان چنين هم

 بهره هوشي كودكان نشان داد كهنيز ساله  10تا  8بر روي كودكان  2005تا  1995ي ها سالناشي از كمبود يد طي 
  . افزايش نشان داده است 9/96 به 91در طي ده سال از 

طور مستقيم يا غيرمستقيم بر فراگيري و ظرفيت آن اثر نامطلوب ه ب ها ويتامين، كمبود بعضي از علاوه بر اين
خستگي، كوفتگي، رخوت و تغيير جمله  از B1در افراد مبتلا به كمبود ويتامين مشاهده شده تغييرات رفتاري . دارد

  . شود مي آنها باعث بهبود كارآيي وشده برطرف  مين، ريبوفلاوين و پيريدوكسينتياكمبود  جبرانز با در توانائي تمرك
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  فصل دوم
  ي غذاييها گروهاصول تغذيه صحيح و 

  اصول تغذيه صحيح

  نقش غذا در بدن

و علاوه بر برطرف كردن حس  شوند ميكه از راه دهان مصرف  شود ميغذا به مواد جامد و يا مايعي گفته 
  :اين نيازها عبارتند از. كنند مي تأميننيازهاي بدن را نيز  ،گرسنگي

 هاي مختلف بدن از قبيل قلب، ريه، دستگاه گوارش و عضلات و همچنين انجام  انرژي كه براي ادامه كار دستگاه
 .لازم است ...و، درس خواندن ورزشي روزانه مثل ايستادن، راه رفتن، ها فعاليت

 سنين مدرسه و بلوغ ،سال 5زير  كودكان دره ويژه ب(براي رشد و نمو مغذي  مواد تأمين( 
  روند ي مختلف بدن كه در اثر فرسودگي از بين ميها و بافت ها سلولترميم و جانشين كردن. 

  مواد مغذي

و برخي مواد مفيد ، مواد معدني و آب ها ويتامين، ها چربي ها، ، پروتئينها كربوهيدراتغذاها از مواد مغذي يعني 
اين مواد كم و بيش در همه غذاها وجود . اند كه همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستند تشكيل شدهبراي سلامتي 

  :ازند بدن عبارت نقش مواد مغذي مختلف در. دارند

 انرژي هستند تأمينمنابع عمده  ها چربيو ها كربوهيدرات.  

 نياز  موردهاي بدن  و بافت ها سلولها نقش سازندگي دارند و براي ساخته شدن و نگهداري  پروتئين
از اهميت  آموزان دانش كودكان و برنامه غذايي ها به علت نقش ويژه خود در رشد بدن در پروتئين. هستند

 .ويژه برخوردارند

 نيازند اما به  ها به مقدار كمتري مورد و پروتئين ها كربوهيدراتو مواد معدني در مقايسه با  ها ويتامين
برخي از . ي شيميايي و اعمال حياتي بدن نقش دارندها سلامت بدن، تنظيم واكنش همان اندازه در حفظ

و آهن در  ها دندانو  ها استخوانمثل كلسيم در  دهند ميها را تشكيل  مواد معدني اجزاي ساختماني بافت
 .خون

  ندغذايي مناسب هست برنامه نيز از جمله اجزاي يك) الياف گياهي(آب سالم و فيبر.  
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  اي تغذيهنيازهاي 

و دريافت مقدار لازم و  غذاي كافي و مناسب و تغذيه صحيح يعني خوردن اند غذاها از مواد مغذي تشكيل شده
توجه به شرايط جسمي،  اين نيازها با. لازمند روزانه به طور مغذي كه براي حفظ سلامت كافي از هر يك از اين مواد

ميزان فعاليت فرد تعيين  ، اندازه بدن وجنس، شرايط فيزيولوژيكاساس سن،  فردي متفاوتند و بر محيطي و
  .شوند مي

  غذايي يها گروه
توصيه . گروه اصلي غذايي است پنجهر  اي استفاده از نيازهاي تغذيه تأمينبراي اطمينان از  ها راهيكي از بهترين 

ي اصلي غذايي ها گروه. استفاده شود به اندازه نياز ي غذاييها گروهاين تمام برنامه غذايي روزانه از در  شود مي
  :از ندعبارت

  ها سبزي.3      ها ميوه.2      نان و غلات.1
  شير و لبنيات.5         مغزها و گوشت، حبوبات، تخم مرغ.4

و به طور كلي بايد  شوند ميگروه متفرقه محسوب  ها شيرينيها و  چربي: گروه متفرقه
 .كمتر مصرف شوند

ند جانشين يكديگر توان ميداراي ارزش غذايي تقريباً مشابه هستند و  گيرند ميكه در هر گروه قرار  مواد غذايي
كه  كنند ميگروه غذايي اصلي را با واحد بيان پنج  غذايي هر يك از نياز مواد در آموزش تغذيه، مقدار مورد. شوند

گرم گوشت، يك  60يك واحد شير يعني يك ليوان شير، يك واحد گوشت يعني  مثلاً .داراي يك اندازه معين است
در اين  .متوسط گرمي نان، يك واحد ميوه يعني يك عدد سيب يا يك عدد پرتقال 30يعني يك برش واحد نان 

 .است صورت واحد بيان شدهه بآموزان  دانشي غذايي براي ها گروهمجموعه آموزشي، مقدار توصيه شده از هر يك از 
موجود متنوع از هر گروه غذايي نيز ضروري است و لازم است تنوع مناسبي در انتخاب غذاهاي  انتخاب مواد غذايي

   .دصورت گير ها گروهاين در 
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  و بلوغ مدرسه سنين ي غذايي درها گروهبرحسب  مواد غذايي مورد نيازمقايسه : 2-1جدول

 

  گروه نان و غلات

غذايي اين گروه بيشتر  مواد. گيرند مي، جو و ذرت در اين گروه قرار برنج، ماكاروني، ها مثل انواع نان مواد غذايي
 و ، روي، آهنBي گروه ها ويتامينغذايي اين گروه حاوي  علاوه بر آن مواد. به عهده دارندانرژي بدن را  تأميننقش 

  .شود مي دستگاه عصبي رشد و حفظ سلامت مواد غذايي اين گروه باعث مصرف. پروتئين نيز هستند
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يعني اگر فعاليت روزانه بيشتر باشد  ،اين گروه بستگي به نياز فرد و فعاليت روزانه دارد مواد غذاييمقدار مصرف 
غذايي اين گروه حاوي پروتئين هم هستند و بخشي از پروتئين  مواد. مقداري بيشتري از اين گروه بايد مصرف شود

. پروتئين گياهي استاز نوع البته نوع پروتئين موجود در برنج و گندم . دهند ميه را تشكيل دريافتي روزان
 را نمو لازم است كه براي رشد و ي ضروريها اني تمام اسيد امينهحيو هاي هاي گياهي برخلاف پروتئين پروتئين
و حبوبات در كنار هم پروتئين مورد نياز و با كيفيت از غلات  تأمينبراي  شود ميبه همين دليل توصيه  .ندارند

  ).لوبيا و برنج يا وعدس و برنج عدسي با نان و يا  مثلاً( استفاده شود

  ؟از گروه نان و غلات استفاده كردچگونه بايد 

ي ها ويتامينكه  شود ميكردن برنج موجب   زيرا آبكش ،كته مصرف شود به صورتحتي الامكان برنج بايد 
   .در آب حل شده و دور ريخته شودموجود در برنج،  Bگروه 

مثل نان  دار سبوسي ها از نان ،شوند ميتهيه  بوسي سفيد كه از آرد بدون سها جاي استفاده از نانه ب 
استفاده شود كه در تهيه آنها  هايي از نانهم چنين . استفاده شودي مشابه ها و يا نانسنگك، نان جو 

فيتيك است  اي بنام اسيد حاوي ماده شود ميناني كه با جوش شيرين تهيه . جوش شيرين بكار نرفته است
در نتيجه، كمبود آهن و  .شود ميكه مانع از جذب آهن و ساير املاح دو ظرفيتي مثل روي و كلسيم 

اگر براي پخت نان از خمير مايه يا خمير . كند ميد كلسيم ايجا خوني ناشي از آن، كمبود روي و كمبود كم
و مشكل كمبود  تجزيه شدهاسيدفيتيك آن  بخش مهمي از ،ور بيايد كاملاًترش استفاده شود و خمير نان 

  .كند ميبروز ن ها ريزمغذي
. انرژي است تأمينماكاروني هم مثل نان و برنج منبع . به مصرف ماكاروني علاقمند هستندآموزان  دانش
كار پس از اينكه ماكاروني پخته شد و در ديس يا بشقاب  براي اين .ماكاروني را با پنير تهيه كرد توان مي

 تركيب( خوبي برخوردار است ياين غذا از ارزش پروتئين .ن رنده كردآبايد مقداري پنير روي  ،كشيده شد
واملاح معدني نيز  ها ويتامينبا  ي غني شدهها رونيادرحال حاضر ماك ).پروتئين گياهي و پروتئين حيواني

البته از آنجا كه  .شود مي تأميني مورد نياز بدن ها ريزمغذيبا مصرف آنها بخشي از  در دسترس هستند و
ي كه بخوبي دار سبوسي ها د بخوبي تخمير شود، ارزش غذايي ماكاروني درحد نانتوان ميخمير ماكاروني ن

 ب مي، نخواهد بود؛ ولي مصرف آن براي متنوع نمودن غذاهاي گروه نان و غلات، مناسب اند تخمير شده
  .اشد

  ذرت بو داده تنقلات غذايي با ارزشي هستند و  ت بو داده مثل برنجك، گندم برشته وانواع غلا
 .عنوان ميان وعده از آنها استفاده كننده ند بتوان ميآموزان  دانش

  صورت ه ، ويفر، كيك و كلوچه نيز در گروه نان و غلات قرار دارند و اگر بدار سبوس بويژه انواع بيسكويت
عدد بيسكويت ساده معادل  3 .كنند مي تأميننياز روزانه را  ميان وعده مصرف شوند بخشي از انرژي مورد

 شيرينيكيك، كلوچه، بيسكويت و بديهي است كه نبايد در مصرف  .يك واحد از گروه نان و غلات است
 .لطمه وارد سازد اي تغذيهد به سلامت توان ميمواد زياده روي شود، زيرا مقدار فراوان روغن، شكر آنها 
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بيشتري ي فيبر

ميوه از خود مي 

س. گيرند ميي
روتئين كمتري
ن و املاح معد

دار، انواع ك رگ
 كدو، فلفل، ق

اين گروه .اشد
، مانند پتاسيم

  .است ن
، حبوبات و غلا

چني هم. كنند ي

  ها وميوه ها

نحوه استفاده ا
صورت خام مص

سبزي. شود مي
د هستند و بايد

و هاي طبيعي
وتوجهي فيبر،
بيمن در برابر

Cو  Aي ها مين

ي خوبيها عده
 كه در منطقه
، خرما، توت

ت مي خشك را
خود ميوه داراي
حا به جاي آب

ن گروه جاي
انرژي و پر ،رگ

ي فيبر، ويتامين
ي برها سبزي 

يا سبز، انواع
با ميب زميني

معدني مواد
اكسيدان و آنتي

،ها سبزيها،  وه
ميي جلوگيري

ه سبزيگروه

ان در مورد نحوز
هها را بايد ب ي

ي آنها يتامين
هاي خام ه بزي

   ها ميوه

ه ميوه ، آبها يوه
مقدار قابل ت ،ا

ي مقاومت بد
ويتامداني مثل 

ميان و ها ميوه
هاي تازه ميوه

كشمشمانند 
لويآلو، يا آ زرد

ز آنجائي كه خ
ترجيح ،باشد مي

  ها سبزي

در اين ها سبزي
ي ديگها گروه 

ار قابل توجهي
 شامل انواع

 نخودسبز، لوبي
گي، پياز و سيب

،A، B، Cي 
و  توجهي فيبر

ذايي كه در ميو
وزن و چاقي افه

ستفاده از گر

آمو دانشين و 
الامكان سبزي ي

وي از بين رفتن 
هايي از سب ثال

   .ه كنند

 

گروه م

انواع مي
ها اكسيدان

هستند برا
اكسيد آنتي
 م

م
م
ز

 از
م

گروه س

انواع س
مقايسه با
داراي مقد
اين گروه
بادمجان،

گوجه فرنگ
يها ويتامين

مقدار قابل
فيبر غذ
ابتلا به اضا

نحوه اس

به والدي
 حتي

موجب
سبز مث
استفاده
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 نان و  مثلاً .وعده مصرف كنند عنوان ميانه هاي مختلف ب ها را با سبزي ند انواع ساندويچتوان ميان آموز دانش
   .پنير و سبزي، نان و پنير وگوجه فرنگي، نان و پنير و خيار، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگي

  زيرا  ،نبايد از ساعات قبل سالاد را تهيه كرد شود مياگر براي وعده ناهار يا شام سالاد در نظر گرفته
در معرض هوا تخريب شده و از بين ... ي وسالاد مثل گوجه فرنگي، پياز، فلفل دلمه ا ءي موجود در اجزاها ويتامين

  .رود مي
 همراه با سالاد استفاده  وگندم ماش و عدسغلات و حبوبات مثل  را تشويق كنيد كه از جوانه آموزان دانش

 آموزان دانش بويژهند براي افراد خانواده توان ميعنوان تنقلات ه حتي ب ،اگر مادران در منزل جوانه تهيه كنند. كنند
  .از آن استفاده نمايند

 هاي انواع سس تر از يي مانند آب ليمو، آب نارنج، آب غوره و روغن زيتون براي سالاد سالمها استفاده از چاشني 
روغن زيتون يك  و سركه در منزل با استفاده از ماست، آب ليمو يا توان مي. مايونز و سس سالاد است چرب مثل

 .سس سالم براي سالاد تهيه كرد

 هويج پخته، لوبيا سبز، نخود فرنگي پخته، كدو مثل  پخته هاي از انواع سبزي را تشويق كنيد كهآموزان  دانش
  . استفاده كنند همراه با غذا يتكنگر، بادمجان و كدوي خورش يواس،حلوايي و لبو، گل كلم، كرفس، ر

 چغندر، سبز، نخود فرنگي، هويج لوبيا. دنسبزيجاتي مثل اسفناج بهتر است بدون آب و با حرارت كم پخته شو ،
به خورد آن  كاملاًد كه در انتهاي طبخ آب افزوده شده ني بايد به صورتي پخته شوتكدو حلوايي و كدوي خورش

  .رفته باشد
  تيب مقدار زيادي از و به اين تر شود ميآب در  و املاح ها ويتامينپختن سبزيجات در آب زياد موجب حل شدن

از آن در طبخ غذاها  ،ها مقداري از آب آن باقي ماند در صورتي كه پس از طبخ سبزي .دنرو مياز دست  اين مواد
  .بايد استفاده شود

  شسته و ضدعفوني شده باشند كاملاًبايد دقت شود كه  ،ي خام مثل سبزي خوردنها مصرف سبزيدر هنگام. 

  ها گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزگروه 

 جگر، دل، قلوه، زبان، (احشاء  امعاء و) مرغ، ماهي(هاي سفيد  گوشت) گوسفند و گوساله(هاي قرمز  انواع گوشت
در ) ها گردو، بادام، فندق، پسته و تخمه( ها دانه و مغز) عدس، باقلا، لپه، ماش نخود، لوبيا،(مرغ و حبوبات  تخم) مغز

  .اين گروه قرار دارند
 اين گروه  مواد غذايي. پروتئين بدن دارند تأميننقش مهمي در  گيرند ميكه در اين گروه قرار  مواد غذايي

  .لازم هستند مناسب د و خون سازيبه همين دليل براي رشو دارند  نيز، آهن و روي علاوه بر پروتئين
 منابع غذايي داراي پروتئين گياهيو  و تخم مرغ ها شامل انواع گوشت منابع غذايي داراي پروتئين حيواني 

مينه ضروري براي رشد و آپروتئين حيواني تمام اسيدهاي . هستند ...، گردو وبادام ،شامل حبوبات و مغزها مثل پسته
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سفيده پروتئين . شود ميئين با ارزش بيولوژيكي بالا ناميده و به همين دليل پروت كند مي تأمينترميم بدن را 
آن پروتئين شير و سپس  از نظر كيفيت در بالاترين سطح قرار دارد و پس از 100مرغ با ارزش بيولوژيكي  تخم

بخش قابل توجهي از  روزمرغ در  مصرف يك عدد تخم .پروتئين گوشت، به ترتيب از كيفيت بالايي برخوردارند
  .كند مي تأمينرا  آموز دانشپروتئين مورد نياز 

 بنابراين لازم است تركيبي از حداقل دو  ،دنتمام اسيدهاي آمينه ضروري را ندار معمولاًگياهي ي ها پروتئين
هايي از اين نوع  مثال .مصرف شود تا يك پروتئين با كيفيت بالا به بدن برسد) مثل غلات و حبوبات(پروتئين گياهي 

، باقلا پلو، ماش پلو، عدسي با نان و خوراك ما وجود دارد عدس پلو، لوبيا پلوتركيب كه در فهرست غذاهاي سنتي 
مصرف مقدار كمي پروتئين حيواني همراه با يك پروتئين گياهي نيز ارزش پروتئين را افزايش  .باشد ميلوبيا با نان 

نان و تخم  ت، نان و پنير، ماكاروني با پنير يانان و شير، نان و ماس شير برنج، شامليي از اين تركيب ها مثال. دهد مي
  . باشد ميمرغ 

  چند توصيه

 كم  مثل برنجك، عدس برشته شده، گندم برشته و نخودچي(و حبوبات بو داده و برشته شده  استفاده از غلات
عنوان ميان وعده بخشي از پروتئين ه پسته و بادام زميني بانواع مغزها مثل گردو، بادام، فندق، ) نمك يا بدون نمك

 .كند مي تأمينرا آموزان  دانشموردنياز روزانه 

 ندستوب و ارزان قيمت هكا يك منبع غني از پروتئين با كيفيت خيلكهاي كوچك مثل ماهي ساردين و  ماهي 
منبع خوبي از  ،شوند ميا استخوان خورده در ضمن چون ب. شود مي تأميننياز بدن به پروتئين  هاكه با مصرف آن

ند پروتئين موردنياز توان مينيز ي كم درآمد ها كا حتي خانوادهيلبا ترويج مصرف ماهي ك. دنرو شمار مي هكلسيم نيز ب
  .كنند تأمينخود را 

 

  تهيه گندم برشته، برنجك و عدس برشته شده طرز
 شده وآبكش  بايدسپس  .تا مغز آنها پخته شود جوشاندرا  برشته بايد ابتدا آنهابراي تهيه برنجك و گندم 

  .دنتا پفكي و برشته شو داده شوندد و در مقداري روغن تفت نخشك شو كاملاً
ند اين تنقلات توان ميمادران . دادرا بو  و بعد آن كرديك شب خيس بايد براي تهيه عدس برشته، عدس را 

ميان وعده براي  به عنوانرا كه از ارزش غذايي بالايي برخوردارند، در منزل براحتي تهيه كنند و 
ميان وعده به مراتب از محصولات  به عنوانمصرف اين تنقلات  .آموز خود از آنها استفاده نمايند دانش

مفيدتر است و  ي گازدارها و نوشابهچيپس، شكلات هاي غلات حجيم شده،  فرآورده غذايي كم ارزش مانند
  .را به مصرف آنها تشويق كرد آموزان دانش بايد
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  نحوه استفاده از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ

ان در مورد نحوه استفاده از گروه گوشت، حبوبات و تخم مرغ موارد ذيل بايد آموزش آموز دانشبه والدين و 
  :داده شود

  ،پوست مرغ نيز حاوي مقدار زيادي . ي قابل رويت آن بايد جدا شودها چربيدر هنگام طبخ گوشت قرمز
 .چربي است و بايد قبل از طبخ پوست آن جدا شود

  آب پز يا كبابي مصرف شود و سرخ نشود به صورتحتي الامكان بهتر است گوشت مرغ و ماهي. 

 نبايد افراط كرد و اسيد نوكلئيك وجود مقادير زياد كلسترولعلت ه مغز و زبان بكله پاچه،  در مصرف. 

  كننداستفاده ) مثل مرغ و ماهي( گوشت قرمز، بيشتر از گوشت سفيد به جايبهتر است افراد بزرگسال. 
روي  كه منبع خوب آهن و كه در سنين رشد هستند، بهتر است گوشت قرمز همآموزان  دانشدرمورد 

 .گنجانده شود غذايي آنها، در برنامه باشد مي

 علت ه مصرف زرده تخم مرغ ب ،ربي خون بالاچي قلبي عروقي و ها بيماريافراد بزرگسال مبتلا به  در
 عدد تخم مرغ مصرف روزانه يك آموزان دانشدر مورد . محدود شود در هفتهعدد  3به  كلسترول زياد آن

 .شود ميتوصيه 

  تركيب با غلات، پروتئين با كيفيت بالا را براي بدن  به صورتحبوبات منبع خوبي از پروتئين هستند و
بهتر است به مدت يك شب لذا ، كند ميايجاد نفخ  بعضا كه خوردن حبوبات بايد دقت نمود. كنند مي تأمين

 .خيسانده شده و پس از دور ريختن آب آن پخته شود

  كم نمك باشد بهتر است شود ميتفاده ميان وعده اس به عنوان) بادام، گردو، فندق، تهپس(اگر از مغزها. 

 سلامت انسان  و باشد ميكه سرطانزا ) نيتريت بويژه(سوسيس و كالباس به علت مواد افزودني آن  مصرف
 .و بايد مصرف آنها را محدود كرد شود ميتوصيه ن ،اندازد ميرا به خطر 

  .را آب پز يا كبابي تهيه كرد آن ،سرخ كردن به جايدر صورت مصرف سوسيس بهتر است  :نكته

  طرز تهيه سوسيس كبابي
تابه قرار داده و يا به سيخ  پس از جدا كردن غلاف، سوسيس را بدون اضافه كردن روغن در يك ماهي

. گيرد ميت كبابي بخود پس از چند دقيقه سوسيس حال. داده شودكشيده روي اجاق با حرارت ملايم قرار 
  .شود ميمصرف مداوم و بي رويه توصيه ن ليبلامانع است و يك بارمصرف كم سوسيس در حد ماهي 
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  گروه شير و لبنيات

 .درو ميشمار  هنياز بدن ب كلسيم مورد تأميناين گروه مهمترين منبع 
نود . ردكلسيم در تشكيل استخوان و دندان و استحكام آنها نقش ضروري دا

 ،در اين گروه علاوه بر شير. قرار دارد ها استخواندرصد كلسيم بدن در  و نه
اين گروه . گيرند ميي آن مثل ماست، پنير، كشك و بستني قرار ها فرآورده

نيز  Aو  Bي گروه ها ويتامينبر كلسيم و فسفر داراي پروتئين و انواع  وهعلا
كه مهمترين منبع كلسيم و مصرف گروه شير و لبنيات به علت آن. هستند
همچنين به  .لازم است ها دندانو  ها استخوانبراي استحكام  ،باشند ميفسفر 

تقويت سيستم ايمني  و براي رشد و سلامت پوست Aعلت داشتن ويتامين 
  .هم مفيدند بدن

  توصيه

شود، بايد  تأمينو لبنيات  و نياز دوران بلوغ به كلسيم كه بايد از طريق گروه شير آموزان دانشبا توجه به نياز 
كم  و يا دوغ پاستوريزه شيراز هاي گازدار،  نوشابه به جايمدرسه هاي تفريح  زنگ را تشويق كرد كه در آموزان دانش

يك ميان  ،مصرف شير همراه با بيسكويت، كيك و يا كلوچه .ندكن استفاده يا بستني پاستوريزه و بدون گاز نمك و
 پايگاه تغذيه سالمرا در  امكان عرضه و فروش شير بايد ولين مدرسهاست و مسو وزانآم دانشوعده مناسب براي 
دارا  به دليلها  در مورد بستني، بيسكويت، كيك و يا كلوچه بايد توجه داشت كه مصرف زياد آن .مدارس فراهم كنند

  .چاقي شود د منجر به اضافه وزن وتوان ميبودن مواد قندي 

  شير و لبنياتنحوه استفاده از گروه 

  :لبنيات موارد ذيل بايد آموزش داده شود ان در مورد نحوه استفاده از گروه شير وآموز دانشبه والدين و 
 آموزان دانشاستفاده نمايند، اما يا بدون چربي  و چربي الامكان از شيرهاي كم افراد بزرگسال بايد حتي 

ي محلول در چربي ها ويتامينزيرا  ،بي مصرف كنندند نبايد شير و لبنيات بدون چركه در دوران رشد هست
از سوي ديگر چربي . كه در چربي شير و لبنيات وجود دارد براي رشد بدن ضروري است Aبويژه ويتامين 

 .نياز به انرژي بالاست ،انرژي است و در دوران رشد تأمينيكي از منابع عمده 

  شير پاستوريزه تهيه شده باشداز مصرف پنير تازه بايد پرهيز شود مگر اينكه با. 

 كشك مايع را قبل از. زدگي و بوي نامطبوع نداشته باشد هنگام استفاده از كشك بايد دقت شود كپك 
 .ددقيقه جوشان 5مصرف بايد به مدت 

 اند بايد استفاده شود يي كه با شير جوشيده شده و يا پاستوريزه تهيه شدهها از بستني. 



 شود مي 
ز دارند، يا

ل استفاده 
كه   يوزان

ي ها وشابه

 چرب 

 بهتر 

 قند، 

آن را 

توصيه ،شوند
ژي بيشتري ني
 در حد اعتدال

آمو دانش. كنند
واد قندي و نو

  :ش داده شود

 ميزان اسيد

ن مواد غذايي

فاقد طبيعي و

ي زياد مصرف آ

انه مصرف ش
يل رشد به انرژ

و سرشيرخامه 
ك مي تأميننيز 

كلي مو به طور

ل بايد آموزش

داري كنند كه

ي سرخ كردن

و ط  ميوه تازه

 

 نمك و چربي

 .باشده 

ه غذايي روزا
به دليكه  وزان

د مانند كره، خ
 در چربي را ن
به نبات، مربا و 

رقه موارد ذيل

نواعي را خريد

برا. حرارت داد

 .د

هايي مثل آب

.ر ترجيح دارد
 دليل داشتن

تصفيه شدهدار

20 

ي ها ، روغند

قند  ،ها شربت

ها،  وه، شربت

تماً در برنامه
آمو دانش .نند

روند مي  شمار
ي محلولها ن

 شكلات، آب

ه از گروه متفر

وجه نموده و ان

  .ده شود

دت طولاني ح
 .ده شود

نمودد محدود
ه ت از نوشيدني

شاميدني ديگر
ولي به شود ي

دد كم، نمك ي

نيمه جامد و د
  ،...و رب

ش ،عسل ع مربا،
،  

دار، چاي، قهو
  .ست

كه بايد حته
تر استفاده كن

بهانرژي  مين
ويتاميناري از

صرف شيريني،

 نحوه استفاده
 .اب شود

رچسب آن تو

استفاد ي مايع
ه زياد و به مد
خ كردن استفاد

ها را بايد چاشني
بهتر استدار

 .ستفاده شود

ساده به هر آش
ميزميني تهيه

ي همان مقدار

ي جامدها روغن
هاي چر ر، سس

مثل انواع ندي
،ها ، شيرينيت

ي گازدها شابه
اس ...ر پرتقال و

گانه پنج صلي
ه متفرقه كمت

تأمنبع عمده  
بر انرژي، مقدا
 بهتر است مص

   .ود كنند

ان در موردموز
جامد بايد اجتنا
وغن مايع به بر

 . است% 

يها انواع روغن
ا نبايد با شعله
مخصوص سرخ

ها و چ شيريني
اي گازده وشابه
و آب است ن گاز

 نوشيدن آب س
پس از سيب ز

صرف شود ولي

  
 

  متفرقه

  :وه شامل
مانند ر ها ربي

 خامه، سرشير
و مواد قن ها ي

ب نبات و شكلا
مثل نوش ها ني

ماده مثل پودر

اي ها گروهف 
گسال از گروه

كه ها چربيز 
ن مواد علاوه ب

وزن هستند فه
را محدو گازدار

آم دانشدين و 
صرف روغن ج
هنگام خريد رو

5 آن كمتر از 
ا ي تهيه غذا از

ي مايع رها ن
ز روغن مايع م

، شها چربيرف 
مصرف نو جاي

بدون م نمك و
ي رفع تشنگي
جود آنكه چيپ

 .حدود كرد

ك بايد كمتر مص

 

گروه م

اين گرو
چر )الف

مايع، كره،
شيريني )ب

و شكر، آب
نوشيد )ج

پودرهاي آ

برخلاف
افراد بزرگ

ند اتوان مي
اين .نمايند

داراي اضاف
شيرين و گ

به والد
 از مص
 درهن

ترانس
 براي
 روغن

است از
 مصر
 به ج

دوغ كم
 براي
 با وج

بايد مح
 نمك
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  فصل سوم
  سنين مدرسه اي تغذيهنيازهاي 

  سنين مدرسهاهميت تغذيه صحيح در سلامت 

نسلي كه بتواند دانش فني . توسعه و رشد كشورها بيش از هر چيز به نيروي انساني ماهر و توانمند وابسته است
نيروي كار سالم و ماهر از . فكري و بدني را داشته باشدنسلي كه توانمندي كار . منطبق با زمان و مكان را ابداع كند

 ،بلند شدن قد. ضامن بقا و توسعه هر كشور است ها ي علمي و دانشگاهها مزرعه و معدن و كارخانه تا حضور در صحنه
 هكم جاي خود را ب شاخصي كه در عرصه ادبيات تغذيه كم. است آموزان دانشرشد  گيري اندازهاي براي  شاخص ساده

بهبود تغذيه بر رشد اقتصادي و توسعه ملي را نشان  تأثيرنماي ذيل . عنوان يك شاخص توسعه باز كرده است
   .دهد مي

  
به همين . ي اخير رابطه معني داري با افزايش قد نسل جديد داشته استها روند توسعه و دانش فني ژاپن در سال

بهره اين سرمايه گذاري . سرمايه گذاري مقرون به صرفه استيك  آموزان دانشدليل سرمايه گذاري براي تغذيه 
هاي مختلف، خلق دانش فني و رهايي از وابستگي همراه با داشتن نسلي سالم و پويا  حياتي افزايش توليد در عرصه

  .است
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  در سنين مدرسه اي تغذيهنيازهاي 

  انرژي

بدن، ميزان تحرك و سرعت رشد آنها متفاوت است و  ، به دليل تفاوت در اندازهآموزان دانشنياز  ميزان انرژي مورد
 بيشتركه  ها كربوهيدرات. آموز بيشتر باشد طبعاً به انرژي بيشتري نياز دارد هر چه ميزان تحرك و فعاليت بدني دانش

  .كننده انرژي هستند تأمينمنابع  ها چربينين چو غلات وجود دارند و هم در نان
هاي پروتئين مصرفي كه بايد صرف رشد و ترميم بافت نشود، تأميننياز از اين منابع  در صورتي كه انرژي مورد

كمبود دريافت انرژي منابع پروتئيني صرف توليد انرژي  به علتزماني كه . رسد بدن شود به مصرف توليد انرژي مي
مختل  آموزان دانشرشد در نهايت  وماند  ميترميم بافتهاست باز  ، از وظيفه اصلي خود كه رشد سلول وشود مي
بايد گروه نان و غلات مانند نان، برنج و ماكاروني در برنامه غذايي  آموزان دانشنياز  انرژي مورد تأمينبراي . شود مي

ميان  به عنوان معمولاًيي از اين قبيل كه ها ، كيك، كلوچه و شيرينيمصرف بيسكويت. روزانه آنها گنجانيده شود
تنقلاتي مانند برنجك و گندم برشته . كنند مي تأمينرا  آموزان دانشنياز  ، بخشي از انرژي موردشوند ميوعده مصرف 

آموزان  دانشمانند روغن، كره، خامه، سرشير نيز در  ها چربي. نقش دارند آموزان دانشانرژي روزانه اين  تأميننيز در 
  .ر حد متعادل گنجانيده شوندانرژي هستند و بايد در برنامه غذايي روزانه د تأمينمنبع 

  پروتئين

تركيبي از پروتئين . نياز است هاي جديد مورد و بافت ها سلولها و سنتز  پروتئين براي نگهداري و ترميم بافت
. نمايد تأميند نياز بدن را براي رشد توان ميكافي باشد  آموز دانشحيواني و گياهي به شرط آنكه انرژي دريافتي 

، گوشت و تخم مرغ كه پروتئين با شيرپروتئين موجود در حيواني مانند مكان پروتئين حتي الا شود ميتوصيه 
در برنامه غذايي  كنند مي تأمين ها سلولو اسيدهاي آمينه ضروري را براي رشد  شوند ميكيفيت خوب محسوب 

نان و تخم مرغ، ساندويچ مرغ، كتلت، انواع  پنير، نان و كه در ميان وعده در صورتي .گنجانده شود آموز دانشروزانه 
نياز اين  بخشي از پروتئين مورد ،كوكوها مثل كوكوي سيب زميني و يا كوكوي سبزي و يا شير و كيك مصرف شود

  . شود مي تأمينسنين 

   معدني و املاح ها ويتامين

گروه غذايي اصلي در برنامه پنج  طريقهاي متابوليك نقش حياتي دارند و از  در واكنش معدني و املاح ها ويتامين
ملاح اغلب متناسب با انرژي دريافتي و يا ساير مواد مغذي و ا ها ويتاميننياز به . برسند غذايي روزانه بايد به بدن

در دوران رشد نقش اساسي دارند و كمبود آنها موجب اختلال رشد  معدنيو املاح  ها ويتامينبرخي از . است
و شايعترين كمبودهاي  Dو A كمبود ويتامين ،در اين دوران ترين كمبودهاي ويتامينيشايع .شود مي آموز دانش

  . باشد ميو كلسيم ، روي املاح، كمبود يد، آهن
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   Aويتامين 

و حفظ قدرت  ها بيماريدر رشد، مقاومت بدن در مقابل  Aبه علت نقش ويتامين 
بتا  .حائز اهميت استآموزان  دانشبينايي، توجه به دريافت كافي آن در برنامه غذايي 

ي ها مانند برگ ي سبز و زردها در انواع سبزي باشد مي Aساز ويتامين  پيش كاروتن كه
ي زرد و نارنجي مانند هلو، ها انواع ميوه. ، هويج و كدو حلوايي وجود داردسبز كاهو، اسفناج

مصرف . باشند مي Aيتامين لو، طالبي، خرمالو، نارنگي و انبه نيز حاوي پيش ساز وآآلو، زرد
  .بايد تشويق شود آموزان دانشجگر، كره و زرده تخم مرغ نيز در  ،مثل شير و لبنيات Aمنابع حيواني ويتامين 

ن در برنامه غذايي استفاده آند هر روز از توان مياست و والدين  Aويتامين پيش ساز هويج منبع ارزاني از 
زماني كه  مثلاًميان وعده  به عنواني هويج پخته يا خام ها سالاد و يا تكهمصرف هويج خام همراه با . نمايند

  .كند مي تأميننياز آنها را  مورد Aبه تماشاي تلويزيون مشغولند، بخشي از ويتامين  آموزان دانش

   Dويتامين 

توجه به  با. متابوليسم كلسيم نقش حياتي دارد در تنظيم جذب و Dويتامين 
اختلال در  به علت Dدر سنين رشد هستند كمبود ويتامين  آموزان دانشاينكه 

 تأمينمهمترين منبع . د رشد استخواني آنها را مختل كندتوان ميجذب كلسيم 
كه كمتر از نور  يآموزان دانشبنابراين . نور مستقيم آفتاب است Dويتامين 

آن  به دنبالمواجه شده و  Dبا كمبود ويتامين  كنند ميمستقيم آفتاب استفاده 
به ورزش و بازي در  آموزان دانشتشويق . كند ميكمبود كلسيم در آنها بروز
 Dكه ويتامين  شود ميخورشيد موجب  مسقيم فضاي باز و استفاده از نور

مطالعات انجام شده در كشور حاكي از وجود  .شود تأمينموردنياز بدن آنها 
  .استدر سنين مختلف  Dويتامين شديد كمبود 

  يد 

هاي تيروئيدي است كه يد ماده مغذي ضروري براي فعاليت غده تيروئيد و ماده اصلي در ساختمان هورمون
كمبود يد در دوران جنيني موجب . حياتي است مدرسهنياز به يد در دوران  .عهده دارده بدن را بتنظيم متابوليسم 

يد حتي كمبود خفيف . شود ميهاي مادرزادي، مانند كر و لالي، عقب ماندگي رشد مغزي و جسمي  ناهنجاري
با كاهش تمركز آموزان  شدانكمبود يد در  .شودآموزان  دانشد موجب كاهش بهره هوشي و قدرت يادگيري توان مي

دچار كمبود يد  آموزان دانشمطالعات نشان داده است در مناطقي كه . حواس و كاهش قدرت يادگيري همراه است
ي پيشگيري از كمبود يد در اغلب كشورهاي جهان برا .افت تحصيلي و ميزان مردودي در مدرسه بيشتر است هستند
در مبحث  .بهترين راه پيشگيري از كمبود يد، مصرف نمك يددار است. كنند ميبا افزودن يد غني  را ها نمك

   .تر شرح داده شده استكامل به طوراختلالات ناشي از كمبود يد اين موضوع 

هايي كه توسط  بررسي
وزارت بهداشت در سال 

انجام شده است نشان  1391
افراد رده % 3/76دهد  مي

داراي  ساله 14-20 سني
   .هستند  Dكمبود ويتامين 
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 !است بزرگسالساله براي تأمين ذخاير بدن، به اندازه نياز يك مرد  10آهن مورد نياز روزانه در يك كودك 

  آهن 

بستگي به سرعت رشد، ذخائر آهن بدن و قابليت آموزان  دانشآهن موردنياز در 
آهن . يابد ميافزايش  نياز به آهن در دوران رشد. دارد جذب آن از منابع غذايي

به اندازه نياز يك  ،ذخاير بدن تأمينساله براي  10نياز روزانه در يك كودك  مورد
جذب در مواد حيواني مثل از لحاظ قابليت ن نوع آهن بهتري. است بزرگسالمرد 

 گياهي قابليت جذب آهن از منابع غذايي. جگر وجود دارد و ، ماهيگوشت، مرغ
در صورتي كه منبع عمده آهن دريافتي روزانه غذاهاي گياهي مانند . كمتر است

كافي ويتامين به دريافت  تخم مرغ باشد بايد زردهيا و حبوبات، غلات، سبزيجات 
C  هاي تازه بخصوص  انواع ميوه .توجه شود دهد ميكه جذب آهن را افزايش

فلفل سبز  گي،مصرف سالاد شامل گوجه فرن هستند و Cمركبات حاوي ويتامين 
كلم همراه با غذا و مصرف ميوه يا آب ميوه پس از غذا جذب  دلمه اي، كلم و گل

در مبحث پيشگيري از كم خوني فقر آهن اين . دهد ميرا افزايش  غذايوعده آهن 
انجام شده است  1391هايي كه توسط وزارت بهداشت در سال  بررسي .كامل شرح داده شده است به طورموضوع 

مبتلا به كمبود % 1/11و ) هموگلوبين پايين(خون  سال كم 14-20پسر  نوجوانان دختر و% 4/10دهد  مينشان 
%) 4/10( 1391در نوجوانان سال  )بر اساس هموگلوبين(خوني  وضعيت كمالبته  .هستند) فريتين پايين(ذخيره آهن 

  .دهد ميداري را نشان  هش معنيبر اساس معيار مشابه كا%) 3/17( 1380سال  در در مقايسه با نوجوانان

  كلسيم 

دريافت . ي جديد ضروري استها استخواني رشد بلكه برا ها استخوانو  ها دندانكلسيم نه تنها براي استحكام 
و جلوگيري از پوكي  ها استخوانكافي كلسيم از برنامه غذايي روزانه در سنين مدرسه و بلوغ براي حفظ تراكم طبيعي 

شير و . دارند گرم كلسيم نياز ميلي 1300روزانه  درسنين بلوغ نوجوانان .استخوان در بزرگسالي حائز اهميت است
 كنند ميواحد از اين گروه مصرف  3-4 روزانه موزاني كهآ بنابراين، دانش .كلسيم هستند تأمينلبنيات مهمترين منبع 

در معرض  كنند مياز اين گروه به مقدار كافي استفاده ناني كه آموز دانش. شود مي نتأميآنها نياز بدن كلسيم مورد 
ي گازدار ها نوشابه. كنندهاي گازدار مصرف  بويژه اگر همراه با وعده غذايي خود نوشابه ود كلسيم قرار دارند،خطركمب

بستني كه با شير پاستوريزه . كنندند در جذب كلسيم اختلال ايجاد توان ميكه  باشند ميحاوي مقادير زيادي فسفر 
را  آموزان دانشنياز  تهيه شده است منبع خوبي از كلسيم است و مصرف آن در ميان وعده بخشي از كلسيم مورد

البته در مصرف بستني لازم است اعتدال رعايت شود، زيرا در تهيه بستني از شير پرچربي و مقدار  .كند مي تأمين
پنير (كلسيم، نان و پنير است  تأميني ميان وعده مناسب ديگر برا .شود ميا استفاده ه كننده قابل توجهي شيرين

يك ميان وعده سالم و مغذي براي  ،وكه به همراه سبزي، گوجه فرنگي، خيار و يا گرد) نبع خوبي از كلسيم استم
  .رود ميشمار  هآموزان ب دانش

 
هايي كه توسط  بررسي

 1391وزارت بهداشت در سال 
دهد  مي انجام شده است نشان

پسر 	نوجوانان دختر و% 4/10
خون  سال كم 14- 20

% 1/11و ) هموگلوبين پايين(
آهن  كمبود ذخايرمبتلا به 

	.هستند) فريتين پايين(

 
 



  
 

27 

 

  روي

اين عنصر . باشد ميو نمو  روي از عناصر مهم در رشد. اهميت استاعمال فيزيولوژي روي در بدن بسيار زياد و پر 
د رشد توان ميكمبود آن . هاي مهمي درمتابوليسم پروتئين و بيان ژن، رشد و تمايز سلولي و ايمني سلولي دارد نقش

قرار  أثيرت، عملكرد توليد مثل و نمو عصبي رفتاري را تحت ها بيماريو مقاومت بدن در مقابل  جسمي، توان ايمني
 نقشگرم روي وجود دارد و مقدار آن در بعضي از اعضاء بدن بيشتر است كه نشان دهنده  1-4در بدن حدود  .دهد
كمبود روي با . اولين گزارشات مربوط به كمبود روي در دنيا از ايران منتشر شد .اندام و اعضاء است عنصر در آن اين

خوني خفيف و كاهش سطح پلاسمايي روي همراه است كه به دليل ناديسم، كم وكوتاهي قد، هيپوگ ي نظيرعلايم
هايي كه  بررسي. اند نام نهاده» روي اي تغذيهسندرم كمبود « آن را ،طيف گسترده عوارض ناشي از كمبود روي

داراي سال  14-20پسر دختر و نوجوانان %2/11 دهد ميانجام شده نشان  1391در سال  توسط وزارت بهداشت
  .دهد ميداري را نشان  كاهش معني%) 28( 1380كه البته در مقايسه با سال  بودندكمبود روي 

سنين  و املاح معدني را در ها ويتامينبراي انرژي، پروتئين،  DRI(1(مقادير توصيه شده روزانه  3-1 شمارهجدول 
  .دهد ميمدرسه و بلوغ به تفكيك دختر و پسر نشان 

  
  

  پنج گروه غذاي اصلي،با داشتن يك برنامه غذايي متعادل و متنوع شامل 
  .شود مي تأميننياز بدن  و املاح مورد ها ويتامين

   

                                                 
1 Daily Recommended Intake 
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  ها ويتامينبراي انرژي، پروتئين، ) DRI(مقادير توصيه شده روزانه  :3-1 جدول شماره
  و املاح معدني  در سنين مدرسه و بلوغ

  

  اهميت صرف صبحانه

كه تغذيه صحيح در قدرت  مطالعات دهه اخير نشان داده
د اثرات توان ميموثر است و نخوردن صبحانه آموزان  دانشيادگيري 

در شرايط ناشتايي كوتاه مدت . منفي بر يادگيري آنها داشته باشد
اه نگ سطحيطبيعي، مكانيسم هموستاتيك، گلوكز خون را در 

عملكرد طبيعي مغز لطمه وارد نشود و اگر مدت  دارد كه به مي
زمان ناشتايي طولاني تر باشد، نگهداري قندخون در سطحي كه 

يادگيري و  خود باشد، دشوارتر شده ومغز قادر به فعاليت طبيعي 
  .شود مي تمركز حواس مختل

كه افزايش نسبي  اند ان دادهي اخير نشها هاي سال بررسي

توت خشك، استفاده از انجير خشك، 
ها  بادام، پسته، گردو، برگه زردآلو و انواع ميوه

نظير سيب، پرتقال، نارنگي، هلو، زردآلو، ليمو 
سبزيجاتي نظير هويج، كاهو، ... شيرين و

هايي مانند نان و پنير و  خيار و ساندويچ
سبزي، انواع كوكو و كتلت، نان و پنير و خرما، 

ه تواند به عنوان ميان وعده در برنام مي
 .آموزان قرار گيردغذايي دانش
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بالا رفتن  به علتيكي از دلايل افزايش يادگيري . شود مي آموزان دانشقندخون موجب بهبود عملكرد مغز و يادگيري 
ر نقش آن در تقويت حافظه به اثبات يك نوروترانسميت عنوانبه ن است كه قندخون، ساخته شدن استيل كولي

خود علاوه بر عوارض فوق موجب  ،كه تداوم يابد و تبديل به عادت شود نخوردن صبحانه در صورتي. رسيده است
كمبود  گر جايگزين نخواهد شد و در نتيجهي ديها كه در وعده شود ميكمبود دريافت مواد مغذي روزانه موردنياز فرد 

خورند بيشتر در  كه صبحانه نمي يآموزان دانش مطالعات جديد نشان داده .شود ميو املاح ايجاد  ها ويتامين ،كالري
در نتيجه نخوردن صبحانه و ناشتايي طولاني مدت موجب افت قند خون شده و . وزن و چاقي قرار دارند معرض اضافه

وزن و چاقي را به  كه در نهايت اضافه شود ميسنگي و اشتهاي زياد، غذايي بيشتري خورده در وعده ناهار به علت گر
  .دنبال دارد

اشتهاي كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند بايد شام را در ساعات ابتداي  آموزان دانشبراي اينكه 
 د و وقتونبتوانند زودتر بيدار شا ه بخوابند تا صبح ينها در ساعت مع شب صرف كنند و حتي الامكان شب

 م تلقي كننديك وعده غذايي مه به عنواناگر والدين صبحانه را . كافي براي خوردن صبحانه داشته باشند
 والدين. ف صبحانه خواهند بودصر برايآموزان  دانشخود مشوق  ،و هر روز دور سفره صبحانه بنشينند

كان خود دصبحانه در محيط گرم خانواده را به كو خوردن يد سحرخيزي، ورزش و نرمش صبحگاهي وبا
هستند و از ارزش آموزان  دانش، شيربرنج، حليم و عدسي اغلب مورد علاقه غذاهايي مثل فرني. بياموزند

غذاهايي از قبيل نان . داد آموزان دانشدر وعده صبحانه به  توان مياين غذاها را . ندغذايي بالايي برخوردار
و كره و خرما، همراه  نان ،عسل و هكر نان و ، نان و كره و مربا،و گوجه فرنگي نان و تخم مرغو پنير و گردو، 

يكي از دلايل نخوردن . روند ميشمار  هب آموزان دانشيك صبحانه سالم و مغذي براي  ،با يك ليوان شير
را به خوردن آموزان  دانشتنوع در صبحانه، . تكراري و يكنواخت بودن آن است ،آموزان دانشصبحانه در 

  .كند ميصبحانه تشويق 

  ها ميان وعده

نياز نيز علاوه بر سه وعده غذايي اصلي به ميان وعده آموزان  دانش
داشتن  ساعت براي نگه 6تا  4، بايد هر آموزان دانش در اين سنين. دارند

غلظت قندخون در حد طبيعي، غذا بخورند تا فعاليت سيستم عصبي و 
كبد كه ، آموزان دانشدر . عملكرد مغز در حد مطلوب باقي بماند

آن به خون در  زادسازيآگليكوژن و  به صورتول ذخيره گلوكز مسؤ
 .كند ميساعت گليكوژن ذخيره  4، تنها براي حدود باشد ميصورت نياز 
ي بيشتر نياز دارند و ها آموزان به خوردن غذا در وعده شبنابراين دان

  .بايد بين صبح تا ظهر و ظهر تا شب ميان وعده مصرف كنند
 تأميند نيازهاي آنها را توان ميبايد بدانند آنچه كه  آموزان دانش. ها بايد در نظر گرفته شود ارزش غذايي ميان وعده

بلكه موادي داراي ارزش  ،ساير تنقلات كم ارزش غذايي نيستندو غلات حجيم شده سازد موادي چون چيپس، 
را ها  داشت كه اگر والدين ساندويچ بايد توجه. باشندكه از يك يا چند گروه اصلي غذايي تهيه شده  هستندغذايي 
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بخصوص در فصولي كه هوا گرم است و امكان . حتماً تا وعده صبح در يخچال نگهداري شود ،كنند ميشب درست 
  .م رفتن به مدرسه تهيه شونداهنگ ها ساندويچ الامكان ، بايد حتيوجود دارد مواد غذاييسد شدن فا

علاوه بر ارزش غذايي بالا، كم هزينه بوده و به راحتي در دسترس  ،شود مييي كه در منزل تهيه ها ساندويچ
. گردد ميو نياز به مواد مغذي در رشد آنها منعكس آموزان  دانشبه طور خلاصه، اشتهاي . داردها قرار  اكثريت خانواده

دچار  قدي وزني، لاغري و كوتاه ، كمبه تاخير رشد شوند ميي كه دائماً گرسنه هستند و خوب تغذيه نآموزان دانش
  .شوند مي

  ي كاربردي براي اصلاح آنها و توصيهآموزان  دانشرفتارهاي تغذيه نامطلوب در 

  خودداري از خوردن گوشت

منبع عمده  به عنوانورزند در حالي كه مصرف گوشت  امتناع ميقرمز از خوردن گوشت  آموزان دانشبرخي از 
 يهمبرگر و كبابان، آموز دانشبه اين گروه از  شود ميتوصيه . پروتئين با كيفيت خوب، آهن و روي حائز اهميت است

 ،مثل ماكاروني ،استشان ايگوشت چرخ شده در غذاهايي كه موردعلاقه  چنين همو  شود ميكه در منزل تهيه 
 .داده شود سوپ و آش ،كتلت پلو، لو، عدسپ لوبيا

 خودداري از مصرف شير و لبنيات

آموز  اگر دانش. ضروري است ها استخوانمصرف گروه شير و لبنيات در اين سنين براي رشد و استحكام دندان و 
به آن  )در حد يك قاشق مرباخوري در يك ليوان شير(مقدار كمي پودر كاكائو  توان ميندارد  اي به خوردن شير علاقه

اختلال جذب كلسيم شير  دربه علت داشتن اگزالات زيرا  شود مينيز توصيه نمقدار زياد كاكائو البته . اضافه كرد
استفاده از . آموز را به خوردن شير علاقمند كند به شير نيز ممكن است دانش اضافه كردن كمي عسل. كند مي ايجاد

به  ويا سوپ غذاهايي مثل فرني و شير برنج به صورتشير را  توان مي. شود ميدار نيز توصيه  هاي طعم انواع شير
مواد اين سنين كافي است و با گنجانيدن ساير آموزان  دانشمصرف يك ليوان شير در روز براي  معمولاً. كودكان داد

. شود مي تأميناين گروه مثل ماست، پنير و كشك در وعده ناهارو شام و يا بستني در ميان وعده نياز كلسيم  غذايي
را در معرض خطر آموزان  دانش، شود مياين دليل كه جايگزين ساير غذاهاي اصلي  در خوردن شير نيز به طافرا

 .دهد ميبخصوص كمبود آهن قرار  اي تغذيهكمبودهاي 

 ها مصرف سبزيخودداري از 

بهتر است والدين . هاي تازه همراه با غذا ندارند در اين سنين تمايلي به مصرف سبزيآموزان  دانش معمولاً 
نخود فرنگي، لوبيا ) لبو(سبزيجات خام مثل هويج، گوجه فرنگي، كاهو، گل كلم و سبزيجات پخته مثل چغندر پخته 

مصرف سبزي خوردن و  .در هنگام تماشاي تلويزيون به كودكان بدهند مثلاًميان وعده  به عنوانسبز، كدو حلوايي را 
. كند ميي تازه تشويق ها سبزيرا به خوردن  آموزان دانشهاي غذايي توسط افراد خانواده و والدين نيز  سالاد در وعده

و هم  ها كاهش سموم دفع آفات وآلاينده ي خام و تازه قبل از مصرف برايها سبزيعفوني  تشوي دقيق و ضدسش
 .هاي انگلي ضروري است گيري از ابتلا به آلودگي جلو چنين
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 شيريني افراط در مصرف شكلات و

و  شود ميآموزان  دانشمصرف بي رويه شكلات و شيريني به اين دليل كه موجب بي اشتهايي و سيري كاذب در 
به والدين توصيه كنيد حداقل، در . دارد موجب اختلال رشد آنها خواهد شد غذاهاي اصلي باز مي آنها را از مصرف

ها را به اين نوع مواد كاهش ندسترسي دائمي آمنزل از نگهداشتن شكلات و شيريني خودداري كنند و به اين ترتيب، 
كنند و با تنظيم يك برنامه منظم، تعداد خوداري آموزان  دانشجايزه به  به عنواناز دادن شكلات و شيريني . دهند

 ي و پوسيدگيبراي جلوگيري از خراب. را كنترل نمايند كند ميآموز در طول روز مصرف  ني كه دانششكلات و شيري
هايي كه  ها و آب نبات آموزش داد كه پس از خوردن مواد قندي و شيرين بويژه شكلاتآموزان  دانشبايد به  ها دندان

  .شستشو دهند ي خود را با آب و حتي الامكان مسواكها دندانچسبند، دهان و  ميبه سطح دندان 

  مصرف بي رويه تنقلات غذايي كم ارزش

بي رويه توسط  به طورهاي غلات حجيم شده  فرآوردهانواع چيپس و  ي مثلبرخي از تنقلات تجار متأسفانه
ي غذايي بدليل ايجاد ها بخصوص قبل از وعده يمهاي غلات حج فرآوردهانواع مصرف . شوند ميمصرف آموزان  دانش

باز  ،كند تأمينرا  انايشمواد مغذي موردنياز رشد  را از خوردن غذاهاي اصلي كه بايد آموزان دانشسيري كاذب 
مطالعات انجام . دهد ميرا به خوردن غذاهاي شور عادت  آموزان دانشذائقه موجود در آن گر نمك دياز سوي . دارد مي

مصرف بي رويه  .طه بين مصرف نمك و افزايش فشارخون در دوران بزرگسالي را به اثبات رسانده استشده راب
واد مغذي مانند مجذب  و چاقي،  وزن و اضافه نيز بويژه همراه با غذا علاوه بر سيري كاذب ي گازدار وشيرينها نوشابه

صرف تنقلات سنتي مثل نخودچي و كشمش، م را به آموزان دانشبه والدين توصيه كنيد . كند ميكلسيم را مختل 
تشويق كنند و سر  ها گردو، بادام، پسته، گندم برشته، برنجك، عدس برشته شده، توت خشك، انجير خشك و برگه

  .استفاده كنند گاز نمك و بدون كم نوشابه براي افراد خانواده از دوغ به جايسفره 

  در مدرسه سالم پايگاه تغذيه يي براي داشتن يك ها توصيه

ان آموز دانشنقش بسيار مهمي در حفظ سلامت  شود ميمدارس عرضه  پايگاه تغذيه سالم كه در مواد غذاييانواع 
 پايگاه تغذيه سالمدر  مواد غذاييدر مدارس، معلمين و مسئولين مدرسه در زمينه عرضه  مراقبين سلامتدارد و 

غلات ي ها فرآورده ،چيپسد مثل انواع نكه ارزش غذايي ندار مدرسه بايد فعالانه برخورد نموده و از عرضه موادي
بندي و يا محصولاتي كه فاقد پروانه ساخت و كد  و هر نوع محصولات غذايي بدون بسته ، يخمك، نوشابهحجيم شده

ضه موادي مثل ، عرپايگاه تغذيه سالمول هستند جلوگيري كنند و ضمن آموزش مسؤبهداشتي و تاريخ مصرف 
، كلوچه و ، شير، بيسكويت)باشدو بسته بندي شده  تي تهيهكه بطريق بهداش(م مرغ ، نان و تخان و پنيرساندويچ ن

مثل نخودچي و  داراي بسته بندي بهداشتي ، انواع تنقلات سنتيداراي كد بهداشتي و پروانه ساخت يها كيك
و دوغ را تشويق  شسته شده كاملاًال تقپر ،نارنگي ،مثل سيب، گيلاس ها انواع ميوه ،كشمش، خرما، انواع خشكبار

. را در مدرسه فراهم كنند ها ند زمينه عرضه غذاي گرم مثل عدسي، خوراك لوبيا و انواع آشتوان ميحتي آنها . نمايند
در اين زمينه  .و والدين آنها همراه بوده استآموزان  دانشاين تجربه در برخي از مدارس اجرا شده و با استقبال 

براي عرضه غذا بايد از ظروف يك بار مصرف . اصول بهداشتي در تهيه و عرضه غذا ضروري استرعايت كامل 
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غيرواگير ي ها بيماريوزن و چاقي و  براي پيشگيري از اضافه .استاندارد ويژه غذاي گرم و يا غذاي سرد استفاده شود
ي كه به صورت گرم در مدرسه هاي غذا قلبي ـ عروقيي ها بيماريخون بالا و  فشارمرتبط با تغذيه از جمله ديابت، 

  . نمك باشند چرب و كم بايد كم شود مي  عرضه
  

  :خاطر داشته باشيده بنكات ذيل را موزان آ در تغذيه دانش
  اي  تغذيهكمبودهاي . ندستان موثر هآموز دانشعوامل ژنتيكي، تغذيه خوب و محيط در سرعت رشد
 .دندار بازشان   را از رشد بالقوه انآموز انشد دنتوان مي

  در اين سنين بستگي به اندازه بدن، سرعت رشد و ميزان آموزان  دانشانرژي و مواد مغذي موردنياز
 .تعيين كرد توان ميان نآموز دانشبنابراين يك الگوي غذايي يكسان براي . فعاليت آنها دارد

  وزن و  اضافه جلوگيري از به ورزش موجب سوختن كالري دريافتي روزانه، شادابي وآموزان  دانشتشويق
 .شود ميچاقي 

  روز به روز در حال تغيير است بنابراين دريافت روزانه آنها از نظر انرژي و موادآموزان  دانشسرعت رشد 
 .كند ميكلي مقدار غذاي مصرفي آنها روز به روز تغيير  به طورمغذي و 

 گيري قدرت ياد كاهش و قدي كوتاه، سوء تغذيه در اين دوران موجب كاهش سرعت رشد جسمي 
 .شود مي

  راهنماي خوبي براي دريافت انرژي و مواد مغذي موردنياز است فرددر اين دوران، اشتهاي. 

 د روي اشتهاي توان مي اتي مربوط به امتحانها استرس ناشي از رفتار اولياء و مربيان يا استرس
اشتهايي  ولي ادامه بي ،كند ميموقت باشد مشكلي ايجاد ن تأثيراگر اين . اثر بگذارد آموزان دانش
آموزان  دانششناسايي و رفع مشكل به  در اين صورت بايد با. د مشكل آفرين باشدتوان مي آموزان دانش

چاق اين آموزان  دانشدر مورد . شود مي آموزان دانشگاهي اوقات استرس موجب زيادخواري . كمك شود
د تا حدودي مشكل آنان را توان مي آموزان دانشآموزش مناسب و مشاوره با . له مهم و قابل توجه استمسا

  .كم كند

  غذاهايي كه داراي ارزش غذايي هستند و فراهم كردن  تأمينبه والدين بايد آموزش داده شود كه با
آماده كنند و رفتارهاي غذايي  آموزان دانشمحيط مناسب زمينه را براي رشد و توانمندي ذهني و جسمي 

بنابراين . دهند ميرفتارهاي غذايي والدين را الگوي خود قرار آموزان  دانش. را در آنها ايجاد كنند تدرس
نيز آن غذاها را هر چند كه داراي آموزان  دانشكه  شود ميامتناع والدين از خوردن برخي از غذاها موجب 

 .زش غذايي بالايي باشند، نخوردندار
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  مچهارفصل 

 پايش رشد در سنين مدرسه

  مقدمه
  :كه عبارتند از شود ميي مختلفي استفاده ها از روش انآموز كلي براي ارزيابي رشد دانش به طور

 ساختار خانواده، نگرش به غذا و وزن، وضعيت درآمد و مسكن، محيط ( اقتصادي -ي اجتماعيها ارزيابي
  )اجتماعي، سطح تحصيلات و وضعيت اشتغال و نوع شغل والدين، الگوي فعاليت و تعداد افراد خانوار

 معاينات باليني       ي تن سنجيها بررسي  
 ارزيابي غذاهاي مصرفي     ارزيابي بيوشيميايي  

  .شود ميآموزان پرداخته  تن سنجي دانش هاي به بررسيادامه در 

  ي تن سنجيها بررسي

وزن و قد و  گيري اندازهاي او روش تن سنجي و  آموز و وضعيت تغذيه بهترين روش و پايه ارزيابي رشد دانش
وزن و قد  گيري اندازهبا . باشد ميرشد هاي استاندارد   منحنيمقايسه آن با و ) BMI( محاسبه شاخص نمايه توده بدني

هدف از ارزيابي اين است كه تعيين . بدني است  ها نمايه توده ترين آن كه مهم گردد ميهاي مختلفي تعيين  شاخص
آموز طبيعي است يا در روند رشد وي مشكلاتي وجود دارد و آنچه كه بسيار مهم است تشخيص علل  شود رشد دانش

بايد  سلامتجهت رسيدن به اين هدف كاركنان بهداشتي يا مراقبين . باشد مياختلال رشد و انجام مداخلات لازم 
  :مهارت انجام مراحل زير را داشته باشند

  آموز دانشگيري رشد  اندازه
 آموز محاسبه سن امروز دانش         آموز و ثبت وزن وي توزين دانش 

 گيري و ثبت قد در وضعيت ايستاده اندازه     محاسبه BMI )نمايه توده بدني ( 

  هاي رشد  تفسير شاخصرسم و 
 روي منحني هاي رشد بر رسم نقاط شاخص   
 هاي رشد و تشخيص رشد نرمال و مشكلات رشد  تفسير نقاط رسم شده مربوط به شاخص 

 كند ميآموز به طور طبيعي رشد  هاي رشد و تشخيص اين كه آيا دانش تفسير سير رشد روي منحني ،
 . است يا در خطر مشكل رشدمشكل رشد دارد 
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 مشاوره در مورد رشد و تغذيه

 آموز از نتايج ارزيابي رشد  آگاه كردن والدين و دانش 

 آموز دانش ...)چاقي، لاغري، كوتاه قدي و(شكل مصاحبه با مادر به منظور تعيين علل مربوط به م 

 چاقي، لاغري، كوتاه قدي و(آموز  اي، متناسب با سن و مشكل دانش ي تغذيهها ارايه توصيه(... 

قد و وزن و محاسبه  گيري اندازههاي متعددي كه قابل استفاده هستند، در اين فصل روش صحيح  از بين اندازه 
  . شوند مينمايه توده بدني توضيح داده 

  

  براي رشد و نمو) WHO(منحني رشد استاندارد سازمان جهاني بهداشت 

آمد و  هاي مربوط به يك كشور به دست مي درگذشته منابع مربوط به رشد از تجزيه و تحليل اطلاعات و نمونه
نتايج به دست آمده در  آمد قابل استناد نبوده و ها به دست مي گزارشات مربوط به رفتارهاي بهداشتي كه از اين نمونه

با مطالعه  1997ـ2003له سازمان جهاني بهداشت را بر آن داشت كه از سال اين مسا. منطقه قابل استفاده بود همان
نمودارهاي جديد ) آمريكا، نروژ، برزيل، غنا، عمان و هند(و بررسي وسيعي روي كودكان شش منطقه مختلف دنيا 

رفتارهاي بهداشتي از قبيل  ها نمونهانتخاب مقياس در اين مطالعه، .  ني تهيه نمايدرشد را به عنوان استانداردهاي جها
هاي طب اطفال و عدم  مراقبت تأمينتغذيه با شير مادر، 

ي ها نمايهمقادير استاندارد  2007در سال . مصرف سيگار بود
مختلف تن سنجي از جمله قد براي سن و نمايه توده بدني 

. سالگي ارايه گرديد 18يان براي اين كودكان تا پا
كه رشد مطلوب به وسيله  دهد مياستانداردهاي جديد نشان 

هاي بهداشتي از قبيل واكسيناسيون و  و مراقبتمناسب تغذيه 
اين استانداردها . آيد مراقبت حين بيماري به دست مي

اين مطالعه . ند در هر جايي از دنيا قابل استفاده باشندتوان مي
الگوهاي تغذيه و نيازهاي مراقبتي و  كه دهد مينشان 

  .باشد ميبهداشتي در همه جاي دنيا يكسان 
استفاده شده است، زيرا  Z-scoreي رشد اين مرجع با خطوط ها از منحني آموزان دانشجهت پايش رشد 

 و كنند ميرشد و افزايش وزن و چاقي كمك بهتري  تأخيراستانداردهاي جديد در شناسايي موارد مربوط به 
  .مفيد هستند جهت سنجش چاقي (BMI)استانداردهاي جديد نمايه توده بدني 

   

ي كاركنان بهداشتي با استفاده از نمودارهاي
كه الگوهاي استاندارد ميزان رشد مورد 

دهند،  انتظار در تمام سن رشد را نشان مي
قادر خواهند بود به طور زودرس و قبل از 

وقوع مشكلات حاد، كودكاني را كه در 
معرض و يا در مراحل اوليه سوءتغذيه يا 
	.اضافه وزن و چاقي هستند تشخيص دهند
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  ي ساده تن سنجيها گيري ازهاندتعيين وضعيت تغذيه بر اساس 

   :شود ميبه دو روش نمايش داده  معمولاًي تن سنجي ها نمايه
  ) پرسنتايل يا صدك(به عنوان درصدي از مقدار ميانه استاندارد مرجع ) 1
معادل همين  ،ها نيز صدكنتايج حاصله از كه البته (استخراج شده از استاندارد مرجع  Z (z-score)امتياز ) 2

  ).هستندامتياز 

، شود مينيز شناخته  SD (standard deviation)كه به عنوان انحراف معيار : Z (z-score) امتياز
  . چقدر از ميانه مرجع فاصله دارد گيري اندازهكه يك اندازه يا فرد مورد  دهد ميبندي است كه نشان  درجه
جمعيت بالا و نيمي از جمعيت در ، يك داده مشخص و به طور ساده، عدد وسط است كه نيمي از ميانه

اند، خطوط  مشخص شده ،3، 2، 1، -1، -2، -3هاي رشد با  مرجع كه در منحني خطوط .پايين آن، قرار دارند
z-score  ميانهتر از  كنند كه نقاط، چقدر بالاتر و يا پايين ها مشخص مي اين. شوند ميناميده(z-score=0) 

  .باشند مي
برابر صفر  Zبه عنوان مثال صدك پنجاه معادل امتياز . هستند Zده همان امتيار در واقع بازگو كنن: صدك
  .است

از آنجا كه بعضي از صفات، در . يك جمعيت نرمال، ميانه يك صفت معادل ميانگين است در :درصد ميانه
   .شود ميجمعيت مرجع توزيع نرمالي ندارد، لذا در اين گونه موارد از اين معيار استفاده 

  انآموز دانشي ارزشيابي وضعيت رشد ها شاخص

  شاخص قد براي سن

آموزان براي حداكثر رشد قدي كه  هر يك از دانش. باشد ميعامل ارث و نحوه تغذيه  تأثيررشد قدي تحت 
تغذيه در طي  سوء. اي دارند ند با تغذيه خوب و شرايط آب و هوايي مناسب به آن برسند، قابليت ژنتيكي ويژهتوان مي

از طرفي سرعت رشد قد بر حسب سن متفاوت است . د مانع رسيدن فرد به رشد قدي مطلوب شودتوان ميدوران رشد 
قد  گيري اندازهبا  اي تغذيهكوتاه قدي . گردد ميو چنان چه از حد مورد انتظار كم تر باشد، اختلال رشد قد مطرح 

تغذيه مزمن و طولاني مدت است و  اين شاخص نشان دهنده سوء. شود يمآموز و مقايسه آن با استاندارد تعيين  دانش
در دوران قبلي زندگي خود از تغذيه مناسب برخوردار نبوده است؛ تا حدي كه رشد قدي آموز  دانشكه  دهد مينشان 

ي مدت علاوه با توجه به اين كه سوءتغذيه طولان. گيرد، مختل شده است ميقرار  تأثيردر دراز مدت تحت  معمولاًكه 
، دهد ميي ذهني و جسمي افراد را كاهش ها زند و توانمندي ميبر رشد جسمي به رشد و تكامل مغزي نيز لطمه 

   .كنند مياي به عنوان شاخص توسعه كشورها استفاده  قدي تغذيه امروزه از شاخص كوتاه
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. شود ميآموز تعيين  قدي دانش آموز و ثبت آن بر منحني قد براي سن، چگونگي رشد گيري قد دانش با اندازه
سال  5-19آموزان  دانشقد براي سن  تغييرات تعيينراي بمنحني قد براي سن كه در ذيل نشان داده شده است 

  .به طور جداگانه تنظيم شده است و براي دختر و پسر باشد مي
  جدول ارزشيابي قد براي سن

  ارزيابي )Z-score )SDمقدار  طبقه بندي
  -3كمتر از شديدكوتاه قدي 

  كنيد گيري اندازهقد را  
 گذاري كرده و  نقطه قد را در منحني مربوطه

 مقايسه كنيد با استاندارد

  -3تا -2كمتر از كوتاه قد
 +3تا-2بين طبيعي

 +3بيشتر از بلند قدي شديد

ي مورد نظر دقيقاً روي يك خط باشد، در گروه با خطر كمتر قرار  اگر نقطه ها در تفسير تمام منحني :توجه
  .گيرد ميباشد به جاي كوتاه قدي شديد، در گروه كوتاه قد قرار  -3اگر روي خط  مثلاً؛ گيرد مي

  
، پس از دهد ميمتر را نشان  محور افقي سن به سال و ماه و محور عمودي قد به سانتي :در نمودار قد براي سن

آموز، سن او را روي محور افقي پيدا كرده و سپس خط عمودي كه از آن به سمت بالا  گيري دقيق قد دانش اندازه
. هاي سن و قد را با نقطه مشخص كنيد رود را دنبال كنيد تا به ستون افقي قد برسيد سپس محل تلاقي اندازه مي
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ملاقات يا بيشتر علامت  2لذا وقتي نقاط براي . توجه كردآموز بايد به روند رشد وي  براي ارزيابي رشد قدي دانش
در صورتي كه روند رشد . ها را با يك خط صاف به هم متصل كنيد گذاري شوند، براي مشاهده بهتر روند رشد، آن

  .آموز است دانش مناسبي مرجع باشد، نشان دهنده افزايش قد ها قدي صعودي و موازي با منحني

  
و  افقي باشد، نشان دهنده توقف رشد است آموز در هر كجاي منحني شد قدي دانشدر صورتي كه روند ر

آموز  آموز به عمل آورده و با والدين او در مورد وضعيت دانش مراقب بهداشت بايد مراقبت بيشتري از اين دانش
كارمند بهداشتي يا مراقب . آموز نيز از اهميت بسياري برخوردار است آموزش تغذيه به خود دانش. مشاوره كند

خورد،  ميسال عمل كرده، از نحوه تغذيه او و غذاهايي كه  25تا  6بهداشت بايد بر اساس بسته خدمات رده سني 
موز و آ ، مطلع شود و ضمن مشاوره با دانشكند ميتنقلاتي كه در ميان وعده مصرف غذا خوردن در روز و  دفعات

  . ارجاع دهد كارشناس تغذيهي لازم، در صورت لزوم و جهت بررسي بيشتر به ها ارايه توصيه
با توجه به  سلامتآموزان نسبت به رشد قدي خود حساس هستند و كاركنان بهداشتي و مراقبين  دانش معمولاً

  .آگاه نمايدها را از اهميت تغذيه صحيح براي داشتن رشد قدي مطلوب  اين موضوع بايد آن
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  براي سن  شاخص نمايه توده بدني

 چگونه ساير همسالانمقايسه با در  وضعيت جسماني و رشد بدنمند است بداند از نظر  آموزي علاقه هر دانش
عددي است كه  نمايه توده بدني .شود مياستفاده ) BMI( »نمايه توده بدني« براي اين كار از شاخصي به نام. است

آموز ترسيم شود، ابزار سودمندي  بر روي نموداري در مقابل سن دانش BMIوقتي كه . با وزن و قد فرد ارتباط دارد
  :شود ميبه صورت زير محاسبه ) BMI(نمايه توده بدني. باشد ميآموز  در پايش رشد دانش

  
 اساس اين شاخص، وضعيت رشد وزنيبر . تعيين اين شاخص يك روش مهم براي تعيين ميزان وزن بدن است

با توجه به اين كه در دوران . شود ميآموز به لاغري شديد؛ لاغر، طبيعي؛ اضافه وزن و چاق تقسيم بندي  دانش
مدرسه با توجه به سن تغييرات تركيب بدن زياد است، به همين دليل وضعيت بدني و شاخص نمايه توده بدني بر 

براي تعيين نمايه توده بدني دختران و پسران دو نمودار جداگانه تدوين شده  .گردد ميتعيين  و جنس اساس سن
  .است

  نحوه تعيين نمايه توده بدني

 :گيرد مياقدامات زير انجام براي تعيين نمايه توده بدني براي سن  

مماس با سطح ديوار يا  كاملاًبدون كفش و در حالي كه بدن او . كنيد گيري اندازهابتدا قد نوجوان را با دقت  )1
 .تعيين كنيدمتر  و با دقت يك ميليمتر  بر اساس سانتي كند ميقدسنج است و به رو به رو نگاه 

تقسيم كنيد تا  100ايد در جايي يادداشت كنيد و آن را بر  متر خوانده ن را كه از روي سانتيقد نوجوا )2
 .است 58/1قد او بر حسب متر مساوي  است،متر  سانتي 158 فرداگر قد  مثلاً. برحسب متر به دست آيد

 x 58/1 58/1=  5/2: در مثال ذكر شده. مجذور قد را محاسبه كنيد )3

 شود ميبا استفاده از يك ترازوي ديجيتال كه هر از گاهي با وزنه استاندارد كنترل (سپس وزن او را با دقت  )4
 .كنيد و در جايي يادداشت كنيد گيري اندازه ،)كند مي گيري اندازهو با دقت صد گرم وزن را 

وزن نوجوان به كيلوگرم در صورت كسر و مجذور قد ( در نهايت با جاگذاري اعداد به دست آمده در فرمول )5
 .آيد ي فرد به دست ميتوده بدننمايه  )به متر مربع، در مخرج كسر

  :برابر است باوزن دارد كيلوگرم  56قد و متر  سانتي 158 يعني نمايه توده بدني فردي كه
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  .را سوال كنيد آموز دانشسن دقيق  )6
را پيدا  آموز دانشابتدا روي محور عمودي عدد مربوط به شاخص بدن . نگاه كنيد براي سن  BMIبه نمودار )7

  .نقطه محل تلاقي دو خط را رسم كنيد. كرده و سپس روي محور افقي سن او را پيدا كنيد

  

  سنجدول ارزشيابي نمايه توده بدني به 

 ارزيابي )Z-score )SDمقدار  طبقه بندي
 -3كمتر از  لاغري شديد

  و نمايه توده بدني را محاسبه كنيد گيري اندازهقد و وزن را.  
 بدني را در منحني مربوطه رسم كنيد و با  توده هنماي

 مقايسه كنيد استاندارد

  -3تا  -2كمتر از   لاغر
 +1تا  -2بين  طبيعي

  +2تا + 1بيشتر از   اضافه وزن
 +2بيشتر از  چاق

  

روي يك خط باشد در گروه كم خطرتر قرار  ي مورد نظر دقيقاً اگر نقطه ها در تفسير تمام منحني
  .گيرد ميباشد به جاي لاغري شديد در گروه لاغر قرار   -3اگر روي خط  مثلاً؛ گيرد مي
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سر، پشت، 
به كمك (
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  بر سطح  كاملاًرا روي ديوار طوري ثابت كرد كه  گيري اندازهيك متر  توان مياگر ترازو مجهز به قد سنج نيست
بايد مقابل ديوار بايستد در شرايطي كه پشت سر، كتف، باسن و پاشنه پاي او در  آموز دانش. زمين عمود باشد

 .تماس با ديوار باشد
  در اين . وانندخ مي آموز گذاشته و محل تقاطع آن با متر را روي سر دانش اگوني يا قد، خط كش گيري اندازهبراي

 .و نيز طرز قرار گرفتن خط كش توجه شود موزآ دانش ايد به وضعيت سر، پاها و مويحالت مطابق شكل ب

  
  آموز گيري قد دانش نحوه ايستادن و اندازه: 3شكل شماره 
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  پنجم فصل
  تغذيه در دوران بلوغ

  مقدمه
كه مانند پلي دوران كودكي را به  شود ميدوره نوجواني ناميده سالگي  21تا  12يا  سالگي 18تا  12سنين بين 

كه حاصل آن بلوغ جسمي و  شود ميدر اين دوران از نظر جسمي و روحي تغييراتي ايجاد . كند ميبزرگسالي متصل 
در تغيير در تركيب بدن و بلوغ جنسي كه  اصطلاح بلوغ به رشد جسمي سريع،. احساس استقلال در زندگي است

اي نوجوانان و تنظيم برنامه غذايي آنها لازم  براي تعيين نيازهاي تغذيه. كند مياشاره  ،داردبه دنبال باروري را نهايت 
نيازهاي  در دوران بلوغ به علت افزايش سرعت رشد،. است با الگوي رشد و تكامل در دوره نوجواني آشنا شويم

نياز  تأميناي است كه ضمن  گونه يك از مواد مغذي به و مقدار توصيه شده روزانه براي هر يابد ميافزايش  اي تغذيه
  .نمايد ميسلامت بدن را نيز حفظ  براي جهش رشد نوجواني،

  اهميت تغذيه دختران 

تمام مطالعات انجام شده نشان داده است . هستندكليد سلامتي نسل كنوني و آينده  دختران امروز مادران فردا و
ارتباط مستقيم با وضع ) گرم 2500كمتر از (وزن  و كمكه بسياري از مشكلات دوران بارداري و تولد نوزادان نارس 

  .تغذيه مادر در زمان قبل از بارداري و سنين قبل از ازدواج دارد
دوران كودكي همراه با بيماري شروع كرده و به دوره  كه زندگي خود را با تغذيه ناكافي در دختراني كلي،به طور

افزايش ابتلا  افت تحصيلي، با كاهش قدرت يادگيري، اي تغذيهاز يك طرف به علت كمبودهاي  گذارند، مينوجواني پا 
ند دوران توان ميپس از ازدواج ن و كاهش توانمندي ذهني و جسمي مواجه هستند و از سوي ديگر، ها بيماريبه 
و سوءتغذيه  شود ميزيرا دوارن بارداري و شيردهي ذخاير بدني مادر مصرف . ري و شيردهي خوبي داشته باشندباردا

  .شود مير فرزندش نيز يانگيباو تشديد يافته و علاوه بر مادر سوءتغذيه گر

متعادل و كه از زمان تولد تا بلوغ غذاي  كلي مطالعات انجام شده نشان داده است كه در دختراني به طور
اندازه لگن بستگي به . اند در هنگام بارداري و زايمان با مشكلات كمتري روبرو هستند كافي مصرف كرده

در . شود ميبه شكلي است كه وضع حمل آسانتر انجام  اند قد دارد و لگن در دختراني كه خوب تغذيه شده
گن تغيير شكل داده و ل ،اند تيسم شده مبتلا به راشي Dكي به علت كمبود ويتاميندزناني كه در دوران كو

  .نها اغلب با سزارين همراه استآزايمان 
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اين دختران  .شود ميذخاير آهن بدن آنها تخليه  ناشي از آن در دختران نوجوان، خوني كمبه علت كمبود آهن و 
برند و در اين مادران نه تنها خطر مرگ و مير  مياغلب پس از ازداواج و در دوران بارداري از كمبود آهن شديد رنج 

آورند كم وزن يا نارس بوده و ذخاير آهن  ميبلكه نوزاداني كه بدنيا  يابد ميبه علت خونريزي هنگام زايمان افزايش 
سال اول زندگي اثرات جبران ناپذير بر رشد و تكامل مغزي  2فقرآهن در دوران بارداري و  خوني كم. كافي ندارند

  .شود ميامتياز  10تا  كودك ان دارد و موجب كاهش بهره هوشيكودك

  تغييرات فيزيولوژيك

ي بالغ شده و توانايي توليد مثل را كاز لحاظ فيزي آموز دانشكه در آن  استاي از رشد و تكامل سريع  بلوغ دوره
جنسي از قبيل استروژن، پروژسترون و تستوسترون شروع  هاي اين دوره با افزايش توليد هورمون. كند ميپيدا 
و ويژگي آن تظاهرات بيروني صفات ثانويه جنسي مثل رشد پستان در دختران و رشد مو در ناحيه صورت  شود مي

 كه شروع) menarche(منارك . شوند ميبه طور كلي دختران زودتر از پسران وارد مرحله بلوغ . در پسران است
 كه البته اين پديده در دوران بلوغ نسبتاً شود ميعلامت بلوغ در دختران در نظر گرفته غلب به عنوان ا استقاعدگي 

د بين توان مي آن با اين حال شروع. افتد سالگي اتفاق مي 5/12به طور متوسط در سن قاعدگي  .دهد مي  رخ تأخيربا 
  .سالگي باشد 17تا  9سنين 

  رشد قدي

قد مورد % 84دختران و پسران در حدود  ،)سالگي در پسران12سالگي در دختران و 10( ه بلوغوردر شروع د
قد مورد % 95سالگي به  15 سالگي و پسران در سن 13پس از آن دختران در سن . اند انتظار خود را بدست آورده

حداكثر رشد . ي متر استسانت 15در طول دوران بلوغ ميزان افزايش قد دخترها در حدود . اند انتظار خود دست يافته
تر است حداكثر  در پسران كه دوران رشد كودكي طولاني .باشد مي ها پستانيكسال پس از رشد  تقريباًقدي دختران 

  .سانتي متر افزايش قد دارند 20متوسط به طوردر دوره بلوغ پسرها . افتد ميسالگي اتفاق  14 رشد قدي در حدود

  رشد وزني

متوسط  به طورسالگي دخترها 17تا  10از سن  .باشد ميزات افزايش قد اره بلوغ به موميزان افزايش وزن در دو
 به طورپسرها  در همين مدت، .درصد وزن آنها در بزرگسالي است 42كيلوگرم افزايش وزن دارند كه معادل 15

در دوران بلوغ توده  .درصد وزن آنها در بزرگسالي است 51كيلوگرم افزايش وزن دارند كه معادل  20متوسط حدود 
يابد اما در پسرها به علت طولاني تر بودن دوره جهش رشد افزايش توده عضلاني بيشتر از  عضلاني افزايش مي

ره بلوغ دوي كه توده چربي در پسران در به طوردر دختران افزايش توده چربي بيشتر از پسران است . دختران است
اما در دختران افزايش توده چربي  .ماند ميدر دوران بزرگسالي نسبتاً ثابت و  يابد ميدرصد افزايش  11 تا 4در حدود 

 ها و ، رانها پستان تراكم بافت چربي در دخترها بيشتر در ناحيه لگن،. دهد ميدرصد وزن بدن را تشكيل  17 تا 15
  .ستازوهاب
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  يتأخيربلوغ زودرس و بلوغ 

كه علت هورموني  شود ميسالگي در پسر گفته  9سالگي در دختر و قبل از  8بلوغ زودرس به شروع بلوغ قبل از 
  .د سن شروع بلوغ را جلو بيندازدتوان ميبعضي از مطالعات نشان داده است كه اضافه وزن و چاقي . دارد

سالگي در  14 تان و عدم تكامل بيضه سالگي در دخترا 16دگي تا عقا تأخيرسالگي يا  13 تا پستانعدم تكامل 
واني ـ ر اجتماعي مشكلات معرض ابتلا بهبلوغ در  تأخيرمبتلا به آموزان  دانش. شود ميبلوغ ناميده  تأخيرپسران 

و استئوپروز قرار  )و افت تحصيلي ي اجتماعيها فعاليتعدم شركت در  گيري، كاهش اعتماد به نفس، گوشه مانند(
ي كه دچار سوء تغذيه آموزان دانش. ارثي است معمولاًو  هاي مختلف پزشكي و هورموني دارد علتبلوغ ديررس . دارند

بلوغ  تأخيرد باعث توان ميي سنگين به خصوص در دختران ها ورزش. رسند هستند ديرتر از همسالان خود به بلوغ مي
 آموزان دانشگونه  اين .است )-SD 2(نگين انحراف معيار از ميا 2 كمتر از معمولاًآموزان  دانشمنحني رشد اين  .شود

  .گردندشوند و به متخصص مربوطه ارجاع شناسايي اي  بايد در معاينات دوره

  اهميت آموزش تغذيه دختران

هاي  اي خود در دوران اول اينكه آنها بايد به نيازهاي تغذيه. دارداهميت  آموزش تغذيه به دختران از دو نظر بسيار
دارد و  ها آنها بايد با اهميت تغييراتي كه بدن در اين دوران. حاملگي و شيردهي آشنا شوند بلوغ، متفاوت رشد،

ي آشكاري با ها ي زندگي تفاوتها تغييرات زياد فيزيولوژيك زنان در دوران. اي آشنا شوند نيازهاي متفاوت تغذيه
علاوه براين  .با اين نيازها آشنا ساخت والدين و مربيان را ،آموز دانشمردان دارد و به همين دليل بايد دختران 

تغذيه با شير مادر و  بويژهتغذيه كودك  .يابد ه در دامان آنان پرورش ميددختران مادران آينده هستند و نسل آين
 تنوع و تعادل، آنها بايد نيازهاي سلولي، .اهميت آن در رشد و سلامتي آينده كودك بايد به دختران آموزش داده شود

مادر در شكستن زنجيره عادات نادرستي كه ممكن است خانواده را  به عنوانرا بدانند و نقش خود را  ...سازي وذائقه 
  . اين زنجيره در شكل زير نشان داده شده است .بشناسند ،در معرض كمبودها و عوارض ناشي از آن قرار دهد
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  ارزيابي وضعيت تغذيه در نوجواني

و  گيري قد با اندازه .پايش رشد است ،اي در دوره بلوغ ارزيابي وضعيت تغذيه ترين راه براي بهترين و حساس
 توان ميبه همان طريقي كه در بخش پايش رشد گفته شد،  ،و ثبت آن بر منحني رشد استاندارد BMIمحاسبه 

  .وضعيت تغذيه و رشد نوجوانان را ارزيابي نمود

  دوران بلوغ اي تغذيهنيازهاي 

افزايش به  توان مياز جمله مهم ترين دلايل آن  يابد كه مواد مغذي در دوران بلوغ افزايش مينياز به انرژي و 
 .اشاره كرد تغيير در عادات غذاييو  به دليل جهش رشد سرعت رشد جسمي

  انرژي

 .متفاوت بودن سرعت رشد و ميزان فعاليت جسمي متفاوت است به دليل سنين بلوغ در نياز به انرژي در نوجوانان
نياز به انرژي در پسران نوجوان زيادتر است زيرا افزايش سرعت رشد پسران بيشتر بوده و عضلات آنان بيشتر از 

به مقدار  ...)ماكاروني و برنج، نان،( اي در برنامه غذايي روزانه نوجوانان مواد نشاسته شود ميتوصيه  .دختران است
  .گردد تأمينمورد نياز آنان از طريق مصرف اين مواد بايد  بخش عمده انرژي .گنجانده شود )واحد 11تا  6( كافي

  پروتئين

و چون بدن براي رشد به پروتئين نياز دارد نوجوانان بايد در برنامه  شود ميدر دوران بلوغ سرعت رشد بدن بيشتر 
و  ])چربي% 5/2كمتر از (بنيات كم چرب ل شير و مرغ، تخم گوشت،[غذايي روزانه خود از منابع پروتئين حيواني 

هاي حيواني و  براي افزايش ارزش غذايي بهتر است پروتئين .بيشتر استفاده نمايند )حبوبات و غلات( پروتئين گياهي
و يا دو نوع  )نان وپنير، نان و ماست شيربرنج، ماكاروني با پنير، نان و شير، نان و تخم مرغ، مثلاً(گياهي همراه هم 

مصرف  )لوبيا پلو، عدسي با نان، لوبيا با نان عدس پلو، مثلاً(و هم زمان  باهم اتبو حبواز منبع غلات  پروتئين گياهي
نيز منبع خوبي از پروتئين هستند و به عنوان ميان وعده، بخشي از پروتئين ) نمكاز نوع كم(ها  انواع مغز دانه .گردند

حاوي مقادير زيادي چربي هم هستند و در مصرف آنها ها علاوه بر پروتئين  البته مغز دانه. كنند مي تأمينمورد نياز را 
  .بايد اعتدال رعايت شود

  و املاح ها ويتامين

 گروه اصلي غذايي پنجنوجوانان بايد با مصرف روزانه 
 ،تخم مرغ ،گوشت-3 نان و غلات -2 و لبنيات شير- 1(

و  ها ويتامين )ها سبزي -5 ها ميوه -4ها  دانه  حبوبات و مغز
كمبود برخي  .نمايند تأمينرا  املاح مورد نياز خود

روي و  آهن، ، Cو A و املاح از جمله ويتامين ها ويتامين
  .تر است دختران نوجوان شايع بويژهكلسيم در نوجوانان 
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هاي زرد و ميوه

هستن Dتامين
لت بدن ويتام
 روده باريك

پوست بدب با
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  روي

افزايش سرعت رشد بدن نياز  به دليلدر دوران بلوغ 
 و چون براي ساختن يابد ميش يها افزا به پروتئين

بنابراين نياز به  مورد نياز است، روي ريزمغذي پروتئين
و بايد در برنامه  گردد ميدر دوران بلوغ بيشتر  روي

يعني  رويغذايي روزانه نوجوانان منابع غذايي حاوي 
  .تخم مرغ و مغزها گنجانده شود گروه گوشت و حبوبات،

  يد

غذاهاي دريايي مانند ماهي و  .يد ماده اصلي ساختمان غده تيروئيد است و نقش مهمي در رشد و نمو بدن دارد
فصل لبنيات و تخم مرغ متغير است و بستگي به شير و مقدار يد  .باشند مييد  خوب منابع غذايي از ميگوي آب شور

از آنجايي كه آب و خاك كشور ما ميزان يد كافي  .سال و ميزان يد خاكي كه حيوان در آن پرورش يافته است دارد
يد كافي  تأمينبراي  .مصرف نمك يددار الزامي است ندارد جهت پيشگيري و كنترل اختلالات ناشي از كمبود يد،

هاي غير  نمك. ز وزارت بهداشت دارند استفاده شودهاي يددار تصفيه شده كه پروانه ساخت ا لازم است از نمك
 كادميوم و ،بخصوص فلزات سمي مثل سرب ها استاندارد مثل نمك دريا فاقد يد كافي و داراي انواع ناخالصي

  .و نبايد مصرف شوند باشند كه سرطانزا مي آرسنيك هستند

   برنامه غذايي روزانه نوجوانان
واحد گروه  2- 3 واحد گروه شير و لبنيات، 4-3مصرف روزانه

 ها سبزيواحد گروه  3-5 ،ها مرغ و مغز دانه ، تخمحبوبات ،گوشت
غلات براي  واحد گروه نان و 6 - 11 و ها ميوهواحد گروه  2-3و 

ي ها گروهمقدار هر واحد در قسمت  .شود مينوجوانان توصيه 
نوجوانان بايد هر روز از سه وعده غذاي  .غذايي ذكر شده است

  .اصلي و دو ميان وعده استفاده نمايند
قسمتي از انرژي روزانه نوجوانان بايد از طريق مصرف ميان 

هايي  بنابراين نوجوانان بايد ازميان وعده شود، تأمينها  وعده
زا باشند و هم موادي كه براي رشد و  استفاد نمايند كه هم انرژي

  .نمايند تأمينسلامت بدن آنها لازم است را 

 :هاي مناسب عبارتند از ميان وعده
هاي تازه و خشك، كشمش، خرما،  ميوه

توت خشك،  ،انجير، پسته، بادام، گرد و
نان و پنير و گردو، نان و كره و مربا، نان و 

و   تخم مرغ، شير و كيك، شير
بيسكوئيت، نان و كره و حلوا شكري، 

چي و كشمش، عدسي، شير و  نخود
مرغ، تخمهاي كوكو،  كلوچه، ساندويچ

 .ي خانگيها مرغ و ساير ساندويچ
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  در سنين مدرسه و بلوغعادات غلط غذايي مشكلات 

 نخوردن صبحانه

آموزاني كه بدون  مطالعات نشان داده است كه دانش .صبحانه نخوردن يكي از مشكلات شايع در اين دوران است
نخوردن صبحانه و گرسنگي در طي ساعات  .روند يادگيري و كارايي لازم را ندارند خوردن صبحانه به مدرسه مي

كه نتيجه آن اختلال در عملكرد مغز  شود ميكلاس درس موجب پائين آمدن قند خون و نرسيدن گلوكز به مغز 
ست اهميت مصرف بنابراين لازم ا. كنند ميآموزان نداشتن وقت را دليل نخوردن صبحانه عنوان  دانش معمولاً .است

يي مانند صرف شام در ساعات ابتداي ها توصيه. ان آموزش داده شودآموز دانشآن در يادگيري به  تأثيرصبحانه و 
 صبحانهبه ورزش قبل از صرف آموزان  دانشزودتر از خواب بيدار شدن و در صبح و تشويق  خوابيدن بموقع، شب،

  . كنند اشتهاي خود را براي خوردن صبحانه پيدا به تدريجآموزان  دانشكه  شود ميموجب 

 به عنوانپنير يا تخم مرغ  انرژي، تأمينمنبع  به عنواننان  آموزان توصيه كنيد در وعده صبحانه، به دانش
كره همراه با مربا يا عسل يا خرما  .كلسيم گنجانده شودو پروتئين  تأمينيك منبع پروتئين و شير براي 

ي محلول در ها ويتامينعلاوه برآن كره منبع خوبي از  .كند مي تأمينبخشي از انرژي مورد نياز روزانه را 
هايي  مثال .كند مي تأمينمورد نياز را  A ,D يها ويتامينمصرف آن در حد متعادل بخشي از  و استچربي 

نان و پنير و گوجه فرنگي،  پنير و گردو، نان و آموزان و نوجوانان، از يك صبحانه مناسب براي دانش
نان و پنير و  نان و كره و خرما، مربا، نان و كره و نان و تخم مرغ و گوجه فرنگي، نان و پنير و خيار،

انواع غذاهاي سنتي مانند عدسي با  .شود ميمصرف يك ليوان شير همراه با صبحانه توصيه  .خرما است
روند كه  مي به شمارهاي محلي از غذاهاي مفيد و با ارزش بالاي غذايي  راك لوبيا با نان و انواع آشنان، خو

مدارس در آموزش تغذيه  سلامتمعلمين و مراقبين . شوند ميصبحانه مصرف  به عنواندر برخي از مناطق 
  .اين مناطق بايد مصرف آنها را ترويج و تشوق نمايند آموزان دانشبه 

   به مصرف غذاهاي غير خانگيتمايل 

 كالباس، هاي سوسيس، مانند انواع ساندويچ( مصرف غذاهاي غيرخانگي
از نظر  معمولاًاين نوع مواد غذايي  .رايج استآموزان  دانشدر بين  ...)همبرگر و

و اسيد فوليك فقيرند و در  B2، C،Aويتامين  كلسيم، آهن، بويژهمواد مغذي 
مداوم مصرف  به طورشوند و  خانگي و سنتيصورتي كه جايگزين غذاهاي 

بايد به . شود ميبدن مورد نيازند مواجه ي حياتي ها فعاليتبدن با كمبودهاي ويتامين و املاح كه براي تنظيم  ،ندگرد
توصيه شود كه در مصرف اين نوع غذاها افراط نكنند و در برنامه غذايي خود بيشتر از غذاهاي سنتي و  آموزان دانش

هاي سوسيس و كالباس اگر  البته مصرف ساندويچ. استفاده نمايند ،گروه غذايي اصلي پنج ، مشتمل برمعمول خانواده
كاهو دركنار آن  فرنگي يا شده مثل گوجهو سبزيجات ضدعفوني  )به شرطي كه دائمي نباشد( در خانه درست شود

 هبآموزان  دانش .مصرف شوند )يك بار در ماه مثلاً(د به دفعات محدود توان ميو  تر است تر و كامل سالم ،گذاشته شود
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 ،شوند مي با مواد سالم تهيهيي كه در منزل و ها به مصرف ساندويچ بهتر است پس .ها را دوست دارند هرحال ساندويچ 
در . قابل اعتماد نيستندبه طور عمده د نگير ميها مورد استفاده قرار  همبرگرهايي كه در اغذيه فروشي .تشويق گردند

همبرگر درست كرد و پس از پخته آموزان  دانشبراي  توان ميخانه با گوشت و پياز چرخ كرده همراه با پودر سويا 
  .ساندويچ را كامل نمود گوجه فرنگي و سيب زميني شدن با اضافه كردن كاهو،

  اي غلط كنترل وزنه از روش هاستفاد

نترل وزن بخصوص در دختران هاي غلط ك ي سخت غذايي و استفاده از روشها رفتارهاي غذايي مانند رژيم
سالگي به علت توجه خاص به اندام و ترس از چاقي سعي در  20تا 14در سنين  بويژهدختران  .ن شايع استنوجوا

در نتيجه مواد مغذي مورد نياز بدن در اين دوران كه با جهش رشد همراه . كنند ميمحدود كردن غذاي مصرفي خود 
 كز حواس،كاهش يادگيري، كاهش تمر اختلال در رشد قدي، به صورتسوء تغذيه  نشده و در نهايت، تأميناست 

هاي غذايي بايد با كمك متخصص تغذيه  رژيم .كند ميآهن، روي و كلسيم بروز  بويژهكمبودهاي ويتاميني و املاح 
و اي  هاي خامه مواد قندي مثل كيك، انواع شيريني ها، سرخ كردني كاهش مصرف مواد چرب، .شود تنظيم و اجرا

هاي كاربردي مناسبي  از توصيه...) هاي سوسيس و كالباس و پيتزا و انواع ساندويچ(كاهش مصرف غذاهاي فوري 
دوچرخه  دويدن، ورزش مانند پياده روي تند، مصرف انواع متنوع سبزي و ميوه، .نان ارائه دادآبه  توان ميهستند كه 

  .د به كاهش وزن كمك كندتوان مينيز اي  هاي رايانه از بازيو كاهش مدت تماشاي تلويزيون يا استفاده  سواري و شنا

  پرخوري 

. اندـ رواني عاطفي محيطي و فيزيولوژيكي، عوامل متعددي در بروز چاقي نقش دارند كه شامل عوامل ژنتيكي،
وامل موثر عدم تحرك از عو نيز  ،...و چيپس هاي گازدار، نوشابه عادات غذايي خاص از جمله افراط در مصرف شكلات،

سال در امريكا نشان داده است كه خطر ابتلا به  55مطالعات انجام شده در طي . در بروز چاقي نوجوانان است
در  چنين هم .يابد افزايش مي ،اند وزن داشته ي قلبي و عروقي در مردان و زناني كه در دوره نوجواني اضافهها بيماري

زناني كه در دوره نوجواني  و در ،خطر ابتلا به سرطان كولون و رودهاند  وزن داشته مرداني كه در نوجواني اضافه
ساز انواع با توجه به اينكه چاقي زمينه. خطر ابتلا به آرتريت بيشتر مشاهده شده است ،اند وزن داشته اضافه

بايد به  هاست، افزايش فشار خون و انواع سرطان ديابت، ي،عروق ي قلبي وها بيماريي متابوليك مانند ها بيماري
تعادل غذايي اصلي و گروه متفرقه در حد گروه  پنجاز  خود آموزان توصيه شود كه در برنامه غذايي روزانه دانش

مثل شكلات و ( مواد قندي غذاهاي حاوي مصرفتشويق به ورزش و تحرك بدني و محدود كردن . استفاده نمايند
مدارس  سلامتمعلمين و مراقبين . وزن دارند مفيد است ها در نوجواناني كه اضافه و كم كردن مصرف چربي )شيريني

بايد به نوجوانان تذكر دهند كه گرفتن رژيم غذايي براي كاهش وزن در سنين مدرسه و بلوغ كه بدن در حال رشد 
 آهن، يي مانندها ريزمغذيكمبود  بويژهو  شود ميمغذي مورد نياز براي رشد بدن  موجب بروز كمبود مواد ،است
در بلوغ  تأخير آهن، خوني فقر كم كاهش سرعت رشد،. اندازد ميسلامت آنها را به مخاطره  A كلسيم و ويتامين روي،

كاهش قدرت يادگيري و كاهش مقاومت بدن در  كمبود كلسيم و متعاقب آن پوكي استخوان در بزرگسالي، جنسي،
  .شود ميايجاد  ها ريزمغذيكمبود  به دنبالاز جمله عوارضي است كه  ها بيماريمقابل 
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 عدم رضايت از تصوير بدني

كه  شود ميتصوير ذهني  تغيير چنين همو  ،تغييرات بدنيموجب نوجواني،  انروي جسمي و رواني دها دگرگوني
ارزيابي ابعاد مهم خود ظاهري و خودكي از تصوير ذهني بدن ي. دجر گردبدن منشكل رضايت از ممكن است به عدم 

نگرش فردي  مفهومي متشكل ازو  آگاهانه و غير آگاهانه يتصوير ذهني شامل احساسات. در طي دوره نوجواني است
. دهد ميتصوير بدن را افزايش  مرتبط با هاي رسيدن به سن بلوغ نگراني. ، جنس، عملكرد و توانايي بدن استاندازه به

از  ،گيرد ميتوسط اجتماع مورد تحسين قرار  معمولاًهايي است كه  پسران شامل شاخص بلوغ درتغييرات مربوط به 
است كه كمتر مورد تحسين  هايي همراه دختران با شاخص، ولي در سرعت و قدرت داشتن عضله،جمله بلندي قامت،

 تشديد عدم رضايتغييرات باعث اين ت. شوند ميتر  چاق به سبب تجمع چربي در بدنشان زيرا دختران ،گيرند ميقرار 
 سلامت چنين همو روي تصوير بدن  شديدي تأثيرد توان ميديرتر يا زودتر به بلوغ رسيدن . شود ميدر دختران 

هاي بزرگي براي  رشد زود هنگام دختران و رشد دير هنگام پسران باعث چالش يبه طور كل. فيزيولوژيكي داشته باشد
  .شود ميتصوير بدن 
پسران جوان دوست  ، حال آنكهي براي لاغر شدن و كاهش وزن دارندنا فراو جوان در اين سنين انگيزهدختران 

در اين سنين هم دختران و هم پسران از بدنشان . تر داشته باشند تر و درشت تر، عضلاني دارند كه اندامي حجيم
هاي  ي غذايي سخت و روشها پيروي از رژيم د باعثتوان مينگراني زياد در مورد ظاهر بدن و شكل آن . رضايت ندارند

ند خطرات زيادي توان مي ،اي غير علمي هستند هاي غذايي كه از نظر تغذيه اينگونه رژيم .نامناسب كنترل وزن شود
 تأثير از بدن خود افراد جوان ذهنياجتماع روي تصوير  فشارهاي خانواده و. نوجوانان داشته باشند براي سلامت

ها  ها، اينترنت و مجله ي كامپيوتري، اسباب بازيها هاي ويدئويي، بازي ، بازيها يزيون، بيلبوردها، فيلمتلو. گذارد مي
روي نوجوانان و  مستقيماًآل، زيبايي، شكل، سايز، قدرت و وزن هستند كه  هاي ايده شامل تصاويري از جذابيت

 .دندار تأثيرجوانان 

ابراز  يا حتيافسردگي و هنجار، اضطراب، نا يهارفتاربروز  صورتبه  اًتصوير بدن، بعض عدم رضايت از
رواني و  كارشناسان بهداشت رواني با آگاهي از عوامل. يابد نمود مير از وضعيت ظاهري بدن نگراني آشكا

 ند وياري كن اندرك نيازهايشدر را  اند نوجواننتوان ميدر تعيين ساختار تصوير ذهني بدن اجتماعي موثر 
  .هر چه بيشتر با واقعيت را برايشان فراهم سازند امكان تطابق

  ي غذايي سخت براي كاهش وزنها مخاطرات رژيم

در . ضروري است »تعادل«و  »تنوع«اصل رعايت دو  ،صحيح براي كاهش وزنرژيم غذايي يك تنظيم  در
دختراني كه . گروه اصلي نبايد حذف شود 5هيچ يك از  ،شوند ميبراي كاهش وزن تنظيم حتي هاي غذايي كه  رژيم

زنند و  سر باز مي گروه نان و غلات يكل به طوراي مثل نان، برنج، ماكاروني و  وزن از مصرف مواد نشاسته براي كاهش
دچار انواع كمبودهاي  ،كنند ميو يا از مصرف چربي و روغن خودداري  كنند ميرا از برنامه غذايي خود حذف  آنها

كه نتيجه آن به خطر  شوند ميمحلول در چربي مواجه  هاي و ويتامين Bي گروه ها ويتاميناي مثل كمبود  تغذيه
  .استپذيري، مشكلات قاعدگي، ريزش مو و مشكلات پوستي  تحريك ،افتادن سلامت سيستم عصبي
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دختران در اين سنين نسبت به تصوير  .يشتر استب نوجوان و جوان اندخترنامناسب براي غذايي هاي   خطر رژيم
مصرف مواد  ي برايمحدوديت شديد علمي سخت و غير هاي غذايي كه در رژيمترند و از آنجايي  بدني خود حساس

اختلال در و نيز ، ها ويتامينانواع مثل آهن، كلسيم، روي و  اي امكان بروز انواع كمبودهاي تغذيهد، وجود دارغذايي 
. در نوجواني بدن همچنان در حال رشد است .و ديگر ناهنجاريهاي مربوطه بيشتر خواهد بود كوتاه قدي سرعت رشد،

 ان نوجوانبرخي از دختر. شود ميقدي  اي موجب اختلال رشد، سوءتغذيه و در نهايت كوتاه نيازهاي تغذيه تأمينعدم 
مسهل و وادار كردن خود به  داروهايري، هاي لاغ مصرف قرص ، بهدر اين سنين به علت حساس بودن به وزن بدن

تغذيه عوارض جانبي نامطلوبي نظير  متخصصسخت و بدون مشورت با غذايي هاي  رژيم. آورند مياستفراغ روي 
سنگ كيسه صفرا و نامنظمي سيكل قاعدگي را به همراه  مشكلات پوستي، ،تهوع، تحمل نكردن سرما، ريزش مو

  .دارد
در اين گونه . شود مينظمي آن  گذاشته و باعث بي تأثيري دختران جوان  عادت ماهانههاي سخت غذايي روي   رژيم

انرژي هستند و لازم است  تأمينها مهمترين منبع  چربي. شوند ميها حذف  مصرف چربي معمولاًاي غذايي ه رژيم
ها اگر چه ممكن است در كوتاه مدت موجب  بنابراين حذف چربي. شود تأمينها  انرژي مورد نياز روزانه از چربي% 30

مشكلات در دراز مدت  A،D،E،Kي ها ويتاميني محلول در چربي مثل ها ويتامينلاغري شود ولي بروز كمبود 
هاي سخت و طولاني مدت باعث  ژيمر. دارد به دنبالرا ... متعددي از جمله مشكلات پوست، مو، كاهش سرعت رشد و

اما در اين ميان نبايد پيامدهاي روحي را از ياد برد كه در اكثر  شود ميجدي  جسمي و مشكلات ها ويتامينكمبود 
. شوند ميرسند كه از تغذيه گريزان  اغلب موارد به جايي مي اين افراد در. شايع است متأسفانهموارد نگران كننده و 

كه در طولاني مدت  دهد ميهاي جدي  در اين شرايط لذت غذا خوردن، حس گرسنگي و سيري جاي خود را به ترس
ي ها فشارها و تنش ،موجب اضطراب... ، اضافه وزن ودر پيروي از رژيم غذايي ترس از شكست .قابل تحمل نيست

 . شود ميدر دختران  اشتهايي بي روحي، اختلالات عصبي و

ي، رقيق شدن خون و اختلالات الكتروليت به دليلكه شامل مصرف زياد مايعات است  يغلطهاي غذايي  رژيمدر 
، سرگيجه و در موارد حالت تهوع، گيجي ي مانندعلايمكه با  شود ميكمبود پروتئين ايجاد نيز كمبود شديد سديم و 

هاي غذايي ماهي، تخم مرغ، سبزيجات و ديگر غذاهاي دريايي وجود  رژيمدر صورتي كه در . همراه استشديد كما 
 به ، چشم و عملكرد ذهنيسلامت قلب و عروق باشد،بي بهره  6و امگا  3از اسيدهاي چرب امگا فرد و  شته باشدندا

 .افتد ميخطر 

 از منابع غذايي غني ازافرادي كه رژيم گياه خواري دارند  .خواران اغلب در معرض خطر كمبود روي هستند گياه
كه به مصرف  شود ميبه گياهخواران توصيه براي كم كردن از شدت اين كمبود، . مانند گوشت محرومند روي

هم چنين . بيشتر توجه كنندي سويا ها فرآوردهنظير غلات كامل غني شده، حبوبات و  غذاهاي حاوي روي نسبتا بالا
و افزايش خطر  B12 در اين افراد باعث كاهش ويتامين ها، تخم مرغ و گروه گوشتولبنيات مصرف نكردن شير

هاي غذايي سخت دارند  در افرادي كه رژيم B ي گروهها ويتامينخطر كمبود  .شود مي عروقي -ي قلبيها بيماري
تمركز و كم  عدم، افسردگي، اختلالات روحي، عدم تعادل حركتيهاي عصبي و رواني شامل  منجر به بروز نشانه

 .شود ميخوني 
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  فصل ششم
  وزن و چاقي  ، اضافه اي تغذيهرفتارهاي 

  مقدمه
در اين  .دوران بلوغ نه تنها با جهش رشد جسمي بلكه با تغييرات خلق و خو و تحولات عاطفي و رواني همراه است

در اين دوران توجه آنها به حفظ ظاهر و تناسب  .كنند ميمرحله نوجوانان شناخت هويت و كسب استقلال را تجربه 
ي ها حذف بعضي از وعده. دهد ميي نوجوانان را به شدت تغيير و اين عوامل رفتارهاي غذاي شود مياندام بيشتر جلب 

هاي عادات غذايي  غذايي، مصرف تنقلات، غذا خوردن خارج از منزل و علاقه به مصرف غذاهاي غيرخانگي از ويژگي
و خطر اضافه وزن و چاقي را در آنها  استهاي جمعي  ثر از خانواده، دوستان و رسانهأدوران نوجواني است كه مت

  .دهد افزايش مي

  نوجوانان اي تغذيهرفتاري و  هاي ويژگي
وعده  معمولاً .هاي غذايي در دوره نوجواني يك رفتار غذايي شايع است حذف وعده :هاي غذايي نامنظم بودن وعده

ي اجتماعي نوجوانان در ها فعاليتسي و و علت عمده آن برنامه در شوند ميصبحانه و ناهار بيشتر از وعده شام حذف 
 .خوردند نوجوانان دختر و پسر صبحانه نمي% 50اي نشان داد كه  طي مطالعه Danielمحققي به نام  .طول روز است

 50نوجوانان مورد مطالعه از اهميت مصرف صبحانه آگاه بودند اما فقط % 89مطالعه ديگري نشان داده است اگر چه 
مشكل  .خورند و نخوردن صبحانه با دريافت كم مواد مغذي همراه بوده است منظم صبحانه مي به طوردرصد آنها 

نخوردن صبحانه موجب افت قند خون شده و در  .شود مينخوردن صبحانه در دختران بيشتر از پسران مشاهده 
ي براي اضافه وزن و چاقي نتيجه در وعده ناهار اشتها و تمايل بيشتري براي غذا خوردن وجود دارد و اين خود دليل

  .است
  رويه تنقلات مصرف بي

كم فيبر هستند و از  معمولاًاين تنقلات  .بخش مهمي از رفتارهاي غذايي نوجوانان مصرف بي رويه تنقلات است
ميان وعده  به عنوانانتخاب صحيح تنقلات . كلسيم و آهن كه براي رشد ضروري است فقيرند ،A نظر ويتامين

تنقلات مثل غلات حجيم شده كه حاوي  .دريافت مواد مغذي مورد نياز نوجوانان اثر مثبت داشته باشدد در توان مي
  .شوند رويه موجب اضافه وزن و چاقي مي كالري زيادي هستند در صورت مصرف بي

  ها غذاهاي آماده و نقش رسانه

ها  غذاهاي آماده كه در فروشگاه .استاستفاده از غذاهاي آماده بخصوص در نوجواناني كه وقت كافي ندارند معمول 
در تمام  تقريباًو اسيد فوليك فقيرند  B،C،A كلسيم، ويتامين ها در دسترس هستند از نظر آهن، و اغذيه فروشي
  .شود مي تأمينكالري از چربي % 50در بيشتر آنها، كلسترول و سديم بالا است و ميزان چربي، غذاهاي آماده،
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  وزن و چاقي اضافه

در آغاز هزاره سوم، شيوع بالاي اضافه وزن و چاقي در كودكان و نوجوانان، در كشورهاي در حال توسعه و توسعه 
كودك يك نفر مبتلا به اضافه  10به ازاي هر ) WHO(بر طبق گزارش سازمان جهاني بهداشت . شود مييافته ديده 

ا يك مشكل زيبايي، بلكه يك معضل اجتماعي در اين آمار چشمگير براي چاقي نه تنه. وزن و چاقي در جهان است
و بهداشتي است  اي تغذيهيكي از مشكلات عمده اضافه وزن در كودكي و نوجواني . كودكان و نوجوانان محسوب شود

كه افزايش روند  دهد ميمطالعات زيادي نشان  .دارد به دنبالكه پيامدهاي زيانبار بهداشتي، اجتماعي و اقتصادي 
مهمترين كشورهايي كه شيوع اضافه وزن و چاقي را دارا . كشور توسعه يافته وجود دارد 16ر كودكان در اضافه وزن د

 155گزارش شده است كه بيشتر از  چنين هم. شامل خاورميانه، آفريقاي شمالي و آمريكاي لاتين است باشند مي
  .وزن و چاقي هستند دچار اضافهآموز در اين كشورها  ميليون نفر دانش

  خون، يفشارپريكي از مهمترين عوامل خطرساز براي  آموزان دانشوزن و چاقي در  ضافها
اجتماعي، اقتصادي، محيطي  ي نظير عواملعوامل. چربي خون بالا در بزرگسالي است و ديابت

 ،علاوه بر اين عوامل. دند بر روي اضافه وزن و چاقي موثر باشتوان ميژنتيك همچنين و 
رويه شيريني و شكلات،  ، مصرف بيغذاهاي آمادهعادات غذايي غلط، افزايش مصرف 

ها كه حاوي مقادير زيادي قند هستند، غذاهاي چرب و سرخ شده، غلات حجيم شده،  نوشابه
  .ندموثر در بروز چاقي و بي تحركي نيزمصرف كم ميوه و سبزي 

  شيوع اضافه وزن و چاقي در ايران و جهان 
اعلام كرده است كه ) (WHOوزن و چاقي در كل جهان رو به افزايش است و سازمان بهداشت جهاني  شيوع اضافه

تا  2در كودكان  1974در سال  شيوع اضافه وزن و چاقي در .تا به حال چاقي به دو برابر رسيده است  1980از سال 
 . رسيده است% 16به  2010و در سال  % 1/5 سال 19

، شيوع چاقي در دهه اخير افزايش آشكار داشته اي تغذيهدر ايران نيز به دليل تغيير در شيوه زندگي و الگوي 
  يها سالساله در  18تا  6ان آموز دانشبر اساس گزارش بررسي وضعيت رفتارهاي مرتبط با سلامت . است

  . بودند وزن و چاقي آموزان دچار اضافه دانش% 18، در حدود 1388 -1389

ي ها گروهكه ميزان شيوع اضافه وزن و چاقي در همه  دهد ميهاي پراكنده از نقاط مختلف ايران نشان  بررسي
 . از مردان است ترسال، در زنان بيش 15سني بيشتر از 

 وزن و چاقي اضافهپيامدهاي 

تحمل آنها . برند ميرنج  هاي بيهوده و بي دليل از اعتماد به نفس پايين و ترس وزن و چاقي اضافهاغلب افراد دچار 
 ي فيزيكي دچارمشكل بوده و به دلايل فيزيكي و يا روانشناختي،ها فعاليتدر برابرگرماي محيط كمتراست، درانجام 

مشكلات اجتماعي و روانشناختي گاهي بيش از مشكلات جسمي مربوط به چاقي، . مشكلات باروري مواجه هستند با
  .دهد ميافراد مبتلا به اين عارضه را آزار 
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   چاقي عوامل موثر در بروز اضافه وزن و 

در  شكلات روانياختلالات عصبي و مو  داروها ،ها بيماري، عوامل محيطيژنتيك،   توان ميهاي چاقي  از علت
  .نام برد را نوجوانان

مطالعات نشان داده است كه اگر حداقل يكي از والدين چاق باشند احتمال ابتلا به چاقي در  :ژنتيكي علل )الف
% 50چاق باشند شانس ابتلا به چاقي در كودك والدين يكي ازدر صورتي كه . يابد با هرسني افزايش مي آموز دانش
آموزان كه يكي يا هر  دانشدر بنابراين . شود مي% 80در صورتي كه هردوي والدين چاق باشند شانس چاقي. است

  . دوي والدين آنها چاق هستند، شانس چاقي بيشتر است

ر مستقيم سبب افزايش اختراعات و ابداعات مختلف در جهت راحتي انسان به طور غي :عوامل محيطي )ب
 ،هاي لباسشوئي و ظرفشويي ماشين ،پله برقي ،آسانسور ،اتومبيل .چاقي در دنيا شده استاضافه وزن و چشمگير 

مايكروويو و هزاران مورد ديگر همگي انسان را از تحرك واداشته و از طرف ديگر  ،هاي كنترل از راه دور دستگاه
چيپس خانواده  ،هاي بزرگ مثل سس مايونز خانواده در بسته بندي مواد غذاييها و توليد  رستوران ،غذاهاي آماده

 . عوامل مساعدي براي حركت كمتر و مصرف بيشتر را فراهم آورده است …و

كم كاري غده تيروئيد سبب  شود ميبا توجه به مكانيسم آنها باعث چاقي  ها بيماريبسياري از  :ها بيماري) ج
كه اين هورمونها نقش بسيار مهمي در سوخت و ساز مواد غذايي در بدن  شود ميي ديهاي تيروئ كاهش هورمون

ي ديگري چون اختلالات ها بيماري .شوند مينتيجه چاقي  دارند و كم شدن آنها باعث ذخيره سازي چربي و در
 ضافه وزن وا غير مستقيم و از طريق كاهش فعاليت باعث به صورتي استخوان و مفاصل ها بيماري ،عضلاني -عصبي
اختلال در هورمونهاي جنسي چه در زنان و چه در مردان ممكن است تعادل متابوليكي بدن را . شوند ميچاقي 

 .زده و يكي از عوارض خود را با چاقي نشان دهند بهم

مثل  شوند ميبعضي از داروها موجب افزايش اشتها  .بسياري از داروها در افزايش وزن نقش دارند :اداروه) د
افسردگي و  باشد مثل داروهاي ضدغير مستقيم  اين اثرات ممكن استنيز  بعضي از داروها در دار و هاي كورتن دارو

 .شوند ميانرژي  سوختنتحركي سبب كاهش در  با ايجاد خواب آلودگي و بيكه  ضد اضطراب

چاقي شده و مصرف  اضافه وزن و با توجه به غير فعال كردن افراد سبب :ياختلالات عصبي و مشكلات روان) ه
  .نمايد ميداروهاي مختلف اين اثرات را دوچندان 
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  چاقي  مرتبط با يها بيماري

بالا فشار خون 

اين بافت . شود ميهرچه وزن بيشتر شود، بافت چربي نيز بيشتر 
براي زنده ماندن نياز به اكسيژن و ساير مواد غذايي دارد كه بايد 

، حجم خون و مقدار در نتيجه �توسط جريان خون تأمين شود
 يابد و ، افزايش ميشود ميفشاري كه روي سيستم گردش خون وارد 

 .شود ميها وارد  ي سرخرگ فشار بيشتري بر ديواره

علاوه بر اين، چاقي باعث افزايش سطح هورمون انسولين در خون 
 )ها نگه داشتن آب و نمك در رگ( احتباس آب و نمك اين هورمون علاوه بر كنترل قند خون، باعث .گردد مي
باعث افزايش تعداد  همچنين چاقي .گردد ميفشار خون بالا رفتن و خون كه اين خود باعث افزايش حجم  شود مي

  .گردد ميبالا كه تمام اين عوامل باعث فشار خون  شود ميي خون به جايضربان قلب و كاهش ظرفيت عروق براي جا

ديابت 

در  .باشد مييا بيماري قند  2چاقي عامل اصلي ايجاد ديابت نوع 
كشور ما بيماري ديابت در حال حاضر روند افزايشي دارد و از 

 ،ها بروز آن مصرف زياد مواد قندي، شكلات و شيرينيمهمترين دلايل 
سرانجام با مشكلاتي مثل  در بيماري ديابت، .وزن و چاقي است اضافه

ي كليوي، كوري، سيانوز و قطع پاها ها ، نارساييقلبي ـ عروقيبيماري 
  . پيشگيري كرداز ابتلا به ديابت  توان ميوزن و چاقي  با پيشگيري از اضافه. يابد ميفرد كاهش  طول عمر

 ي خونها چربياختلال در 

هاي حيواني است  هاي غذايي كه داراي مقداري زيادي چربي رژيم
هاي  چربي. هاي خون شود د موجب بروز اختلال در چربيتوان مي

روغن  چنين همهاي چرب و  پيه، گوشت ،حيواني مثل كره، دنبه
اهاي مصرف غذ. نباتي جامد داراي اسيدهاي چرب اشباع هستند

 باعث بالا رفتنوزن و چاقي  چرب و سرخ شده علاوه بر ايجاد اضافه

 همچنين باعث پايين آمدن سطح و LDL خون به نام كلسترول بد

گليسيريد  و بالا رفتن سطح تري HDL به نامخون  كلسترول خوب
رسوب كرده و موجب  ها ي اضافه در جدار رگها چربي. شود ميخون 

 .شود ي قلبي عروقي ميها بيماريو  ي قلبي و مغزيها انسداد عروق، سكته تنگي و
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 استئوآرتريت(سايش مفاصل( 

، غضروف )ي پايين كمريها ران و مهره مفاصل زانو،ا خصوص(در افراد چاق به علت افزايش فشار وارده بر مفاصل
  .دشو ميو سفتي آنها  درد مفصل مفصلي تخريب شده و باعث ايجاد

توقف تنفس در خواب  

اين  .شود ميديده زياد ، كنند مي يخورپرافراد چاقي كه  آن دسته از، خصوصاً در افراد چاق توقف تنفس در خواب
، براي مدت كوتاهي دچار توقف تنفس شده و ها افراد به هنگام خواب شبانه، به علت انسداد مسيرهاي هوايي ريه

در نتيجه خواب با كيفيتي در شب ندارند و در طول روز نيز به علت اختلال در . شوند ميمكررا در طول شب بيدار 
ي تنفسي در خواب  وقفهاست كه  تحقيقات نشان داده .زنند ي خود، دچار گيجي بوده و مرتب چرت مي خواب شبانه

  . وزن و چاقي هستند كه دچار اضافه شود ميديده بيشتر در افرادي 

سرطان 

ي  سرطان رحم، سرطان تخمدان، سرطان گردن رحم و سرطان كيسه سرطان پستان، مثلها  انواعي از سرطان
مردان چاق در معرض خطر بالاتري براي ابتلا به  .شود ميوزن و چاقي بيشتر ديده  در زنان مبتلا به اضافه صفرا

  .هستند پروستات ولون، ركتوم وهاي ك سرطان

بيماري كبد چرب 

د باعث ايجاد توان مياين تجمع چربي در كبد،  .شود ميچاقي، چربي بيشتري در كبد وارد وزن و  اضافهدر اثر 
  .منجر شود) سيروز(التهاب و حتي تخريب بافت كبد شود و نهايتاً به بيماري نارسايي كبدي 

صفرا  بيماري كيسه 

كلسترول اضافي  .تجمع چربي اضافي در بدن افراد چاق، كلسترول بيشتري نيز در بدن آنها وجود داردبه علت 
 5/1يعني بيش از ( همچنين كاهش وزن سريع .شود سنگ كيسه صفرا صفرا رسوب كند و باعث  د در كيسهتوان مي

  . شود مينيز باعث ايجاد سنگ كيسه صفرا ) كيلو گرم در هفته

  وزن و چاقي  يص اضافهشناسايي و تشخ 

با استفاده از آن  توان مي چاقي است كه وزن و تعيين اضافه وشترين ر تعيين نمايه توده بدني ساده ترين و رايج 
ارتباط دارد نوجوانان عددي است كه با وزن و قد  ،شاخص توده بدن براي سن .را تخمين زد نوجوانانشيوع چاقي در 

چه از نظر لاغري و اختلال رشد و ( رشدوضعيت ترسيم شود، در پايش  آنهاو وقتي بر روي نموداري در مقابل سن 
  .باشد ميمفيد  )وزن و چاقي چه از نظر اضافه
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	وزن و چاقي داراي اضافه آموزان اي براي دانش هاي تغذيه وصيهت

 تغيير و اصلاح غذايي 

 خورند در وعده ناهار به دليل افت قند خون اشتهاي زيادي  آموزاني كه صبحانه نمي دانش: بر مصرف صبحانه تأكيد
 . شوند مي وزن و چاقي براي غذا خوردن دارند و در نتيجه با خوردن غذاي اضافي دچار اضافه

 نان و خيار و گوجه فرنگي ونان و پنير،  ،ميوه: مصرف روزانه حداقل دو ميان وعده غذايي مناسب مانند... 

 كاهش مصرف غذاهاي غيرخانگي وتشويق آنها به رف غذا به همراه خانوادهص 

 مصرف بيشتر سبزي و سالاد در وعده غذايي 

  تماشاي تلويزيونيا تنقلات هنگام غذا  مصرفخودداري از 

 روغن زيتون به جاي سس مايونز كه حاوي چربي زيادي است و  ،هاي سالم مثل آبليمو، آب نارنج استفاده از چاشني
 چرب به مقدار كم هاي رژيمي كم يا استفاده از سس

  ،ت غلامحدود كردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده وتنقلات پركالري و پر چرب مانند سيب زميني سرخ شده
 ...و، آجيل و شكلاتي، بستني، شيركاكائو اي خامههاي  ، شكلات، كيكحجيم شده

 ي گازدار حاوي ها نوشابه{ ميوه طبيعي و بدون قند به جاي نوشابه و يا آب بدون گاز و نمك نوشيدن آب يا دوغ كم
  }داردشكر ) خوريقاشق غذا دو(گرم  28ليتري نوشابه حدود ميلي 300يك بطري ؛ مقادير زيادي قند هستند

  چربي%  5/2كمتر از (مصرف شير و لبنيات كم چرب( 

 ماست پرچرب و  به جاي. كه حاوي چربي زيادي هستند محدود كردن مصرف كره، سرشير، خامه و سس مايونز
 . اي از پنير معمولي استفاده شود پنير خامه به جاياي از ماست كم چرب و  ماست خامه

 مقداري قند  معمولاًو تجاري  ميوه آماده آببه . و تجاري ميوه آماده ميوه تازه و طبيعي به جاي آب  مصرف ميوه يا آب
 به طور. استفاده شود گردد مي تازه و طبيعي كه در منزل تهيه ميوه  آنها بهتر است از آب به جاي. اضافه شده است

وزن و چاقي موثر  اضافه از در پيشگيريميوه بهتر از آب آن است چون حاوي فيبر غذايي است كه  كلي مصرف
 .است

 ها سبزيواحد از گروه  3- 5روزانه (نوجوانان هاي تازه يا پخته و ميوه تازه در برنامه غذايي  استفاده روزانه از سبزي 
 ) بايد مصرف شود

  هاي  و ميوه، خشكبار دار سبوس ساده و ، بيسكوئيت)نان سنگك( دار سبوسمصرف غذاهاي فيبر دار مانند نان
، سبزي و دار سبوسفيبر موجود در نان  ....)و مثل هويج، كاهو، كرفس، گل كلم(هاي خام  ها و سبزي خشك، ميوه

 .دهند ميجذب چربي و مواد قندي را در روده كاهش  ،ها ميوه

 غذاهاي رستوراني اغلب چرب هستند. رستورانكردن غذا خوردن در  محدود. 

  ها مثل سوسيس، كالباس و پيتزا كه حاوي چربي زيادي هستند و افراط در مصرف ودف فستمحدود كردن مصرف
  .شود ميوزن و چاقي  آنها موجب اضافه
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   فعاليت بدني تحرك و

 هايي مثل دو چرخه سواري، دويدن، دويدن تند، شنا كردن  تشويق نوجوانان براي انجام ورزش 

 منزل  در ها تشويق براي شركت در كارهاي منزل مثل تميز كردن خانه، انجام كارهاي باغچه، آب دادن به گلدان ،
 .موارد مشابه  مرتب كردن وسايل شخصي، نظافت اتاق و

 ساعت در روز  2تماشاي تلويزيون به كمتر از  و اي رايانههاي  محدود كردن استفاده از بازي 

 آسانسور از پله استفاده كنند به جايآموزان را تشويق كنيد كه  دانش ،استفاده از پله به جاي آسانسور. 

  آموزان استفاده  امروزه خانواده بيشتر از سرويس نقليه براي رفت و آمد دانش، براي پياده روي تا مدرسهتشويق
 در آموزان كاهش يافته است، تشويق آنها به پياده روي اين دليل تحرك و فعاليت بدني دانشبه   و كنند مي

رفتن براي خريد، رفتن به مدرسه در صورت نزديك بودن فاصله آن از منزل به افزايش  مثلاًهاي مناسب  فرصت
 .كند ميآموزان كمك  تحرك بدني دانش

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

 و تنيسشنا  ،واليبال، بسكتبالمثل فوتبال،  سوزانند مي يي كه كالري بيشتريها انجام ورزش تشويق براي 

  نيك و پارك، پيكرفتن به ي بيرون از خانه مثل ها فعاليتتشويق براي...  

افزايش فعاليت فيزيكي در نوجوانان به كنترل وزن آنها و در نتيجه پيشگيري از ابتلا به 
  .كند ميكمك زيادي عروقي ـ  بيماري قلبي و 2اي غيرواگير از جمله ديابت نوع ه بيماري

  نوجواناني كه داراي اضافه وزن هستند يا . شود ميدقيقه فعاليت ورزشي براي نوجوانان توصيه  60روزانه
دقيقه در روز فعاليت بدني داشته باشند و مدت فعاليت بدني خود را  60بهتر است بيشتر از  باشند ميچاق 

 . افزايش دهند به تدريج

  در  رايانهساعت فعاليت نشسته مثل تماشاي تلويزيون يا استفاده از  2والدين بايد بدانند كه بيشتر از
 . صحيح نيست آموزان دانش

 بايد از كنند ميدر صورتي كه نوجوانان فعاليت ورزشي را شروع .شدت ورزش بايد به تدريج اضافه شود ،
 .را افزايش دهند مدت آن به تدريجتر شروع كرده و  تر و مدت زمان كوتاه ي سبكها فعاليت

  به دليل اينكه ورزش كردن  .دوش بانتجا يورزش تيلاعف زاساعت  به مدت يك دياببعد از خوردن غذا
 فرطه رش بواگ هاگتسد زا نوخ شدرگ فارحنا ابغذا ردن وخپس از  ندرك شزرو ،نياز به انرژي دارد

 .شودهاضمه  ءسو ثعابد توان يم ،اه هچيهام
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 براي ورزش كردن لازم تشويق خانواده به آماده كردن وسايل 

 روي، دوچرخه پياده(هاي بيشتر براي فعال بودن نوجوانان مثل  هاي مناسب و حمايت والدين بايد فرصت-
آنها  ،فوتبال انندتر م هاي منظم را فراهم نمايند و براي ورزش) استفاده از پله و جست و خيز كردن  سواري،

 . را حمايت كنند

  مناسب با سن، توانايي بدني آنها باشدنوع فعاليت ورزشي بايد با نظر نوجوانان و. 

 پارك رفتن با خانواده و روي، رفتن با دوچرخه براي خريد تشويق خانواده براي فعاليت بيشتر مثل پياده. 
 اگر والدين. دارد آموزان دانشرفتارهاي والدين و اعضاي خانواده نقش مهمي در تحرك و فعاليت بدني 

گيرند  مينيز ياد آموزان  دانش روي كنند پياده ،استفاده از وسيله نقليه جايبه  براي رفتن به جاهاي نزديك
 .ني را بخش مهمي از زندگي بدانندكه اينگونه رفتار كنند و فعاليت و تحرك بد

  توده بدني آنها طبيعي استكه نمايه  يآموزان دانشبراي  اي تغذيهي ها توصيه

 : ان و نوجوانان آموزش دهيدآموز دانشبراي پيشگيري از اضافه وزن و چاقي موارد زير را به 

 تقسيم كل غذاي دريافتي با  غذاييهاي  وعده .كنند از سه وعده اصلي و دو ميان وعده در طول روز استفاده
دن سه وعده غذا به مقدار حتي خور. افزايش داده شود قسمت 6و يا حتي  5 يا 4 به ،در روز به جاي سه وعده

كه نوع غذا خيلي مهمتر از  توجه شودولي بايد . متعادل بهتر از خوردن يك وعده غذا اما به مقدار زياد است
روه گ 5ي و برگرفته از يغذا كلي غذاهاي مصرفي بايد متنوع و شامل انواع گوناگون مواد به طورمقدار آن است و 

  .باشند اصلي غذايي

 مصرف نمايند ها سبزيواحد از گروه  3 ها و ميوهاز گروه واحد  2حداقل  روزانه. 

  كوچك  هاي خانگي و ساندويچها  مغزها، ميوه ي سالم كه داراي ارزش غذايي هستند مثل انواعها ميان وعدهاز
 .دكنناستفاده ...) و نان و پنير و گوجه فرنگي، نان و پنير و خيار، نان و تخم مرغ و گوجه فرنگي(

 و  ي پرچربها ماستو  اي پنير خامهمصرف  .انتخاب شود چربي% 5/2كمتر از  شير و لبنيات كم چرب
توصيه  شوند ميوزن و چاقي  اي كه داراي مقادير زيادي چربي هستند و با توليد كالري زياد موجب اضافه خامه

 .شود مين

  فيبر هستند در برنامه غذايي روزانه  چنين همو املاح و  ها ويتامينپروتئين،  خوبكه منبع  حبوباتاز
ارزش پروتئيني مثل گوشت دارد  ...و حبوبات همراه با غلات مثل عدس پلو، خوراك لوبيا با نان. نماينداستفاده 

 .د جايگزين آن شودتوان ميو 

 برسانندبه حداقل مصرف آنها را  از مصرف مواد غذايي پر چرب و شيرين اجتناب و. 
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  از روغن  هاي سالاد مثل سس مايونز و به جاي انواع سس كننداستفاده سالاد در هر وعده غذايي  و ها سبزياز
  .شودزيتون و آب ليموي تازه استفاده 

 ها  براي مصرف خيار و يا ميوه. نكنند استفاده نمكدان سر سفره و  از مصرف غذاهاي شور و پرنمك خودداري
  .بهتر است از نمك استفاده نشودهم 

 حتي المقدور از خوردن  و شده است مصرف كنند پز يا كبابي تهيهبه صورت آب پز، بخار كه چربي غذاهاي كم
  .نمايندداري سرخ كرده خودچرب و غذاهاي 

  دار بر نان  نان سبوس. شودن، ماكاروني، سيب زميني به مقدار متعادل مصرف اي مثل نا غذاهاي نشاستهاز
  .دار بهتر است استفاده از ماكاروني سبوس چنين هم .سفيد ارجحيت دارد

 كننداجتناب  كه حاوي قند زيادي هستند شيرينو هاي گازدار  از مصرف نوشابه.  

 هاي ساده و كوچك  مصرف شيريني. نمايندخوداري شكر، شيريني، شكلات، كيك و بيسكويت زياد مصرف  از
  .شود مياي توصيه  اي، شكلاتي و ژله هاي خامه شيريني به جاي دار سبوسهاي ساده و  و بيسكويت

 كننداستفاده و به مقدار كم هاي مايع  هاي جامد و يا دنبه از روغن كره، روغن به جاي.  

 نمايند دوكه حاوي چربي زيادي است را محدو كله و پاچه   )قلوه ،دل ،مغز ،جگر(امعاء و احشاء  مصرف.  

  را  حاوي مقادير زيادي چربي هستندكه  هاي مثل سوسيس، كالباس، پيتزا و انواع ساندويچ هافود فستمصرف
  .د كنندومحد

 به جاي و  مصرف شودسالاد و سبزي همراه با آنها بهتر است ها، فود فستاي  براي افزايش ارزش تغذيه
كه در مقايسه  سس كچاپهمچنين بهتر است از  .استفاده نمودو آب  بدون گاز دوغ ،هاي گازدار نوشابهنوشيدن 

  .استفاده شود استكمتري  سس مايونز حاوي چربي با
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  آموزان دانشيي براي اصلاح رفتارهاي غذايي ها توصيه
اصلاح رفتارهاي غذايي  آموزان دانشوزن و چاقي  يكي از اقدامات مهم براي پيشگيري از اضافه

 : ديكن وصيهت بدين منظور به آنها .آنهاست

 ورند را خ  مي ها ي اصلي و ميان وعدهها و انواع مواد غذايي كه در طول روز در وعده برنامه غذايي روزانه
و به اين صورت  اند كه در طول روز چقدر خورده شوند ميبه اين ترتيب خودشان متوجه  .ياداشت كنند

  . كنترل كنند به تدريجند از غذاي مصرفي را توان مي
  كه ميزان فعاليت بدني  شوند ميدر اين صورت متوجه . دنروزانه خود را يادداشت كن فعاليت بدنيبرنامه

  .آنها كافي است يا خير
 س حساكه زودتر ا كند ميآهسته غذا خوردن همراه با آرامش كمك . غذاي خود را آهسته بخورند

كه شخص بدون آنكه متوجه  شود ميتند غذا خوردن باعث . سيري كنند و دست از غذا خوردن بكشند
   .باشد مقدار زيادي غذا بخورد

 غذا خوردن در يك  چنين هم. زمان غذا خوردن خود را تنظيم كنند و در ساعات مشخصي غذا بخورند
  . كه از پرخوري جلوگيري شود كند ميمحيط آرام و بدون سر و صدا و شلوغي كمك 

  خود براي رفتارهاي مطلوب او در غذا  آموزان دانشوالدين نبايد به هيچ عنوان از جايزه براي تشويق
ولي تعريف و تمجيد از او كه رفتارهاي غذا خوردن خود را اصلاح كند، او را تشويق . خوردن استفاده كنند

  . كه به اين رفتارها ادامه دهد كند مي

  كاهش وزن در دوره بلوغذايي ي غها عوارض رژيم
اثرات زيانبار كاهش وزن بر سلامتي ممكن است در افرادي كه 

 كنند ميوزن ندارند اما دريافت كالري خود را به شدت محدود  اضافه
ين افراد كاهش توده عضلاني بيشتر از توده چربي در ا .بيشتر باشد

هاي غذايي و يا ناشتايي  رژيم غذايي كه با محدود كردن وعده .است
كه اساساً به علت  شود ميهمراه باشد منجر به كاهش وزن سريع 

  .كاهش آب بدن و توده عضلاني است
در بلوغ جنسي در اثر دريافت  تأخيررشد و  تأخير متأسفانه

يابد كه در اثر  ذا با كوتاه قدي غيرقابل جبران نمود ميناكافي غ
  . گزارش شده است ها ريزمغذي بويژهكمبود مواد مغذي 

دختران بايد بدانند كه  بويژهآموزان در سنين بلوغ،  دانش
هاي كاهش وزن در اين دوره ممكن است منجر به كوتاه ماندن  رژيم

سلامت آنان به خطر افتاده و با مشكلات  ،اي انواع كمبودهاي تغذيه به علت بروزممكن است اين  علاوه بر .قد شود
  .متعددي كه قبلاً شرح داده شد مواجه شوند

كاهش وزن در  هاي غذايي اثرات زيانبار رژيم
دوره بلوغ علاوه بر اختلال رشد شامل كمبودهاي 

اي، اختلالات قاعدگي، ضعف،  تغذيه
خستگي،گيجي، افسردگي، تحريك پذيري، 
يبوست، نداشتن تمركز حواس و اشكال در 

تنفس بدبو، ريزش مو و خشكي . خوابيدن است
هاي غذايي با محدوديت  پوست از عوارض رژيم

زايش خطر ابتلا به سنگ اف. شديد كالري است
تر اينگونه  كيسه صفرا نيز از عوارض جدي

	.هاي غذايي است رژيم
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  )nervosa	Anorexia( عصبي اشتهايي بي

نوجواناني كه دچار  اغلب .اي است كه در دوره بلوغ ممكن است بروز نمايد عصبي يك اختلال تغذيه اشتهايي بي
عصبي از  اشتهايي بيكمك به نوجوانان دچار  .پذير هستند حساس و باهوش و تحريك زيرك، افرادي شوند ميمشكل 

عصبي كه با محدود كردن دريافت كالري منجر به كاهش وزن يا  اشتهايي بيدر  .اي حائز اهميت است تغذيه نظر
تمايل به لاغر  .ودن وجود داردتمايل به لاغرتر بودن و توهم چاق ب شود ميايجاد اختلال در افزايش وزن دوران بلوغ 

چاق هستند و دچار توهم  كنند ميرغم اينكه لاغرند فكر  اين دختران علي .تر است بودن در ميان دختران معمول
تا  4 عصبي شناخته شده اشتهايي بيشيوع  .عصبي باشد اشتهايي بيد مشخص كننده توان مياين علامت  .دچاق بودن

اين افراد  .شناخته نشده و بدون علامت چندين برابر بيشتر است اشتهايي بيشيوع  .در دختران نوجوان است 5%
و بيشتر بر عادات غذايي غلط و كنترل وزن خود  كنند ميبيشتر در معرض خطر هستند زيرا كمتر به پزشك مراجعه 

ي ها ي بدن و نارسايي، هيپوترمي يا كاهش دما)قطع قاعدگي(عصبي منجر به آمنوره  اشتهايي بي .نمايند مياصرار 
عصبي را به پوكي استخوان مستعد  اشتهايي بيآمنوره و تغذيه ناكافي دختران دچار  وزن كم، .قلبي عروقي خواهدشد

ناپايداري سيستم قلب وعروق نهايتاً  .شود ميهيپوترمي موجب عدم تحمل سرما و اختلال در ضربان قلب  .نمايد مي
عصبي  اشتهايي بيبهترين راه براي ارزيابي نوجوانان دچار  .مرگ خواهد شدگيجي، غش و  خستگي، منجر به ضعف،

نوجواناني كه دچار  .است كه در فصل تغذيه در سنين بلوغ شرح داده شده است) نمايه توده بدني( BMIاستفاده از 
  .تغذيه معرفي شونددارند اين افراد بايد براي درمان به متخصص  18كمتر از  BMIلاً معموعصبي هستند  اشتهايي بي

  )nervosa	Bulimia(پر خوري عصبي  

 زياده خوردن درغذا معمولاً شوند مي مشكل دچار كه افرادي. است اي تغذيه اختلالات از ديگر يكي نيز ايبوليم
 ممكن نيز نوجوانان. دارند شدن لاغر و وزن كاهش در سعي استفراغ به خود كردن وادار با سپس و كنند مي روي
داراي وزن طبيعي يا كمي بيشتر از  معمولاًمبتلايان به پرخوري عصبي . شوند ايبوليم دچار متعددي دلايل به است

 را اختلال بروز خطر كه هستند عواملي از فردي خصوصيات و نفس به اعتماد عدم اضطراب، و هيجان. آن هستند
كه در ارتباط با دريافت ناكافي  حواس تمركز كاهش و ضعف خستگي، از است عبارت بوليما عوارض. كنند مي تشديد
د توان ميعصبي، سوءتغذيه به تنهايي  اشتهايي بيو ساير مواد مغذي است در اين افراد نيز مانند مبتلايان به  انرژي

 علايمبه علت محدود كردن برنامه غذايي،  .موجب تغييرات متعدد در غدد داخلي از جمله اختلال در قاعدگي شود
بروز اين اختلال . يبوست ممكن است وجود داشته باشد و بالا رفتن كلسترول خون ئيديسم مانند هيپوترمي،هيپوتيرو

مدارس و والدين از اين  سلامتدر نوجوانان شايع نيست اما به علت عوارض متعدد آن برسلامت لازم است مراقبين 
اي، ايجاد رفتارهاي غذايي صحيح از دوران  ت تغذيهمهمترين راه پيشگيري از بروز اين اختلالا. اختلالات آگاه باشند

هاي غذايي نامتعادل  آموزان و نوجوانان از خطرات رژيم اي و مطلع ساختن دانش هاي تغذيه افزايش َآگاهي كودكي،
   .است
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  هاي غذايي مكمل
 كه علاوه بر دريافت مواد غذايي روزمره از طريق غذا، موادي شود ميهاي غذايي گفته  فرآوردههاي غذايي به  مكمل

  .كنند ميوارد بدن انسان  را
هاي غذايي در نوجوانان  سرانه مكمل مصرف خود 
برخي از . ها شود ند باعث اختلال در رشد آنتوان مي

هاي مختلف ورزشي اقدام به  نوجوانان و جوانان رشته
كه  كنند ميهاي غذايي  مصرف خودسرانه مكمل

هاي  مكمل. خطرات جانبي فراواني را به همراه دارد
گروهي مربوط به . غذايي چند نوع هستند

ها را  هاي پروتئيني كه همان اسيدآمينه ساز پيش
گروه ديگر  .پودرهاي كراتين مانند شود ميشامل 
ها هورموني هستند كه به وفور مورد استفاده  مكمل

 عمدتاً. و املاح مختلف وجود دارد ها ويتاميننيز هستند كه در تركيب آنها، ري البته موارد ديگ .گيرند قرار مي
سازي و  عضلهد توان مي كه كنند ميآنابوليك را انتخاب استروئيدهاي قانوني مانند بدنسازان، مواد غير  بويژهورزشكاران 

  .دارد به دنبالي از جمله افزايش فشار خون را ئاما اثرات سوكند ساخت توده بدني را تسريع 
بايد اين مسئله را به خاطر داشته باشند كه  كنند ميهاي هورموني استفاده  دختران ورزشكاري كه از مكمل

هاي جنسي مردانه از جمله تركيبات تستوسترون هستند سبب افزايش  ها كه حاوي هورمون گروهي از اين مكمل
  .دشون ميها در خانمخصوصيات مردانه بروز موهاي زائد و 

ند به انجام فعاليت و بازسازي بعد از آن توان ميپروتئين ماده مغذي مهمي در رژيم غذايي ورزشكاران است، زيرا 
ها و  دريافت زياد پروتئينضرر  ورزش بسيار مهم است امااز  قبل، حين و بعد ها دريافت كافي پروتئين. كمك كنند

ا باشد و عوارض و خطراتي مانند از دست دادن آب بدن، نقرس، د بيشتر از فايده آنهتوان ميآمينه  هاي اسيد مكمل
  .اختلالات گوارشي مانند اسهال و نفخ را به همراه داشته باشددفع كلسيم و آسيب كبد و كليه، 

مكمل غذايي كراتين بيشترين مصرف را در بين نوجوانان و جوانان علاقمند به بدنسازي و افزايش توده عضلاني 
به طور طبيعي در بدن توليد كراتين . كند ميكمك انرژي  تأمينكراتين تركيب پرانرژي است كه به ذخيره و  .دارد
توجه  اخيراً. كنند مي هاي كراتين استفاده بسياري از ورزشكاران از مكمل. دارد دو در ماهي و گوشت وجو شود مي

ي از مطالعات نشان داده است كه اثرات نامطلوبي بر برخ. زيادي به اثرات بلند مدت استفاده از اين مكمل شده است
به طور كلي با رعايت يك برنامه  .دهد ميعروقي دارد و خطر سرطان را افزايش قلبي  اي و سيستم گوارشي، ماهيچه

گروه غذايي اصلي در مقادير توصيه شده نيازي به استفاده از  5غذايي صحيح، رعايت تعادل و تنوع، استفاده از 
ها  مصرف خودسرانه اين مكمل. نياز بايد زير نظر متخصص تغذيه مصرف شود تها نيست و در صور ونه مكملگ اين

    .اندازند و حتي ممكن است موجب مرگ شوند خطرناك بوده و سلامتي فرد را به خطر مي
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  :با رعايت نكات زير به تناسب اندام خود كمك كنندتوانند  نوجوانان مي
  و هدف از اين كار حفظ آرامش در خوردن  دقيقه زمان صرف كنيد 20هاي غذايي خود  وعدهبراي صرف

اين يكي از . آوريد تري از هر لحاظ به دست مي نتيجه مطلوب هر چه قدر زمان براي اين كار صرف كنيد. است
و بعلاوه  شود ميباعث لذت بردن شما از هر لقمه غذا  كه ترين نكات براي حفظ تناسب اندام است مهم

  .كند ميمربوط به سيري را در بدن تحريك  هورمون
  شود ميبيشتر بخوابيد، خواب كافي و مناسب باعث تنظيم وزن بدن.  
 آب و فيبر ، ها ويتامينرشار از سها  و ميوه ها سبزيي غذايي خود بگنجانيد ها سبزيجات را در تمام وعده

  .هستند
  نوع پيتزا را نيز  مثلاًتر استفاده كنيد  در صورت استفاده از انواع مناسب ها كمتر استفاده كنيد وفود فستاز

 از پيتزاي سبزيجات استفاده كنيد... ركالري مثل گوشت وبه جاي انتخاب پيتزاي پ. عاقلانه انتخاب كنيد
  .)دارند انتخاب كنيدو سبزيجات بيشتري كمتر كه پنير  هاييپيتزا(
  به جاي مصرف نوشابه مثلاً. نيز تغيير دهيدنوشيدني مورد علاقه خود را رشكر، ها و يا هر نوع نوشيدني پ
  .آنها كنيد جايگزيناز و كم نمك و يا به طور كلي آب را هاي طبيعي، دوغ بدون گ اع آب ميوهانو
 غذاهاي خانگي خود را جايگزين غذاهاي آماده كنيد.  
  از مصرف  شود مياين كار باعث  ....تلويزيون، مهماني وبه خصوص در هنگام تماشاي بجويد؛ آدامس نعناع

تر رفتار كنيد رخوري اجتناب نماييد و آرامهله هوله يا به طور كلي پ.  
 يعني سهم خود را از غذا در هر وعده غذايي است،  اندام مصرف كمِ هاي موفق افراد خوش يكي از عادت

  .كنند ميخود را لبريز از انواع غذاها نبه عبارتي ديگر بشقاب . گيرند غذا كم در نظر مي
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  فصل هفتم
  خوني ناشي از آن  كمبود آهن و كم

  آهن
كمبود . است آهن يك ماده مغذي مورد نياز براي ادامه حيات 

اي در جهان  ترين كمبود تغذيه خوني ناشي از آن شايع آهن و كم
مسئول و آهن جزء مهم در هموگلوبين گلبول قرمز خون . باشد مي

اساسي  ءآهن همچنين جز .ي بدن استها سلولحمل اكسيژن به 
دريافت كافي آهن براي . استهاي بدن  آنزيم نتري برخي از مهم

 ها بيماريمقاوت بدن در برابر  و عملكرد طبيعي سيستم ايمني
ي مغزي براي عملكرد طبيعي در ها سلولآهن توسط . ضروري است

افراد زيادي بدون اينكه علايم واضح . شود ميتمام سنين استفاده 
خوني ناشي از كمبود آهن از جمله كاهش قدرت يادگيري، كاهش  خوني را داشته باشند از عوارض زيان بار كم كم

 جمله اختلال در رشد و آهن از ي از فقرخوني ناش اثرات مخرب كم. برند ميتوان كار و افزايش ابتلا به بيماري رنج 
ياري  مكمل. قابل جبران نيست سال اول 2ي اول زندگي بخصوص در ها سالكاهش ضريب هوشي در تكامل مغزي و

پيشرفت  و ، سبب بهبود فرايند يادگيريشوند ميخوني ناشي از آن  كم ي كه دچار كمبود آهن وآموزان دانشآهن در 
  .شود مي تحصيلي آنها

  آموزان  دانشرض ناشي از كم خوني فقر آهن در عوا

آهن كافي براي حفظ سلامت، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمينه مناسب براي يادگيري در دوران تحصيلي 
ضريب هوشي اين كودكان . شود ميموجب كاهش قدرت يادگيري  آموزان دانشخوني فقر آهن در  كم. ضروري است

ي عفوني ها بيماريميزان ابتلا به  آموزان دانشهمچنين، در اين . امتياز كمتر از حد طبيعي برآورد شده است 10تا  5
درمان  مطالعات نشان داده است كه. نيست زا بيماريبيشتر است زيرا سيستم ايمني آنان قادر به مبارزه با عوامل 

خوني فقرآهن  آموزاني كه دچار كم دانش. گردد ميي عفوني ها بيماريب كاهش ابتلا به موج با مكمل آهن خوني كم
ي بدني دوري ها فعاليتاغلب از ورزش و آموزان  دانشاين . كنند ميهستند، هميشه احساس خستگي و ضعف 

حوصلگي و  بيدر اين افراد تغييرات رفتاري به صورت . شوند ميو يا در هنگام ورزش خيلي زود خسته  كنند مي
افت تحصيلي باعث بر قدرت يادگيري و كاهش آن،  تأثيرآهن به علت  خوني فقر كم. شود ميتفاوتي مشاهده  بي

  .شود ميآموزان  دانش
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  :عبارتند از خوني كممهمترين عوارض 

 كاهش ضريب هوشي  
 اختلال در تكامل گفتاري  
 كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي  
 ها كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت  

 اختلال در تكامل و هماهنگي سيستم عصبي   
  آموزان دانشتحرك بدني در  گيري، عدم فعاليت و حسي و گوشه تفاوتي، خستگي و بي بي(تغييرات رفتاري(  

  

  ي فقر آهن در دوران مدرسه و بلوغعلل ايجاد كم خون

  :شوند عبارتند از فقر آهن در سنين مدرسه ميخوني  مهمترين عللي كه موجب بروز كم

در سنين مدرسه بدن به دليل رشد به آهن بيشتري نياز دارد و مصرف  :نياز بيشتر به آهن در سنين مدرسه
در دوران بلوغ به دليل جهش رشد نياز . شود ميناكافي منابع غذايي حاوي آهن در اين دوران منجر به كمبود آهن 

وان به آهن بيشتر از دوران قبل است و در صورتي كه از منابع غذايي حاوي آهن در برنامه دختران و پسران نوج
غذايي روزانه به اندازه كافي مصرف نشود نوجوان به سرعت در معرض خطر كمبود آهن و كم خوني ناشي از آن قرار 

 . گيرد مي

وران مدرسه و بلوغ اغلب موجب عادات و رفتارهاي غذايي خاص در د :دار مصرف ناكافي مواد غذايي آهن
هاي سوسيس و  آموزان به جاي مصرف غذاهاي خانگي از غذاهاي غيرخانگي مانند انواع ساندويچ كه دانش شود مي

 هاي غلات حجيم شده فرآوردهشكلات و يريني، شكالباس، پيتزا و تنقلات غذايي كم ارزش مانند چيپس، نوشابه، 
اغلب از نظر آهن فقيرند محصولات  زيرا اين. گيرند مياستفاده نمايند و به اين دليل در معرض خطر كمبود آهن قرار 

 .نمايند تأمينرا آموزان  دانشند نياز بدن توان ميو ن

ت در دوران بلوغ، دختران علاوه بر جهش رشد و در نتيجه نياز بيشتر به آهن، به عل :عادات ماهيانه در دختران
آهن بسيار حساس تر و آسيب پذيرتر هستند و به اين  خوني فقر عادت ماهيانه و از دست دادن خون نسبت به كم

  . خوني فقرآهن در دختران نوجوان در مقايسه با پسران نوجوان شيوع بالاتري دارد دليل كم
غ ممكن است موجب كم هاي عصبي و تغييرات خلق و خو در دوران بلو هيجان :هاي عصبي دوران بلوغ هيجان

 .شود مياشتهايي بشود و به علت مصرف ناكافي غذا، دريافت آهن و ساير مواد مغذي محدود 
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نيز احتمال بروز  Cمصرف ناكافي مواد غذاي حاوي ويتامين  :Cمصرف ناكافي مواد غذاي حاوي ويتامين 
هاي تازه و خام وجود دارد موجب  و سبزيها  كه به طور طبيعي در ميوه Cويتامين . دهد ميكمبود آهن را افزايش 

موجب كاهش جذب آهن غذا و در نتيجه كمبود آهن  Cكمبود دريافت ويتامين . شود ميافزايش جذب آهن غذا 
  .شود مي

يكي ديگر از عوامل موثر در بروز : شود ميها از جوش شيرين استفاده  هايي كه در تهيه آن مصرف نان
جوش شيرين . شود مي شيرين استفاده  است كه در تهيه آنها از جوش يهاي نان آهن غذايي مصرف دريافتكمبود 

در ناني كه در . باشد ميكه كاهش دهنده جذب آهن  شود مياي به نام اسيد فيتيك در نان  موجب باقي ماندن ماده
ه و مانعي در تهيه آن از خمير مايه يا خمير ترش به جاي جوش شيرين استفاده شده است، اسيد فيتيك مهار شد

  . شود ميجذب آهن ايجاد ن
د جذب آهن توان ميتانن موجود در چاي و قهوه  :مصرف چاي همراه با غذا و يا بلافاصله پس از صرف غذا

 .اي كاهش دهد هظغذا را به مقدار قابل ملاح

شتي، عدم هاي غيربهدا عدم رعايت اصول بهداشتي، آب آشاميدني ناسالم، توالت :عدم رعايت اصول بهداشتي
هاي انگلي از ديگر عوامل موثر در بروز  هاي خام و در نتيجه، ابتلا به آلودگي شستشو و ضدعفوني صحيح سبزي

  .باشد ميخوني فقرآهن  كم
مصرف بي رويه شكلات و شيريني ايجاد شده و منجر به كم  مشكلات دنداني كه در اثر :مشكلات دنداني

 .شود مياشتهايي و كاهش دريافت مواد مغذي از جمله آهن 

خوني  هاي انگلي مانند شيستوزوميا و كرم قلابدار و ژيارديا نيز موجب بروز كم آلودگي: هاي انگلي آلودگي
آلودگي به شيستوزوميا و كرم قلابدار در كشور ما شايع نيست اما آلودگي به ژيارديا كه در سنين . شوند ميآهن فقر

 .د با كاهش اشتها و كاهش جذب آهن موجب كمبود آهن شودتوان ميمدرسه شايع است 

هاي  ميداني و ورزش كه در دو يهاي ورزشكار به خصوص آندختران  :ي ورزشيها فعاليتنياز بيشتر به آهن در 
از منابع غذايي غني از آهن در   ، در صورت عدم مصرف مكمل آهن يا عدم استفادهكنند مياستقامتي فعاليت 

اين افراد بايد براي مصرف مكمل آهن به مشاور تغذيه . هايي از تمرينات خود با كمبود آهن مواجه خواهند شد دوره
 .مراجعه نمايند

ها به مقدار  حبوبات و سبزي غلات، وجود در غذاهاي گياهي مثلآهن م :پايين بودن جذب آهن رژيم غذايي
 . شود ميكم جذب 
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  خوني فقرآهن مراحل كم

   :به سه مرحله تقسيم كرد توان ميخوني فقرآهن را  كممراحل ايجاد 
نشده و در نتيجه از ذخاير آهن بدن استفاده شده و  تأمينآهن مورد نياز بدن از برنامه غذايي  :در مرحله اول

افزايش نياز به آهن . كند ميبروز  دهد ميدر نهايت كمبود آهن كه با كاهش ميزان فريتين سرم خود را نشان 
در اثر خونريزي دوران عادت ماهيانه، اعمال جراحي، خونريزي دائمي از بيني و يا به علت هموروئيد  مثلاً

بروز مهم علل  منابع غذايي از داري، دوره رشد سريع در سنين بلوغ يا دريافت ناكافي آهن از، بار)بواسير(
  . ميزان هموگلوبين خون طبيعي است خوني ايجاد نشده و در اين مرحله، هنوز كم. كمبود آهن هستند

رغم كاهش ذخاير آهن، توليد  در اين مرحله علي .يابد كاهش مي) ترانسفرين(آهن حامل  :در مرحله دوم
  . گيرد ميقرار ن تأثيرهموگلوبين تحت 
كه  دهد ميساخته شدن هموگلوبين روي  خونسازي و به تدريج كاهش آهن ضروري براي :در مرحله سوم

  .دراين مرحله ميزان همو گلوبين خون كمتر از حد طبيعي است. دهد ميمرحله كم خوني فقر آهن را نشان 

  

  ي فقر آهنكم خون علايم

 .كم خوني به ميزان و شدت تخليه ذخائر آهن در بدن بستگي دارد علايمبروز 
پريدگي دائمي مخاط داخل لب و پلك چشم و زبان كه به رنگ صورتي كمرنگ خواهد  رنگ

اشتهايي، حالت  اوتي، سرگيجه، سردرد، بيفبود، خستگي زودرس، سياهي رفتن چشم، بي ت
 ،خوني تر كم سوزن شدن دست و پاها و در مراحل پيشرفتهتهوع، خواب رفتن و سوزن 

  .شود ميتنگي نفس همراه با تپش قلب و تورم قوزك پا مشاهده 
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  خوني فقرآهن تشخيص كمبود آهن و كم

 در صورت پيشرفت تر از حد طبيعي است و  رنگ خون زبان و مخاط داخل لب و پلك چشم كم در افراد كم
  . شود مي ها گفته ناخن قاشقي شدنشود كه اصطلاحاً  ها گود مي روي ناخن آن،خوني و مزمن شدن  كم
 احساس ضعف و خستگي  ،در مواردي كه فرد دچار كمبود آهن است و ذخائر آهن بدن كاهش يافته

  .كند ميو پلك چشم بروز  ها قبل از كم رنگ شدن زبان و مخاط داخل لب زودرس وعدم تمركز حواس
  مثل تعيين فريتين سرم صورت گيرد هايي آزمايشبراي تشخيص كمبود آهن و تعيين شدت آن بايد.  
 گيري اندازهلذا . بين مقادير فريتين در گردش خون با ذخاير كل آهن بدن همبستگي بالايي وجود دارد 

  . است با ارزش جهت ارزيابي وضعيت آهنروشي  فريتين سرم
  تشخيص داد توان ميرا  )آخرين مرحله كمبود(خوني فقرآهن  كم ،ميزان هموگلوبين خون گيري اندازهبا. 

اند و دچار  كليه ذخائر آهن خود را از دست داده كند ميدر حقيقت افرادي كه هموگلوبين آنها كاهش پيدا 
يري بايستي قبل از بنابراين اقدامات پيشگ. اند و نياز به اقدامات درماني سريع دارند آهن شدهخوني فقر كم

  .رسيدن فرد به اين مرحله صورت گيرد
 بنابراين . ممكن است فردي دچار كمبود آهن باشد اما هنوز ميزان هموگلوبين خون او كاهش نيافته باشد

ممكن است دچار كمبود آهن باشد و بايد به پزشك ارجاع  كند مياحساس خستگي و ضعف  اگر فردي دائماً
  .داده شود

  خوني فقرآهن و كنترل كمپيشگيري 

  :آهن عبارتند ازخوني فقر به طور كلي چهار روش اساسي پيشگيري از كم

 آموزش تغذيه و ايجاد تنوع غذايي )1

آهن موجود در غذاهاي . وجود دارد (Non Heme)» غيرهم«و  (Heme)» هم«آهن غذايي به دو شكل شيميايي 
. است» غيرهم«به صورت % 100است و در غذاهاي گياهي » غيرهم«به صورت % 60و » هم«به صورت % 40حيواني 

% 20 - % 30گيرد و ممكن است تا  غذا و ترشحات دستگاه گوارش قرار مي تأثيرتنها اندكي تحت » هم«جذب آهن 
% 5 -% 8مواد غذايي است و جذب آن حداكثر حدود  تأثيرتحت » رهمغي«هم جذب شود، در حاليكه جذب آهن 

همراه ) بوبات و غلات و منابع حيواني مثل گوشت قرمز و سفيدحگياهي مثل (كه منابع غذايي آهن  در صورتي. است
  .شود ميبرابر بيشتر  3تا  2ها  مصرف شود جذب آن Cبا منايع غذايي حاوي ويتامين 
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  منابع غذايي آهن

 هترين منبع غذايي آهن جگر و پس از آن ب
مرغ و ماكيان و  ،)گاو و گوسفند(گوشت قرمز 

 .ماهي است

 وگرد ،بادام ،پسته(، انواع مغزها بوباتح، 
  .از منابع خوب آهن هستند )....فندق و

  ،سبزيجات برگ سبز تيره مثل جعفري
 اگزالاتوجود  به دليلآهن موجود در اسفناج جذب . هاي تيره كاهو، برگ چغندر نيز از منابع خوب آهن هستند گبر

  .كم است در آن،
 ي خشكها ميوه زرد آلو، توت خشك، انجير خشك، خرما، كشمش، آلو و،انواع خشكبار مثل برگه هلو 

 شوند مياسيد فوليك غني  لواش با آهن و بربري و ،تافتوني ها ما انواع نان در كشور. شده با آهن ي غنيها نان.  
  آهن موجود در زرده تخم مرغ نيز از قابليت جذب كمي برخوردار زرده تخم مرغ حاوي مقداري آهن است اما
 .است

 عوامل مهم در جذب آهن

  عوامل افزايش دهنده جذب آهن) الف
 جذب دهنده افزايش ترين قوييا اسيد اسكوربيك  Cويتامين : Cويتامين 

 Cغذايي ويتامين  عكه مناب شود ميبنابراين توصيه . آهن است
 مصرف سالاد و مثلاً( غذايي آهن مصرف شود عهمراه با مناب

ها بخصوص  در ميوه Cويتامين .  )سبزي خوردن همرا با غذا
توصيه . شود ميتازه به فراواني يافت  هاي مركبات و سبزي

هاي  در طول روز حتي الامكان يكي از ميوه شود مي
  . مصرفي از گروه مركبات انتخاب شود

جذب  شوند ميحيواني كه در گوشت گاو، گوسفند، جگر، مرغ و ماهي يافت  هاي پروتئين :هاي حيواني پروتئين 
  .دهد ميافزايش  غذا را بنابراين اضافه كردن مقداري گوشت به غذاهاي گياهي جذب آهن. دهند ميرا افزايش  آهن

بنابراين . دهد ميشدت اسيديته معده، حلاليت و در نتيجه جذب آهن غذاها را افزايش  :شدت اسيديته معده 
عدم محلوليت آهن در معده و ايجاد ها با  اسيد رويه مواد قليايي مانند آنتي مصرف بي كمبود ترشح اسيد معده يا

  .ايجاد كنندغذا تداخل  ند با جذب آهنتوان مي دئودنوم
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  عوامل كاهش دهنده جذب آهن) ب
هاي گياهي وجود دارند از جذب آهن  ها كه در چاي و به ميزان كمتري در قهوه و بعضي دم كرده تانن :تانن

چاي پررنگ همراه با غذا و يا با فاصله كمي بعد از غذا جذب آهن غذاها به  بويژهنوشيدن چاي با . كنند ميجلوگيري 
. بعد از غذا از مصرف چاي خودداري شود ساعت 2بنابراين بهتر است يك ساعت قبل و  .دهد ميمقدار زيادي كاهش 

  .رنگ استفاده شود كلي بهتر است از چاي كم به طور

اي  حتي مقدار كم فيتات جذب آهن را به مقدار قابل ملاحظه. د داردها در گندم و ساير غلات وجو فيتات :فيتات
هايي كه با جوش شيرين تهيه  در نان. باشد مياز منابع غذايي عمده كه حاوي فيتات است نان . دهد ميكاهش 

 شود ميو از خمير مايه در پخت آنها استفاده نشده است، مقدار زيادي فيتات وجود دارد كه مانع جذب آهن  شوند مي
ناشي از آن در  خوني كم يكي از دلايل مهم كمبود آهن و. هاي تخمير شده اين مشكل وجود ندارد ولي در نان

  . ودر پخت آنها از جوش شيرين استفاده شده است اند هايي است كه با خمير ورنيامده تهيه شده مصرف نان كشورما

بنابر اين اگر همراه با غذا شير مصرف شود، كلسيم موجود در آن . كلسيم با جذب آهن تداخل دارد :كلسيم
و اسيد لاكتيك خود به  ماست به علت اينكه حاوي اسيد لاكتيك است. د از جذب آهن غذا جلوگيري كندتوان مي

  . ، از اين قاعده مستثني استكند ميجذب آهن غذا كمك 

  :آموزان آموزش داده شود نكات زير بايد به دانشخوني فقرآهن  گيري از كمبه طور كلي براي پيش
 جگر، حبوبات ) گوشت قرمز، مرغ، ماهي(ها  در برنامه غذايي روزانه از مواد غذايي حاوي آهن مثل انواع گوشت

 .بيشتر استفاده كنند )...واسفناج و جعفري (هاي سبز تيره  و سبزي) مثل عدس، لوبيا(

  مصرف نمايند )...، كلم، گل كلم واي دلمهگوجه فرنگي، فلفل (هاي تازه و سالاد  با غذا، سبزيهمراه. 

 شيريني، ، چيپس،شده هاي غلات حجيم فرآورده(ها به جاي استفاده از تنقلات غذايي كم ارزش  در ميان وعده 
و انواع مغزها ) برگه هلو، آلو، زردآلو، توت خشك، انجير خشك، كشمش، خرما(از انواع خشكبار  )...شكلات و نوشابه 

 . استفاده نمايند) گردو، بادام، فندق و پسته(

 هاي گياهي يك ساعت قبل و يك تا دو ساعت پس از صرف غذا خودداري  از نوشيدن چاي، قهوه و دم كرده
 .نمايند

  و با قدرت تمركز و يادگيري آنها كم شده است، ممكن است دچار كمبود  شوند مياگر خيلي زود خسته
در اين مورد بايد به پزشك مراجعه نمايند تا در صورت وجود كمبود آهن كه با . آهن شده باشند

هم چنين، مصرف . درمان شوند شود ميتعيين ) شاخص ذخيره آهن بدن(ميزان فريتين سرم  گيري اندازه
 .دار را در برنامه غذايي روزانه خود افزايش دهند آهن مواد غذايي

  با معده خالي مصرف نكنند براي كاهش عوارض جانبي ناشي از مصرف قرص آهن توصيه شود كه قرص آهن را . 

  خوني در دختران نوجواني كه عادت ماهيانه آنها شروع شده است و خونريزي زياد دارند بروز كم علايميكي از، 
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خوني فقرآهن و  اين دختران بايد براي تشخيص قطعي كم. است) رنگ پريدگي(پوست سبزه مايل به زرد رنگ 
 .درمان به پزشك مراجعه نمايند

 از نان تافتون، لواش و بربري كه با آهن و اسيد فوليك غني ) نان باگت، نان ساندويجي(هاي سفيد  به جاي انواع نان
 .اند استفاده شود شده

 كه مقدار گوشت به آن اضافه شود، جذب آن  در صورتي. است) البته از نوع گياهي(نبع خوبي از آهن سويا م
كه نيمي گوشت چرخ كرده و نيم ديگر  يبه طورگوشت چرخ كرده را با سويا مخلوط كرد،  توان مي. يابد افزايش مي
 .سويا باشد

 دار مثل گوشت قرمز، مرغ، ماهي، حبوبات مثل عدس و لوبيا استفاده  در برنامه غذايي روزانه از مواد غذايي آهن
  .كنند
  نماينديا سبزي خوردن استفاده ) اي گوجه فرنگي، كاهو، خيار، پياز، خيار، فلفل سبز دلمه( سالادهمراه با غذا .  
  ها به خصوص مركبات كه حاوي ويتامين  ميوهاز بعد از غذاC  كننداست مصرف.  
  كند مياز منابع غذايي گياهي كمك  كردن مقدار كمي گوشت به غذاهاي گياهي به جذب آهناضافه.  
 وانواع مغزها مثل پسته، بادام،  ها، انجير خشك، كشمش، خرما از انواع خشكبار مثل توت خشك، انواع برگه

  .كنندبه عنوان ميان وعده استفاده  باشند ميفندق، گردو كه منابع خوب آهن 
 ها به وسيله حيوانات به تخم انگل آلوده نشود هاي خانگي سبزيجات محصور شوند تا باغچه و سبزي باغچه.  
 ها قبل از تهيه و صرف غذا و  هاي انگلي بهداشت فردي به خصوص شستن دست براي جلوگيري از ابتلا به آلودگي

  .پس از هر بار اجابت مزاج رعايت شود
 آشاميدني سالم استفاده شودهاي بهداشتي و آب  از توالت.  
 شده باشندشسته و ضد عفوني  كاملاً دقت كنند كه ها هنگام مصرف سبزي. 

  آهن ياري) 2

مانند (خوني فقرآهن  پذير و در معرض خطر كم ي آسيبها گروه آهن بين انواع مكمل وزيعتعبارتست از آهن ياري 
  ).آموزان دانشسال،  5زنان باردار، كودكان زير 

براي  و سنين بلوغ فقرآهن در دختران خوني كمبا توجه به شيوع بالاي  عمل وزارت بهداشت،اساس دستورال بر
  هفته 16سال تحصيلي به مدت هر در  دبيرستاني كليه دخترانكنترل آن در اين سنين لازم است  پيشگيري و

  .به صورت منظم مصرف كنند )فومارات يا فرفوليك سسولفات يا فرو سفرو(يك عدد قرص آهن  هر هفته ،)ماه 4(
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ماه از هر سال  4عدد قرص آهن در مدت  16نشان داده است كه با مصرف  تحقيقات انجام شده در كشور ما
كاهش قدرت يادگيري به و  از جمله افت تحصيلي و عوارض ناشي از آن فقرآهن خوني كمشدت  تحصيلي شيوع و

 4عدد به مدت  16( گفته شدههاي آهن  نكته مهم اين است كه مصرف قرص. يابد ش مياي كاه ميزان قابل ملاحظه
خوني فقرآهن ارجاع  درمان آن و در صورت ابتلا به كم خوني فقرآهن است نه از كم تنها براي پيشگيري) ماه در سال

  .به پزشك ضروري است
 تهوع، استفراغ، يبوست، درد شكم، مدفوع تيره (هيچگاه مصرف قرص آهن به دليل وجود عوارض احتمالي
  .يابند ميپس از چند روز بهبود  معمولاًچون اين عوارض  شودنبايد قطع ) رنگ
آموزاني كه به قرص آهن حساسيت دارند و يا سابقه حساسيت شديد به قرص آهن دارند شناسايي و به  دانش

  .زشك ارجاع داده شوندپ
موجب اختلالات  ممكن است مصرف قرص آهن با معده خالي .مصرف كردهم قرص را با آب ميوه  توان مي

ان قبل از خوردن قرص آهن در مدرسه آموز دانشلازم است  بنابراين. بشود درد معده وتهوع حالت گوارشي از جمله 
  صبحانه ويا ميان وعده خورده باشند

 پرهيز شودآن بايد از خرد كردن و جويدن قرص بايد بلعيده شود و.  
تانن موجود در چاي وقهوه  كلسيم موجود در شير و. چاي يا قهوه مصرف شود  ،قرص آهن نبايد همراه با شير

  .كند مياز جذب آهن جلوگيري 
 مصرف  )دار، حبوبات هاي سبوس سبزي، ميوه، نان(جهت جلوگيري از يبوست، مايعات زياد و غذاهاي فيبردار
  .شود
با مصرف قرص آهن احتمال تيره شدن رنگ مدفوع وجود دارد كه اين امر خطري را به دنبال ندارد.  

پسرچه  دختر وچه ( هم  سال 14تا  7به كودكان  خوني فقرآهن پيشگيري از كم به والدين توصيه شود براي (
  .داده شودهفتگي يك عدد قرص آهن  به طور، )هفته 12(سال  ماهه در هر 4يك دوره طي 
ن قرار آخوني ناشي از  كم هم مانند دختران در معرض خطر كمبود آهن و) سال 15 - 19( پسران درسنين بلوغ

به را تشويق كنند كه  آنهاهن در اين گروه، آخوني فقر كنترل كم به والدين توصيه كنيد براي پيشگيري و. دارند
  .مصرف كنند هاي بلوغ در طي سال و )ماه 4(هفته در سال  16هفتگي يك عدد قرص آهن به مدت  طور

 ويتامين  منابع غذايي حاوي آهن و مصرفهمراه با مصرف مكمل آهن لازم استC يي كه درها اساس توصيه بر 
   .رعايت شودنيز  ها گروهبالا ذكر شد براي اين 
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 انگليي عفوني و ها بيماريكنترل ) 3

. يابد ميي عفوني موجب كاهش اشتها شده و در نتيجه دريافت مواد مغذي از جمله آهن كاهش ها بيماريابتلا به 
و درمان به موقع و  كند ميي عفوني در جذب و استفاده بدن از مواد مغذي اختلال ايجاد ها بيمارياز سوي ديگر، 

  .د دوره عفونت و شدت آن را كاهش دهدتوان ميمناسب 
پس از  و ها با آب و صابون قبل از تهيه و مصرف غذا شستن كامل دست جملهرعايت اصول بهداشت فردي از 

از ديگر  ،هاي انگلي به منظور جلوگيري از ابتلا به آلودگيقبل از مصرف  ها سبزيضدعفوني  ، شستن واجابت مزاج
 .دآموزان بايد مورد تأكيد قرار گير اقداماتي است كه در آموزش دانش

 غني سازي مواد غذايي) 4

آهن در خوني فقر و موثر براي كاهش كمبود آهن و كمهاي عمده  غني سازي مواد غذايي با آهن يكي از روش
در اين روش آهن را به مقدار معيني به مواد غذايي اصلي كه غذاي عمده مردم است و هر روز . باشد ميجامعه 
نان يكي از مواد غذايي است كه كشورها از ساليان پيش اقدام به غني سازي آن با . كنند مياضافه  شود ميمصرف 

برخي از كشورها مواد غذايي ديگري مانند بيسكويت، كيك، كلوچه و ساير . نموده اند ها ويتامينآهن و ساير املاح و 
اند و در برنامه تغذيه مدارس  ردهرا نيز با آهن و مواد مغذي ديگر غني ك شود ميان مصرف آموز دانشمواد غذايي كه 
قابل  اند حاكي از كاهش مطالعات انجام شده در كشورهايي كه برنامه غني سازي را اجرا كرده. كنند مي از آن استفاده

در كشور ما غني سازي آرد با آهن و اسيد فوليك در استان بوشهر از سال . باشد ميخوني فقرآهن  كم شيوع ملاحظه
  .ملي در كل كشور آغاز شد به صورت1387و از سال  را گذاشته شدبه مورد اج 1380

ي ناشي از فقر آهن ها خوني كممثبت اين اقدام در ارتقاء وضعيت و بهبود  تأثيري انجام شده حاكي از ها بررسي
  .بوده است

  خوني فقرآهن درمان كم

زيرا در اين حالت افزايش مصرف خوني فقرآهن شخص مبتلا بايد تحت درمان قرار گيرد  در صورت بروز كم
. خوني شديد باشد به خصوص اگر كم. خوني فقرآهن را جبران نمايد د كمتوان ميغذاهاي غني از آهن به تنهايي ن

ميزان توصيه شده براي درمان . است يا فومارات آهن درمان انتخابي، تجويز خوراكي تركيبات آهن مثل سولفات آهن
  .كند ميوني دارد و پزشك آن را تعيين خ خوني بستگي به شدت كم كم
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كه  ماه پس از اين 3تا  2خوني فقرآهن اين است كه درمان با آهن بايد  نكته مهم در درمان كم
يعني ميزان  .عي رسيد ادامه يابد تا ذخاير آهن بدن تكميل شونديميزان هموگلوبين به حد طب

  . ميكروگرم در ليتر برسد 30فريتين سرم كه نشان دهنده دخاير آهن بدن است به حدود 

مصرف آهن خوراكي ممكن است در بعضي افراد اختلالات گوارشي مانند ناراحتي معده، 
در مورد عدم تحمل، بايد مصرف قرص آهن با . تهوع، استفراغ، يبوست و يا اسهال ايجاد كند

لازم برسد و به خوبي تحمل مقدار كم شروع و سپس به تدريج افزايش يابد تا ميزان آن به حد 
  .شود

بنابراين بهتر . مصرف قرص آهن با معده خالي ممكن است عوارض جانبي آن را افزايش دهد
نكته حائز اهميت اين است كه به دليل بروز . است تركيبات آهن بعد از غذا مصرف شوند

س از چند روز عوارض جانبي، نبايد درمان قطع شود چون اين عوارض موقتي بوده و معمولاً پ
 .يابند بهبود مي
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  فصل هشتم
  و اختلالات ناشي از آن  كلسيمكمبود 

  كلسيم
و استخوان دارد و سبب  ها دنداندر بدن است كه نقش مهمي در ساختمان  ماده معدنيترين  كلسيم فراوان

املاح بدن را تشكيل  كل درصد 39وزن بدن و درصد  5/1-2حدود كلسيم . گردد مي ها استخواناستحكام و مقاومت 
مانده در  باقييك درصد . شركت كرده است و دندان ها استخوانساختمان در بدن كلسيم  %99 تقريباً. دهد مي

. باشد ميهاي نرم بدن است در عضلات  كلسيمي كه در قسمتبيشتر . هاي مختلف بدن پخش شده است قسمت
ها در حد  براي نگهداري كلسيم خون و بافت ها استخوانكه كلسيم  نقش كلسيم در اين قسمت بقدري با اهميت است

ها توسط  در بزرگسالي احتباس كلسيم دريافت شده از طريق غذا و مكمل. شود ميطبيعي تجهيز و آماده تغيير مكان 
يا يك داروي محافظت كننده استخوان مصرف  D  مگر آنكه كلسيم همراه با ويتامين شود ميمحدود  ها تخواناس

آمدن و برگشت به خون نيست، زيرا املاح دندان در تمام طول زندگي ثابت  قابل به حركت در ها دندانكلسيم  .شود
  .هستند

  نقش كلسيم در بدن

در ابتداي مرحله تكامل  :استخوان تشكيل) 1
جنيني يك قالب يا الگوي پروتئيني قوي و قابل انعطاف 

شكل . شود ميبراي استخوان تشكيل ) كلاژن(و تغيير 
به همان شكل استخوان طبيعي است ولي فاقد  الگواين 

به نسبت تولد الگو تا بعد از  اين .قدرت و استحكام است
ماند تا جريان تولد را آسان و  باقي مي قابل انعطاف

اندكي پس از تولد اين قالب در نتيجه . پذير سازد امكان
  .شود ميقوي و سخت ) Calcification( ننام آهكي شده هاي كلسيم در عملي ب ذخيره و رشد كريستال

قبل از بلوغ و  هاي براي كسب مناسب حجم و تراكم استخوان در سال ،غذايياز مواد كلسيم دريافت كافي 
ي متراكم سبب محافظت ها استخوانتر است، زيرا در آنان  اين امر بخصوص در دختران مهم. نوجواني مورد نياز است

حداكثر ذخيره كلسيم در بدن در دوران قبل از بلوغ و اوايل . شود ميهاي بعد از يائسگي  از ابتلا به استئوپورز در سال
هاي كريستالي خلل و فرج دار بنام ترابكول  ساختمان داراي ي طويلها استخوان .سالگي است 13-14آن و در سنين 

د كلسيم را تهيه و به توان ميراحتي ه با عروق خوني در مغز استخوان ارتباط دارد ب يك ترابكول كه مستقيماً. است
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 در. شود مي نگهداشته ثابت وسيله بدين خون كلسيم ميزان است كم غذايي رژيم كلسيمكه  تا زماني. حركت در آورد
 كلسيم% 20 سال هر. كنند مي آزاد را كلسيم كه است محلي اولين فقرات ستون و خاصره لگن شرايطي چنين تحت

 عوض كاملاً استخوان كلسيم يكبار سال 5 هر بنابراين. شود مي جايگزين و جذب بار دو بزرگسال افراد در استخوان
  .شود مي

شيري در هفته بيستم زندگي جنيني  يها دندانآهكي شدن  :ندانتشكيل د) 2
ي دائمي ها دندان. شوند مي  شروع و اندكي قبل از ظاهر شدن در حفره دنداني كامل

 .سالگي است 3ماهگي تا  3كه سن شيرخوار بين  كنند ميموقعي شروع به آهكي شدن 
رصد كل كلسيم گرم كلسيم يا حدود يك د 11يك دندان كامل در افراد بالغ حاوي 

  . بدن است

تا مواد بتوانند وارد سلول يا  كنند ميكلسيم به حفظ نفوذپذيري ديواره سلول كمك  :نفوذ پذيري ديواره سلول) 3
 .از آن خارج شوند

 .كلسيم براي فعاليت طبيعي عضله و عصب مثل انقباض قلب ضروري است :فعاليت عضله و عصب) 4

 .كلسيم ماده ضروري در يكي از مراحل انعقاد خون است :انعقاد خون) 5

  .كند ميفعال  مثل ليپاز پانكراس هاي زيادي را يك كوفاكتور آنزيم به عنوانكلسيم  :كوفاكتور) 6

 .كلسيم در حركت كروموزوم قبل از تقسيم سلولي نقش دارد :حركت كروموزوم) 7

هاي شيميايي  انتقال دهنده(روترانسميترها وسنتز و رها شدن نكلسيم به  :ميترهاروترانسوسنتز و رها شدن ن) 8
 .كند ميكمك ) تحريكات عصبي

  مزمن يها بيماريكلسيم ممكن است عامل مهمي در بسياري از  ناكافيدريافت 

 .سرطان كولون و پرفشاري خون باشد از جمله

  جذب كلسيم

طبيعي اگر ميزان جذب  به طورو  شود مييا كمي كمتر، از كلسيم مصرف شده جذب % 30 معمولاًدر بزرگسالان 
  .آيد شمار ميه كلسيم خورده شده باشد جذب خوبي ب% 30تا % 20بين 

  جذب كلسيم ي عوامل مساعد كننده

بيشتري كلسيم بنابراين . گيرد جذب كلسيم در طول بيشتري از روده صورت مي D در حضور ويتامين :Dويتامين ) 1
  .شود ميحركت كند جذب ) گيرد جائيكه جذبي صورت نمي(از اينكه بطرف كولون  غذا، قبلاز 

جذب آن در محيط اسيدي از محيط قليايي رو  از اين. كلسيم بيشتر در اسيد قابل حل است :محيط اسيدي) 2
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) Cويتامين (اسيد اسكوربيك . ردي بيشتري براي جذب در محيط اسيدي تا در محيط قليايي داآمادگ .بيشتر است
  .شود ميباعث افزايش جذب كلسيم وجود دارد  ها سبزيها و  كه به طور طبيعي در انواع ميوه

ساير قندها نظير ريبوز و فروكتوز نيز جذب كلسيم را بالا . شود ميلاكتوز موجب افزايش جذب كلسيم  :زلاكتو) 3
  .برند اما لاكتوز بيشترين اثر را دارد مي

سنين  ،كودكي در دوران رشد. يابد در صورت نياز بيشتر بدن به كلسيم جذب كلسيم افزايش مي :نياز به كلسيم) 4
  .شود ميكم و مكرر بهتر از مقدار زياد جذب  مقاديردر  كلسيم. يابد جذب كلسيم افزايش ميبلوغ و دربارداري 

  .دهند ميجذب كلسيم را افزايش  شوند ميي بدني كه سبب افزايش تراكم استخوان ها فعاليت :فعاليت بدني) 5

  :دهند ميكه جذب كلسيم را كاهش  عواملي

اگزالات (اسيد اگزاليك در دستگاه گوارش با كلسيم بشكل يك كمپلكس غير قابل حل : اسيد اگزاليك) 1
اسفناج، چغندر و كاكائو داراي اسيد . د از اين كمپلكس جدا شودتوان ميكلسيم براي جذب ن و آيد در مي )كلسيم

در بيشتر غذاهاي حاوي اسيد اگزاليك، كلسيم . شود ميكلسيم در اسفناج جذب % 5براي مثال تنها . اگزاليك هستند
م داري كه به مقدار كافي براي اتصال به آن وجود دارد و بنابراين مازادي براي اتصال به كلسيم ساير غذاهاي كلسي

شواهدي در دست نيست كه اسيد اگزاليك اسفناج در جذب كلسيم . ماند باقي نمي شود ميهمان موقع مصرف 
 اسيد اگزاليك آزاد در كاكائوي نوع نامرغوب% 6تا % 5حضور . دخالت كند شود ميهمان موقع خورده كه در  ماستي

دقت و احتياط بيشتري  بايد آموزان دانشاكائو در در مصرف شير كبنابراين  شود ميموجب كاهش جذب كلسيم شير 
  .بعمل آيد

اين ماده با كلسيم تركيب شده و فيتات . شود ميك در سبوس غلات به وفور يافت ياسيد فيت :اسيد فيتيك) 2
فيتاز براي هيدروليز تركيبات فيتات  مدر انسان آنزي. شود ميكه غير محلول است و جذب ن دهد ميكلسيم را تشكيل 

فيبر غذايي ممكن است جذب كلسيم را كاهش دهد ولي اين مسئله تنها در . و آزاد كردن كلسيم از آن وجود ندارد
  . اهميت دارد كنند ميگرم در روز فيبر دريافت  30افراديكه بيش از 

دهاي چرب و كلسيم تشكيل و سبب هاي حاوي چربي زياد صابون غير قابل هضم اسي در رژيم :چربي) 3
كه از كودكاني  هايي كه بر روي نتايج بررسي. شود ميو كاهش جذب كلسيم ) دفع زياد چربي در مدفوع(استئاتوره 

كه  اسيدهاي چرب با زنجيره طولاني. اند كاهش جذب كلسيم را نشان داده است شير پرچرب گاو استفاده كرده
كه اسيدهاي چرب با زنجيره متوسط  در صورتي دهند ميجذب كلسيم را كاهش درشير ولبنيات پرچرب وجود دارد 

  .دهند ميرا افزايش كلسيم  جذبكه در شير ولبنيات كم چرب وجود دارد  و كوتاه

. قرار دارند وپوكي استخوان خطر اتلاف استخواني معرض اشخاصي كه تحرك كمي دارند در :تحرك نداشتن) 4
  .شود مي ها استخوانها نشان داده است كه فعاليت بدني سبب بهبود سلامت  سيربسياري از بر

 به از دست دهي يا افزايش دفع كلسيمبا كاهش جذب واستفاده بدن از كلسيم  داروهابرخي از  :داروها) 5
  .كنند ميكمك  و كاهش تراكم استخواني استخوان كلسيم از
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، پوسيدگي دندان، ها استخوانو  ها دنداندريافت ناكافي، اختلال جذب و دفع زياد كلسيم موجب تغيير شكل 
در  ها استخوانمحكم كردن پوكي استخوان، بهترين روش براي پيشگيري از . شود ميپوكي استخوان  بيماري لثه و

  .دوران جواني، تغذيه كافي و داشتن فعاليت بدني در تمام طول زندگي است

  دريافت زياد كلسيم

كلسيم، كلسيم كمتري  با افزايش دريافتاست كه بر اين فرض . در افراد سالم مسموميت كلسيم ديده نشده است
  . كنند ند كلسيم اضافي را تصفيه و دفعتوان ميها نيز  كليه. شود ميجذب 

بنابراين وقتي فردي . آهن، روي و منگنز تداخل كنداملاح معدني مثل  دريافت زياد كلسيم ممكن است با جذب
 مكمل آهن بايد در زماني متفاوت از دريافت كلسيم و در صورتنياز به مصرف املاح به صورت مكمل دارد 

صورتي كه لازم  در .همراه غذا دريافت شودكه مكمل كلسيم بايد  در حالي .با معده خالي مصرف شود ،تحمل
ناهار و مكمل كلسيم بعد از وعده بهترين حالت اين است كه  ،كلسيم را مصرف كند هر دو مكمل آهن و است فردي
  . مصرف شود شب قبل از خواب ،مكمل آهن

  .شود ميي محسوب نسم ،ولي اين عارضه استيبوست از عوارض جانبي ديگر دريافت كلسيم اضافي 
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  فصل نهم
  و اختلالات ناشي از آن Dويتامين كمبود 

  Dويتامين 
زيرا مقدار تماس معمولي با نور . به عنوان ويتامين نور خورشيد شناخته شده است) كلسيفرول( D ويتامين

بنفش خورشيد و كلسترول  مورد نياز آنها با استفاده از نور ماوراء Dخورشيد براي بيشتر مردم جهت توليد ويتامين 
و بر ساير اعضاي بدن  شود ميبه دليل اينكه اين ويتامين توسط يك عضو خاص در بدن ساخته . پوست كافي است

ت بر در پوس .كند ميمانند يك هورمون استروئيدي عمل  معمولاًگذارد داراي معيارهاي يك هورمون است و  اثر مي
ساخته شده در پوست به فرم غير فعال  Dويتامين . شود مي Dهيدروكلسترول تبديل به ويتامين د- 7اثر نور خورشيد 

و سپس در كليه به فرم فعالترين شكل ) در خون D الب ويتامينغشكل (اين فرم غير فعال در كبد به فرم فعال . است
  .شود ميخود تبديل 

   D نقش ويتامين
عضو مهم آن را  3 طريق كلسيم و فسفر در بدن است كه ازكمك به جذب  ،Dترين نقش ويتامين  شناخته شده

  :دهد ميانجام 

ويتامين  :در رودهD پروتئين متصل شونده به« هاي به نام در روده منجر به ساخته شدن دو نوع پروتئين 
كه سبب  يي، يعني جابه سطح سلول ها پروتئيناين سپس . شود مي »فسفر ئين متصل شونده بهتپرو«و  »كلسيم

كافي  D بدون ويتامين. شوند ميگردند، برده شده و از آنجا به جريان خون رها  سهولت در جذب كلسيم و فسفر مي
  .رسد مي% 33به  Dو در حضور ويتامين % 10ميزان جذب كلسيم حدود 

در استخوان ويتامين  :ندر استخواD  همراه با هورمون پاراتيروئيد)PTH(  سبب برداشت كلسيم و فسفر از
ديگر در مواقعي كه سطح كلسيم خون  عبارت به .تا سطح خوني كلسيم به سطح طبيعي برسد شود مياستخوان 

فسفر با كمك  كلسيم و ،اسپاسم يا گرفتگي عضلات ،بايد براي جلوگيري از عوارض آن از جمله تشنج ميكاهش 
  . در خون در حد طبيعي باقي بماند آنهاتا سطح  شود ميوارد خون  برداشته شده و از استخوان D ينويتام

در كليه ويتامين  :هدر كليD  اين فعاليت با هدف تنظيم . گردد ميسبب افزايش باز جذب كلسيم و فسفر
  .استخون  در غلظت كلسيم
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در  كه كلسيم خون بالا رفته و شود ميها سبب  در روده، استخوان و كليه D تمام اين اثرات سه گانه ويتامين 
در  Dويتامين  .طبيعي انجام شود به طوري عصبي عضلاني نيز ها فعاليت آهكي شدن استخوان افزايش يابد ونتيجه 

  .يمني نقش داردها شامل پوست، عضلات، پانكراس، اعصاب و سيستم ا تمايز، تكثير و رشد سلولي در بسياري از بافت

 D م كمبود ويتامينيعلا
گيرند در  كه به اندازه كافي در معرض نور خورشيد قرار نميآيد  ميدر افرادي بوجود  معمولاً Dكمبود ويتامين 

، در كودكان منجر به كاهش جذب كلسيم و مشكلاتي جدي همچون راشيتيسم Dويتامين كمبود ، اين افراد
  .شود مييا پوكي استخوان در بزرگسالان  و استئوپروز يا نرمي استخوان استئومالاسي

  راشيتيسم

. كنند ميدريافت ن Dكه مقدار كافي ويتامين  شود مياني ديده كددر نوزادان و كو) Rickets( ريكتزيا راشيتيسم 
اين بيماري با اختلالات ساختماني در  .كمبود كلسيم و فسفر نيز وجود دارد Dهمراه با كمبود ويتامين 

ي نرم ها استخوان. شود ميمشخص ) ها، بازوها براي مثال درشت ني، دنده( كنند ميكه وزن را تحمل  ييها استخوان
در بسته شدن ملاج از  تأخيرها،  غضروف ، بزرگ شدنشود مي آنها  و سبب پاي پرانتزي شدن كه فشار باعث خم

  . مشخصات راشيتيسم است

  )Osteomalacia(استئومالاسي يا  نرمي استخوان

در . كه استخوان آنان تشكيل شده است شود ميبزرگسالان مشاهده نرمي استخوان در استئومالاسي يا 
پيشگيري از . ماند ميولي حجم استخوان ثابت باقي  دهد مياستئومالاسي كاهش در مواد معدني استخوان روي 

   .غذايي امكان پذير است ، كلسيم و فسفر در رژيمDكافي ويتامين  تأميناستئومالاسي با 

  )Osteoporosis(پوكي استخوان يا استئوپروز 

 يا پوكي استخوان غلظت يا تراكم استئوپروز در 
در افراد مبتلا به پوكي . شود مياستخوان كم 

مصرف كلسيم در مدت زمان  معمولاًاستخوان 
بهترين راه . طولاني كمتر از ميزان طبيعي بوده است

روزانه  منظم و پيشگيري از پوكي استخوان مصرف
 كلسيمتأمين كه بهترين منبع است لبنيات  شير و
  . هستند
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  Dمنابع ويتامين 
در محصولات حيواني به  Dطبيعي ويتامين  به طور

روغن كبد آن  ترين منبع غني. مقدار كمي وجود دارد
 بسيار متغير درو  در مقدار كم Dويتامين . ماهي است

شير منبع . شود ميكره، خامه، زرده تخم مرغ و جگر يافت 
 لباس، دود، گردو غبار، شيشه .است Dويتامين فقير 
ضد آفتاب مانع ي ها كرم ، هواي ابري، هواي آلوده وپنجره

به  ساز تبديل پيشبنفش به بدن و  رسيدن اشعه ماوراء
افراد تيره پوست در مقايسه با . شوند مي Dويتامين 

خوابند، كسانيكه  كار هستند و روزها مي افراديكه شب. كنند ميكمتري سنتز  Dكسانيكه پوست روشن دارند ويتامين 
داخل منزل بمانند و اشخاصي كه تمام بدن خود را با لباس  و مجبورند كنند ميدر آب و هواي سرد زندگي 

   .قراردارند Dبيشتر در معرض خطر كمبود ويتامين  پوشانند مي
  

 درصورتي كه شير غني شده با ويتامين. است D  سازي با ويتامين شير يك غذاي انتخابي مناسب براي غني
D بخشي از ويتامين  دسترس باشد با مصرف آن درD  سازي آرد با  غني. شود مي تأمينمورد نياز بدن

  .شود هم براي تامين اين ويتامين انجام مي Dويتامين 
در زمستان هاي  ماهدر  بار در هفته 3تا  2دقيقه و به مدت  10تا  5ها به مدت  صورت و دست درصورتي كه

جهت اجتناب از اثرات اما  .شود مي تأمينمورد نياز بدن  D   ويتامين آفتاب قرار گيرد، مستقيمنور  معرض
از مواجهه با نور ) عصر 16صبح تا  11(در ساعات نزديك ظهر  ،خورشيد بخصوص در تابستان بار نور زيان

  .خورشيد اجتناب شود
كمبود % 3/76سال نشان داده است كه    19-14در گروه سني  1391بررسي انجام شده در ايران در سال 

هزار  50با دوز  Dمصرف مكمل ويتامين . دارند كه در اين گروه سني بسيار نگران كننده است Dويتامين 
  . براي پيشگيري و كنترل آن توصيه شده است) يك پرل در ماه(واحد و به صورت ماهانه 

  

  Dويتامين  با مسموميت
 زياد اين ويتامين مصرف. موجب مسموميت شود دتوان ميبراي مدت طولاني  Dمصرف زياد مكمل ويتامين 
در نتيجه جذب  و Dكليه از عوارض مصرف زياد ويتامين  توليد سنگ. شود ميفسفر  موجب افزايش جذب كلسيم و

   .استزياد كلسيم 
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  فصل دهم
  و اختلالات ناشي از آن  رويكمبود 

  روي
روي به طور . باشد ميروي به فراواني در بدن انسان توزيع شده است و بعد از آهن فراوانترين عنصر جزئي در بدن 

ها غلظت روي  بيضه در ساختمان استخوان، پوست، مو و. كند مي آنزيم مختلف عمل  300عمده در ارتباط با بيش از 
كمبود روي در انسان اولين بار . گيرند قرار مي تأثير تحت به شدتها  بافتكمبود روي، اين  ي زياد است و در نتيجه

دار تخمير نشده بدست  هاي سبوس پسران جواني كه نيمي از كالري رژيم غذايي آنها از نان. در ايران و مصر ديده شد
يتات تمام روي با ف تقريباًاگر چه نان منبع خوب روي است اما . نداشتند كردند و بلوغ جنسي ميآمد، رشد ن مي

علل عمده كمبود روي وجود فيتات زياد در رژيم غذايي است كه مانع از جذب  زبنابراين يكي ا. تركيب شده است
  .شود ميروي 

  جذب روي

ياد شده  مادهبا  روياتصال  به دليلاين . شود مي رويفيتات موجود در پوسته خارجي غلات سبب كاهش جذب 
تر از مقدار دريافت زياد. دهد ميرا كاهش  رويغير هم جذب  بالاي آهن دريافت. باشد ميو تشكيل تركيب نامحلول 

را كاهش  رويكن است جذب مفيبر غذايي نيز م. شود مي رويجذب  نيز موجب كاهش كلسيم غذايي توصيه شده
ين ا پروتئيبا گلوكز يا لاكتوز  رويجذب  .ندارد روياثري سوء بر جذب  قهوه وجود دارد كه در چاي و تانن. دهد

  .شود ميروي مانند آهن در شير مادر بهتر از شير گاو جذب . يابد افزايش مي ،)به تنهايي يا مخلوط با گوشت(سويا 

  نقش روي

، رشد و تكامل طبيعيبدين ترتيب در . ها ضروري است پروتئين ساختبراي  و بنابراين RNAو  DNAسنتز  درروي 
 .است نياز تقويت سيستم ايمني بدن و )ساختمان ديواره سلول(سلامت پوست  ،حس چشايي،  )بلوغ جنسي(توليد مثل 

بنابراين اثر آن بر روي  ،كنند مياست كه به سرعت رشد  يهاي روي بافت »روي«چون مهمترين اثر  :مثل توليد
 تأخيره بلوغ جنسي ب ،ها و در هر دو جنس نمو بيضه ،در پسران رويدر كمبود . توليد مثل قابل ملاحظه است

  . افتد مي
  . افتد مي تأخيردر كمبود روي اليتام زخم به . زخم موثر استالتيام در سلامت پوست و  روي: سلامت پوست
  .شود مي خوابي، و كم اشتهايي بيدادن حس چشايي،  دستباعث از  روي دكمبو: حس چشايي
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  يازدهمفصل 
  كمبود يد و اختلالات ناشي از آن

  مقدمه
ها انسان را در كره زمين در معرض  ميليوناي است كه زندگي  اختلالات ناشي از كمبود يد يكي از مشكلات تغذيه

آمده  كشور ما از ديرباز از نظر اختلالات ناشي از كمبود يد جزو مناطق پرشيوع به حساب مي. خطر قرار داده است
محققين ايراني نشان دادند كه گواتر بومي به عنوان مهمترين شاخص كمبود يد در مناطق  1346از سال . است

نشان داد كه در كشور ما حدود  1368هاي انجام گرفته در سال  بررسي. بالايي برخوردار است مختلف كشور از شيوع
ميليون نفر نيز از عوارض  3ميليون نفر در معرض اختلالات خفيف و يا متوسط ناشي از كمبود يد هستند و  15

پيشگيري و كنترل اختلالات همزمان با تشكيل كميته كشوري  1368برند، به همين دليل در سال  شديد آن رنج مي
ناشي از كمبود يد در معاونت بهداشتي وزارت بهداشت، برنامه كشوري پيشگيري از اختلالات ناشي از كمبود يد 

ها و ادارت ذيربط بودند، توليد و توزيع  تدوين گرديد و با تلاش همه جانبه اعضاي كميته كشوري كه عضو وزارتخانه
عنوان استراتژي اصلي مبارزه با  به ي كه شيوع بالايي داشتندروغني در مناطقنمك يددار و تزريق آمپول يد 

  .اختلالات ناشي از كمبود يد آغاز گرديده و ارائه مجوز براي توليد نمك معمولي متوقف گرديد
كشور ما در بين كشورهاي مديترانه شرقي اولين كشوري بود كه اقدام به بررسي كشوري گواتر و توزيع نمك 

هاي چشمگيري نيز دست يافته است، به طوري كه در سال  ر در سطح جامعه نموده و در دهه گذشته به موفقيتيددا
درصد خانوارها از نمك يددارو ديگري بالا بودن ميانه يد  90با احراز دو شاخص عمده يكي مصرف بيش از  1375

آموزان مدارس، به عنوان كشور عاري از  دانش در )شاخص كافي بودن دريافت يد(ليتر  ميكروگرم در دسي 10ادرار از 
  .اختلالات ناشي از كمبود يد در منطقه شناخته شده است

  يد و اهميت آن
گواتر حداقل اختلالي است . نياز براي زندگي است كه بايد به طور روزانه مصرف شود يد يك عنصر طبيعي مورد

فرد مبتلا به گواتر فعاليت كمتري نسبت به . نامند را گواتر ميبزرگي غده تيروئيد . آيد ميكه در اثر كمبود يد بوجود 
هاي جسمي و ذهني،  ، عقب ماندگيكند مياختلالات مهم ديگري كه در اثر كمبود يد بروز . افراد طبيعي دارد

اين عوارض در مناطقي كه كمبود يد شديد . باشد ميزايي، لوچي چشم، كر و لالي  اختلالات عصبي و رواني، مرده
  .شيوع دارد ،است
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نياز است و دريافت مقدار كافي آن  يد به خصوص در اوايل دوران كودكي، بلوغ، حاملگي و شيردهي بيشتر مورد
جنيني كه در رحم مادر در حال رشد است براي رشد و تكامل طبيعي مغز و جسم به مصرف . اهميت حياتي دارد
  .شود مياشد جنين او نيز از اين عنصر حياتي و ضروري محروم اگر مادر كمبود يد داشته ب. مداوم يد نياز دارد

چنانچه مادر در معرض كمبود شديد يد قرار گيرد كودك دچار عقب ماندگي در رشد مغزي و جسمي به طور 
. گردد ميتي در راه رفتن، صحبت كردن، فكر كردن و كار كردن لاكمبود يد باعث بروز اختلا. گردد ميشديد و دائمي 

گرچه ممكن است كودك طبيعي به نظر  .گيرد ميقرار  تأثيرادر دچار كمبود خفيف هم باشد باز كودك او تحت اگر م
  .يابد و يا عقب مانده و وابسته ديگران خواهد بود آيد اما بعداً در مدرسه قدرت يادگيري او كاهش مي

  :گردد ميكمبود يد از چند طريق مانع توسعه و پيشرفت جامعه 
  ود يد از نظر رشد رواني و جسمي دچار اختلال گرديده و از كارآيي كافي بساكن منطقه كمجمعيت

 .برخوردار نيستند، بنابراين توليد و بازده كمتري دارند

 ي صرف شده براي جبران ها و هزينه شود مي آموزان دانشپذيري و فراگيري  موجب كاهش آموزش
 .ودر مياختلال يادگيري موثر نبوده و به هدر 

 سازد و منابع جامعه را منحرف مي شود ميو و ابسته به ديگران  باعث افزايش تعداد افراد عقب مانده. 

 اين امر در مناطقي كه دامداري و دامپروري رواج دارد . گردد ميي ب سقط و نازايي حيوانات اهلسب
 .آورد صدمات اقتصادي جبران ناپذيري را به بار مي

  پيشگيري

طعم و بوي نمك يددار . ددار استهاي ي پيشگيري از عوارض ناشي از كمبود يد استفاده از نمكبهترين روش 
از گواتر و ساير  توان ميبا مصرف روزانه نمك يددار . شود ميمشابه نمك معمولي است و به همان طريق هم مصرف 

  . هر فرد، جوان يا پير، بيمار يا سالم به طور روزانه به يد نياز دارد. اختلالات ناشي از كمبود يد جلوگيري كرد
گاما يد به  40در كشور ما . شود مينمك يددار همان نمك معمولي است كه در كارخانه به آن يدات پتاسيم اضافه 

نمك يددار را نبايد به مدت طولاني در معرض . برد مام يد موجود را از بين ميزيرا اين عمل ت. شود مينمك اضافه 
بهتر است نمك يددار در ظرف بدون منفد . رود مينور مستقيم خورشيد و يا رطوبت قرار داد چون يد آن از دست 

هاي متفاوت در  يهاي يددار در بسته بند نمك. اي با سرپوش محكم نگهداري كرد پلاستيكي، چوبي، سفالي يا شيشه
هنگام براي مصرف نمك در  شود ميتوصيه . قيد شده است »ددارنمك ي«ها عبارت  روي اين بسته. استدسترس 

براي پيشگيري از فشار خون بالا و  كه بايد توجه داشتالبته  .شده يددار استفاده شود هاي تصفيه طبخ غذا از نمك
  .ر و تصفيه شده باشديددا نيز بايداما همان مقدار كم شود كم مصرف نمك بايد ي قلبي و عروقي ها بيماري
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  ري از اختلالات ناشي از كمبود يدپايش و نظارت برنامه پيشگي

هاي خوراكي، بهورزان هر شش ماه يك بار براي ارائه  پايش ميزان يد در نمك برايدر مناطق روستايي كشور 
را با قطره يدسنج آزمايش  آموزان دانشهاي  خانواده هاي لازم به مدرسه مراجعه نموده و نمك مصرفي آموزش

آموزان ارائه  شنهاي بهداشتي لازم در زمينه لزوم مصرف نمك يددار به دا ها يددار نبودند، آموزش اگر نمك. كنند مي
دسنج و نمك مصرفي خانواده را با قطره ي ها مراجعه بهورز هر سال در زمان سرشماري خانوار به خانه ضمناً. دشو مي

محل  درو شده حساب  كنند ميهايي كه نمك يددار مصرف  بعد از سرشماري، تعداد كل خانواده. كند ميآزمايش 
  .دگرد مي ثبتمربوط به استفاده از نمك يددار كه بر روي زيج حياتي وجود دارد،  مشخص

   آموزان دانشپايش يد ادرار 

پايش سالانه يد ادرار  ،در جمعيت يك منطقهي حصول اطمينان از كفايت دريافت يد ها راهيكي از 
عمل انجام السالانه و بر اساس دستور ،در كشور ما برنامه پايش يد ادرار. استآن منطقه  آموزان دانش
ساله  10تا  8آموزان  دانشنمونه ادرار  240در اين برنامه در هر دانشگاه علوم پزشكي تعداد . شود مي

شده و در آزمايشگاه مركز آوري  طق شهري و روستايي جمعمنابه مدارس با مراجعه تصادفي 
در يك آموزان  دانشكه ميانه يد ادرار  در صورتي. شود ميگيري  ميزان يد آن اندازه استان بهداشت

. است ليتر باشد نشانه كفايت دريافت يد در جمعيت منطقه ميكروگرم در دسي 10منطقه بالاتر از 
در اين صورت . است ليتر به معني كمبود دريافت يد گرم در دسي ميكرو 10 ميانه يد ادارار كمتر از

هاي آنها در خصوص اهميت مصرف نمك يددار در برنامه غذايي  و خانواده آموزان دانشآموزش 
   .روزانه و نحوه صحيح نگهداري آن در منزل يكي از راهكارهاي مهمي است كه بايد انجام شود
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  دوازدهمفصل 
  و اختلالات ناشي از آن Aكمبود ويتامين 

   مقدمه
 در كشور ما بر اساس. در كشورهاي در حال توسعه است اي تغذيهيكي از مهمترين مشكلات  Aكمبود ويتامين 

از برنامه غذايي روزانه  Aويتامين دريافت با كمبود  كشور خانوارهاي نيمي ازحدود در  ،مصرف غذايي بررسينتايج 
  .مواجه هستند

  Aكلياتي درباره ويتامين 
 شود ميفرم فعال اين ويتامين كه در منابع حيواني يافت  .ي محلول در چربي استها ويتاميناز  Aويتامين 

هاي زرد، نارنجي يا قرمز موجود در گياهان پيش سازهاي ويتامين  وئيدها يا رنگدانهنكاروت. شود ميناميده » رتينول«
A ن به ويتامين هستند كه در بدA  مهمترين آنها بتاكاروتن است كه در تمام گياهان زرد مثل . شوند ميتبديل

 و يي مثل هلو، آلو، زردآلو، انبه، موز، طالبي، خرمالوها زردك، هويج، فلفل زرد و قرمز، كدو تنبل، كدو حلوايي و ميوه
  .و بتاكاروتن براي جذب به چربي نياز دارند Aويتامين . نارنگي وجود دارد

يابد و در بزرگسالي  ميخيره به تدريج افزايش ذاين . شود ميموجود در بدن در كبد ذخيره  Aويتامين % 90تقريباً 
د منجر به كمبود شود ولي اگر توان مين Aبنابراين تغييرات موقتي در دريافت ويتامين . رسد به حداكثر خود مي

كه  شود ميزماني ظاهر  Aكمبود ويتامين  .يابد كم باشد، خطر بروز كمبود افزايش مي ماه بسيار 6اي دريافت بر
. و يا ذخاير كبدي به حدي كاهش يابد كه قادر به تأمين نيازهاي بدن نباشدآن از رژيم غذايي كافي نباشد  دريافت

د توان ميكمبود همچنين . اين ويتامين است دريافت ناكافي مواد غذايي غني از Aشايعترين علت كمبود ويتامين 
د ابتلا به عفونت و اراين حالت در شرايطي كه مو. ناشي از اختلال در جذب، تبديل و استفاده از ويتامين در بدن باشد

  .افتد ميبيماري زياد و يا مصرف چربي و روغن و يا پروتئين در رژيم غذايي كم باشد، اتفاق 

  متدر حفظ سلا Aنقش ويتامين 

  نقش ويتامينA چنانكه اولين علامت باليني كمبود اين ويتامين اختلال . در بينايي بسيار حايز اهميت است
شده و به صورت خشكي  ضايعات چشمي بيشتر ،با ادامه اين كمبود. است» شب كوري«ديد هنگام تاريكي و يا 

به اين تظاهرات چشمي به طور . شوند ميسطح چشم، ضعف قرنيه، بروز زخم در چشم و در نهايت نابينايي ظاهر 
شايعترين علت كوري در كودكان كشورهاي در حال توسعه  Aكمبود ويتامين . شود ميگفته » گزروفتالمي«كلي 

 .شود ميمحسوب 
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  ويتامينA ي تشكيل دهنده ها سلولهمچنين براي نمو استخوان و . ي نرم لازم استها براي رشد و نمو بافت
 .باشد ميميناي دندان ضروري 

  ي پوششي نيز ويتامين ها سلولدر حفظ ساختمان طبيعيA در صورت كمبود اين ويتامين . نقش دارد
و اين امر  شوند ميموكوس  ي توليد كننده ماده نرمها سلولي توليد كننده ماده سخت كراتين، جايگزين ها سلول

 .اين فرآيند قابل برگشت است Aبا تجويز ويتامين . شود ميجب خشكي بافت مو

 به دنبال كمبود ويتامين . هاي پوششي موانع مهمي در مقابل عفونت هستند بسياري از بافتA  و اختلال در
به چشمان  مربوط Aشديدترين آسيب ويتامين . يابد ها، مقاومت در مقابل عفونت كاهش مي ساختمان اين بافت

 . شود ميي عفوني و مرگ ناشي از آن ها بيماريولي حتي كمبود خفيف آن موجب افزايش خطر  ،است

 كمبود ويتامين  گاهيA خوني  در چنين شرايطي براي درمان كامل كم. با كم خوني فقر آهن همراه است
ممكن است كمبود . مكانيزم عمل اين تداخل هنوز روشن نيست. تجويز شودنيز بايد  Aعلاوه بر آهن، ويتامين 

 .با جذب، انتقال يا ذخيره آهن تداخل پيدا كند و يا به طور مستقيم در خونسازي نقش داشته باشد Aويتامين 

  ي آنتي اكسيدان مثل ويتامين ها ويتامينتحقيقات نشان داده است كه مصرف غذاهاي حاويC ويتامين ،E  و
ي قلبي و عروقي و ابتلا به آب ها بيماريها،  احتمال ابتلا به بعضي از سرطان)  Aپيش ساز ويتامين (بتاكاروتن 

   .دهد ميمرواريد را كاهش 

  :شود مي آموزان دانشدر  Aموجب كمبود ويتامين كه  عواملي

  افزايش نياز به ويتامينA به علت افزايش سرعت رشد نياز به ويتامين  در دوران رشد :در دوران رشدA 
 .شود ميبه سرعت ظاهر  Aكمبود ويتامين  ،كافي نباشد Aدر صورتي كه دريافت ويتامين . يابد ميافزايش 

  مصرف ناكافي منابع غذايي ويتامينA:  در صورتي كه در برنامه غذايي روزانه از منابع غذايي ويتامينA  در
 هاي سبز، زرد و نارنجي وجود دارد ها و ميوه كه در سبزي) بتاكاروتن( Aساز ويتامين غذاهاي حيواني و پيش 

 .شود ميمواجه  Aبدن با كمبود ويتامين  ،استفاده نشود

  اشتهايي شده و به اين دليل  ي عفوني و انگلي موجب بيها بيماري :ي عفوني و انگليها بيماريابتلا مكرر به
همچنين ميزان جذب و استفاده بدن از مواد مغذي نيز . يابد كاهش مي Aدريافت مواد مغذي از جمله ويتامين 

در معرض خطر كمبود  شوند ميي عفوني ها بيماريي كه به طور مكرر دچار آموزان دانشبنابراين . يابد كاهش مي
هستند  Aي كه دچار كمبود ويتامين آموزان دانشعكس اين موضوع هم صادق است يعني  .قرار دارند Aويتامين 

 .قرار دارند و انگلي ي عفونيها بيماريبيشتر در معرض ابتلا به انواع 
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  سيزدهمفصل 
  بهداشت مواد غذايي

  مقدمه
اين احساس گاهي . كنند ميگرسنگي و تشنگي از عواملي هستند كه انسان را به سرعت به سوي آب و غذا جلب 
خوردن آب و غذاي آلوده . آنقدر شديد است كه انسان توجهي به شرايط توليد غذا و وضعيت بهداشتي آن ندارد

بسيار زياد و متجاوز  شوند مييي كه با غذا و آب به انسان منتقل ها بيماري .شود ميموجب بروز مسموميت و بيماري 
ي غذايي، حصبه و انواع ها گاهي عوارض ناشي از مصرف غذا يا آب آلوده مثل مسموميت. از سيصدنوع است

يي ها مثل مسموميت شود ميولي گاهي مسموميت به تدريج ظاهر  شود ميي اسهالي به سرعت مشخص ها بيماري
گاهي عوارض . كند ميبروز ... جات، خيار، گوجه فرنگي و باقي ماندن بعضي از سموم در سبزي، صيفيكه در اثر 

اين عوارض گاهي كشنده و گاهي . كند ميي انگلي خيلي دير بروز ها بيماريي آلوده به صورت ها مصرف سبزي
چه غذايي دچار مشكل شده  كه چه زماني و به دليل خوردن شود ميو فرد حتي متوجه ن شوند ميموجب معلوليت 

  .است
ان آموز دانشتوليد كنندگان مواد غذايي خصوصاً توليد كنندگان خياباني از احساس نياز مردم و خصوصاً كودكان و 

 ،كه ممكن است بهداشتي نباشد يو در سر راه مدارس با توزيع انواع مواد غذاي كنند ميدر هنگام گرسنگي استفاده 
علاوه بر اين غذاهاي سالم و بهداشتي نيز ممكن است در شرايط بد نگهداري . دهند ميآنها را در معرض خطر قرار 

حتي غذايي كه در كارخانه تهيه شده و تاريخ مصرف آن نيز معتبر . شده باشند و فاسد به دست مصرف كننده برسد
  .ل مصرف باشد و خوردن آن فرد را دچار مخاطره كندممكن است غيرقاب ،است اگر در شرايط بد نگهداري شده باشد

  تعريف بهداشت مواد غذايي
و مصرف  فروش ،نگهداري، عرضه توزيع، بهداشت مواد غذايي عبارت است از رعايت كليه اصولي كه بايد در توليد،

  .مواد غذايي مورد توجه قرار گيرد

  مواد غذايي فاسد تعريف 
براي استفاده انسان كه ديگر  شوند ميمواد غذايي فاسد موادي هستند كه در اثر صدمه ديدن دچار تغييراتي 

  .اندازند مطلوب نيستند و سلامت مصرف كننده را به خطر مي
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  ندي مواد غذايي از نظر فسادپذيريب دسته

به طور كلي مواد غذايي بر اساس سرعت . سد شدن متفاوت هستندااز نظر فسادپذيري و سرعت ف مواد غذايي
  :شوند ميفسادپذيري به سه دسته تقسيم 

مثل شير، گوشت، مرغ، ماهي و تخم مرغ و ساير مواد غذايي  شوند ميمواد غذايي كه خيلي زود فاسد ) 1
 .نگهداري كرد حيواني كه به دليل فساد سريع بايد آنها را فقط مدتي كوتاه و آن هم در يخچال

آنها را در هواي خنك و خارج از يخچال  توان ميكه  ها و ميوه ها مواد غذايي نيمه فسادپذير مانند سبزي) 2
 .براي مدتي كوتاه نگهداري كرد و در هواي گرم بايد در يخچال قرار داده شوند

آنها را در شرايط  توان ميكه ) گندم و برنج(ي غلات خشك ها مواد غذايي ديرفساد مانند حبوبات و دانه) 3
 .مناسب براي مدت طولاني نگهداري كرد

 .شوند ميكم آب و خشك ديرتر فاسد  يبه طور كلي مواد غذاي

  گي يا فساد مواد غذاييعوامل آلود

 فساد ميكروبي) الف

هاي  ند به بافتتوان ميها نيز  ها و تك سلولي ويروس. ها و مخمرهاست ها، كپك باكتري: عوامل فساد ميكروبي شامل
ها مهمترين عوامل در فساد مواد  ها و كپك باكتري. گياهي و حيواني صدمه وارد كنند و باعث فساد مواد غذايي شوند

  .غذايي هستند

 فساد غير ميكروبي) ب

ضربه، اكسيژن، حرارت، نور و رطوبت : عوامل فيزيكي در فساد مواد غذايي عبارتند از :يكيعوامل فيز) 1-ب
  .)خشك شدن، بيات شدن، آلوده شدن به خاك(

ها،  كش ها، آفت سموم طبيعي، افزودني: عوامل شيميايي در فساد مواد غذايي عبارتند از :عوامل شيميايي) 2-ب
  .در بسته بندي مواد غذايي پلاستيكي موادها، فلزات سنگين و  ، هورموناه آنتي بيوتيك

 داروهامواد شيميايي و  

ي رشد، ها كه به عنوان افزايش دهنده ها و هورمون ها بيوتيك مثل آنتيبقاياي داروهاي دامپزشكي در مواد غذايي 
فلزات . دنزا و يا مسموم كننده باش آلرژي ،زا د در انسان سرطانتوان مي ،شوند ميوزن و بازدهي دام و طيور استفاده 

 ها موجب آلوده شدن ماهي ،شود ميي صنعتي وجود دارد و به رودخانه ريخته ها جيوه كه در فاضلاب مانندسمي 
و بيماري  ها ي آلوده، مسموميت به صورت اختلالات گوارشي، اختلال در عملكرد كليهها و با مصرف ماهي شود مي

  .كند مي، بروز شود مينجر به مرگ نيز عصبي كه گاهي م
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در مزارع كشاورزي نيز موجب آلودگي محصولات كشاورزي  ها ي تصفيه نشده كارخانهها سرازير شدن فاضلاب
و مصرف اين محصولات با تجمع فلزات سنگين در بدن،  شود ميبه سرب و كادميوم  ها و صيفي ها سبزي بويژه

. عوارض كليوي و تغيير شكل در اسكلت در اثر تجمع كادميوم مشاهده شده است. اندازد ميسلامت انسان را به خطر 
برابر افراد بزرگسال سرب را از راه مواد  6در كودكان بيشتر است زيرا بدن آنها در حدود  بويژهمسموميت با سرب 

. گردد ميكه منجر به مرگ  شوند مي )ورم مغز( دچار آنسفالوپاتي معمولاًو كودكان مسموم  كند ميغذايي جذب 
و نهايتاً  شود ميظرفيتي مثل آهن موجب كاهش جذب آهن توسط بدن  سرب به علت رقابت با جذب املاح دو

  .كند ميكمبود آهن و كم خوني ناشي از آن را تشديد 

سموم دفع آفات نباتي  

ي مختلف ها بدن دام درماندن سموم علوفه  موجب باقي ها كش رويه سموم دفع آفات نباتي و حشره مصرف بي
باقيماندن سموم دفع آفات بر روي . شود ميانسان نيز آلوده  ،هاي آلوده و با مصرف شير و گوشت اين دام شود مي
مثل سيب و خيار بايد بدقت  شوند ميبا پوست خورده  معمولاًيي كه ها ميوه. نيز حائز اهميت است ها و سبزي ها ميوه

 .به صورت پوست كنده مصرف شوند ،اگر احتمال باقي ماندن سموم روي آنها وجود داردشود و  با آب شسته
با شستشوي كامل سبزيجات . نيز بايد بدقت شسته شوند شوند ميسالاد خورده  به صورتكلم كه  كاهو و ،ها سبزي

آلودگي مستقيم مواد غذايي كه در فضاي  .يابد ميآلودگي احتمالي آنها به سموم دفع آفات به مقدار زيادي كاهش 
  .شود ميي مختلف حشره كش نيز ايجاد ها ، در اثر مصرف اسپريشوند ميباز و بدون سرپوش نگهداري 

  عوامل بيولوژيك) ج

  .ها ها، اكسيداسيون، حشرات و انگل آنزيم: عوامل بيولوژيك در فساد مواد غذايي عبارتند از
حشرات و حيوانات موذي  

پشه و سوسك نيز در . به مواد غذايي بشوند ها ي خانگي و صحرايي ممكن است موجب انتقال آلودگيها موشانواع 
آوري و دفع  در صورت عدم رعايت اصول بهداشتي در جمع. مواد غذايي نقش دارند به زا بيماريي ها انتقال باكتري

موش به مواد غذايي كه  ز طريق مگس، سوسك وا ها انواع ميكروب ،دار زباله و استفاده نكردن از سطل زباله درب
  .دنشو ميمنتقل  ،اند بدون درپوش و در فضاي باز گذاشته شده

  بين مواد غذايي آلوده با فاسد تفاوت

حداقل يكي از  فاسدكه در مواد غذايي  وجود ندارد در حالي بوو  طعم، رنگتغييرات  آلودهدر مواد غذايي 
  .تغييرات ياد شده و يا هر سه وجود دارد

  )Gastroenteritis(مسموميت غذايي يا گاستروآنتريت 

 آنها و يا عوامل شيميايي يا بيولوژيك براي به وسيلهتوليد شده ) توكسين(ها يا سم  علاوه بر ايجاد فساد، ميكروب
  .ند باعث ايجاد مسموميت شوندتوان ميي آلوده به آنها خورده شوند آور هستند و اگر غذاها انسان زيان
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  تفاوت بين مسوميت غذايي ميكروبي و مسموميت غذايي شيميايي
طول دوره بيماري . استپيچه، اسهال يا تهوع همراه  درد، دل با دل) ها جز قارچه ب(مسموميت غذايي ميكروبي 

مسموميت  .كشد روز طول مي 10از يك تا رسد ولي در بوتوليسم  ندرت به سه روز ميه روز است و ب 1-2اغلب 
به عبارت ديگر اين . افتد طول زمان اتفاق ميها اغلب مزمن است و در  ميكوتوكسين مسموميت با شيميايي يا

وميت ظاهر كه مسم و زماني رسند ميآستانه عمل  و پس از تجمع در بدن بهخاصيت تجمعي دارند  ها آلاينده
  .انجام دادبراي مسموم  توان ميكاري ن شود مي

  مسموميت غذايي ميكروبي 
ها جهت  ميكروب. هاي متفاوتي دارند ها، موجودات زنده بسيار ريزي هستند كه اندازه ها يا ميكروارگانيسم ميكروب

به اكسيژن نيز احتياج دارند،  شوند ميبعضي از آنها كه هوازي ناميده . احتياج به آب و مواد مغذي دارند تكثير
  . غير هوازي  به اكسيژن احتياج ندارند يها ها يا ارگانيسم ميكروب
با . گيرد، ممكن است ظاهري زننده يا بوي غير عادي داشته باشد ها قرار مي جوم ميكروبهكه مورد  يغذاي

ايي تعيين نمود كه مورد هجوم با نگاه كردن يا چشيدن يك نمونه غذ توان ميحال در بسياري از موارد ن اين
در واقع، غذا ممكن است خيلي آلوده باشد اما هنوز هم ظاهري سالم داشته باشد و اين . ها قرار گرفته است ميكروب

ي كه يها ميكروارگانيسم. گردند اند باعث مسموميت مي آشكار فاسد شده به طورگونه غذاها بيش از غذاهايي كه 
  .هستند ها و مخمرها ها، كپك شامل باكتري شوندميباعث فساد در غذا  عمدتاً

 هستندهاي مزوفيلي  يترين آنها باكتر منبع بيماري ناشي از غذاهاي آلوده هستند و متداول ترين شايعها  باكتري
  .شوند مي فتاما در خاك، آب و فاضلاب نيز يا استگرم  حيوانات خون هاكه منشاء آن

 ماننددر واقع طعم مطبوع بسياري از غذاها  .آور نيست ها هميشه زيان كرد كه حضور ميكروارگانيسم تأكيدبايد 
هاي  گونه .آور نيستند براي انسان زيان ها الزاماً باكتري چنين هم .هاست ماست مربوط به فعاليت ميكروارگانيسم

هاي موجود در روده  بعضي از باكتري. شوند ميافت به تعداد بسيار زياد در روده انسان يطبيعي و  به طوراشريشياكلي 
حال  بااين. كنند ميرا از محتويات روده بزرگ سنتز  K و ويتامين Bي گروه ها ويتامينسودمند هستند چون بعضي از 

  .ند غذا را فاسد كنندتوان ميآور نيستند  ن ي كه براي انسان زيايها باكتري
و  دنشو ميايجاد  در مراحل تهيه، توزيع و مصرف بهداشتيعدم رعايت اصول  به علت اكثراً غذايي هاي مسموميت

بدن انسان منبع بالقوه . شوند ميي مختلف وارد غذا ها راهاز  زا بيماريآور يا  هاي زيان باكتري. دان قابل پيشگيري كاملاً
ند توسط توان مي زا بيماريهاي  بميكرو. يابند هاست كه به آساني از دهان، بيني و روده به غذا انتقال مي ميكروب

تازگي دچار مسموميت غذايي ه اين ناقلين ممكن است ب. افرادي كه خودشان بيمار نيستند به ديگران انتقال يابند
كه  كنند ميعمل   ميزبان به عنواندر بعضي موارد ناقلين . كنند ميو هنوز ميكروب را در بدن خود حمل  شده باشند

مخازن  به عنواناكثر اوقات خود آنها از نقشي كه . اند پس از چند سال نسبت به ميكروب مربوطه ايمني كسب نموده
هاي مسموميت غذايي را حمل كرده و از طريق غذايي كه با  حيوانات ممكن است ميكروب. عفونت دارند آگاه نيستند

ها و حيوانات خانگي  هاي صحرايي، موش خانگي، سوسك موش. ندهها انتقال د را به انسان آن كنند ميآن تماس پيدا 
  .ند وسيله انتقال مسموميت غذايي از اين راه باشندتوان ميهمه 
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  مسموميت غذايي سمي

 سموم خارجي يا كه به آن كنند مي توليد ييابند سم ها وقتي در غذا رشد و تكثير مي بعضي از باكتري
 ديرتر ها در برابر حرارت اگزوتوكسين. سلول زنده نيست، بلكه سم باكتري است اگزوتوكسين. گويند مي اگزوتوكسين

 ولي ها از بين بروند اي حرارت داده شود كه باكتري بنابراين اگر غذا به اندازه .شوند ميهاي مربوطه تخريب  از باكتري
مسموميت غذايي يجاد كننده اهاي  باكتري. شود ميباعث مسموميت  ، در صورت خورده شدنبمانندها  اگزوتوكسين

  .دقيقه وقت نياز است 30به   اما براي تخريب اگزوتوكسين شوند ميدقيقه كشته  2در آب جوشان ظرف 

  مسموميت غذايي عفوني

ي  خوردن غذاي آلوده به تعداد كافي باكتر به علتتر عفونت غذايي  صحيح به طوراين نوع مسموميت غذايي يا 
 كه به سموم داخلي يا اندوتوكسين كنند ميها سمومي را درون خودشان توليد  ي باكتراين . شود ميزنده ايجاد 

اگر  .نسبت به حرارت مقاوم نيستند) سموم خارجي(ها  مانند اگزوتوكسين) سموم داخلي( ها  اندوتوكسين. معروفند
  .روند ها هم از بين مي وتوكسينها كافي است حرارت داده شود اند كه براي از بين بردن باكتري ييغذاي آلوده تا دما

  هاي شاخص ميكرب

  ها فرم كلي

اند  شاخص پذيرفته به عنوانرا ) اولين شاخص آلودگي مدفوعي(بخصوص اشريشياكلي  ها كه كلي فرم علت اين
وجود اشريشياكلي در غذا دليل بر آلودگي غذا با مدفوع انساني و يا  .وجود تعداد زياد اين باكتري در مدفوع است

طبيعي روده ) ساكن(اشريشياكلي فلور . در غذا بسيار زياد است زا بيماريحيواني است و احتمال وجود ديگر عوامل 
  .استيكي از عوامل مهم اسهال بخصوص اسهال مسافرتي ) E.coli( كولاي.اي. انسان و حيوانات خونگرم است

  سالمونلا

: شامل مواد غذايي ناقل سالمونلا نمهمتري. هاي سالمونلا، لوله گوارش حيوانات مختلف است محل اوليه گونه
  .است .)..وسوسيس، كالباس، همبرگر ( هاي گوشتي فرآوردهشت و ومرغ، گوشت طيور، گ تخم

  استافيلوكوك اورئوس

 و كه به دليل حاد بودن است مسموميت ناشي از استافيلوكوكهاي غذايي در ايران،  ترين مسموميت يكي از شايع
 .و صداي زيادي همراه است پس از مصرف غذاي آلوده، با ترس و سر) ساعت 6تا  2 معمولاً(كمون  هكوتاهي دور

ند و ا كه جمعي در اثر خوردن غذاي آلوده دچار استفراغ شديد شده شود ميديده  ها غالباً چنانچه در اخبار و روزنامه(
  .)زيادي را دچار مسموميت كرده است يا خوراك مرغ در يك مهماني گروه



  
 

منبع . ست
 به پوست 
م آلودگي 

. شود مي 
 و تنها با 
فيلوكوك 

هاي  نيسم
ن آلودگي 
كودكان و 

كه داراي 
ليكن  و د

شده است 
ي از بين 

ساير مواد 
ف هر نوع 
جذب سم 
. كان دارد

ردن آنها 

 

انسان اس ،ا غذ
و غير مستقيم

از موارد مهمي 

ه شده ايجاد
 مقاومتر است

استا ، سمارت

زيرا ميكروارگان
اي پخته مبين
يلوكوكي در ك

نمايد ك ني مي
افتد اتفاق مي ت

سم شناخته ش
راحتيه ست و ب

شت، ماهي و س
صرف قبل از م

ج. شانده شود
لتحمه نيز امك

از باز كرايد 

منشاء آلودگي
تقيم وسطور م

س با مواد غذايي

ز پيش ساخته
بت به حرارت
 نسبت به حرا

زهستند  ناك
يلوكوكي غذاها

هاي استافي ميت

ه توليد پروتئين
تندره م بويني

ترين س سم قوي
رات ناپايدار اس

، گوشها سبزي 
 همين دليل

داخل آب جوش
سي و مخاط مل
باع كنسروها 

 

مهمترين م ،د
مين طريق به ط
ر صورت تماس

تروتوكسين از
ما سم آن نسب

ترين سم قاوم

بسيار خطرند
آلودگي استافي

مسموم.  دارند

وازي است كه
ستريديوم بوتولي

سم بوتوليس. رد
م نسبت به حر

 تهيه شده از
گي دارند و به

دبايد دقيقه 
 دستگاه تنفس
جوشاندن انواع

 

109 

 گاو آلوده شود
است كه از هم

دهستند   دمل

يله خوردن انت
ذا از بين برد ا

طور كلي مق به

ك آلوده شوند
آ. جود نيستند

كار و غذا سر
  .شود

هو هاي بي يسم
 ناشي از كلست

يي دار مير بالا
بختانه اين سم

  .د
هاي اع كنسرو

ي امكان آلودگ
20رو حداقل

يسم از طريق
ين قبل از ج

  .داري كرد

پستان  ز زخم
 حفرات بيني ا

و د  اراي جوش

به وسي عموماً
رارات دادن غذ

.شود ميريب

يله استافيلوكوك
سازند موج د مي

ي است كه با غ
نجر به مرگ ش

اع ميكروارگاني
موميت غذايي
ميزان مرگ و

ولي خوشب
رود مي

انو
غذايي
كنسر
بوتولي
بنابراي
خودد

 ممكن است از
وس در انسان،

كه د افرادي. د
  .د

ستافيلوكوكي ع
لي آسان با حر

تخر كاملاًندن

وسيه ده كه ب
كوك را محدود

بيني افراديت
 ممكن است من

  لينيوم

م يكي از انواو
مسم .صاب است

م

شير كه اغلب
فيلوكوك اورئو

كند ميراه پيدا 
شوند ميسوب 

يت غذايي اس
خيل توان ميا ر
دقيقه جوشا 3

ذايي پخته شد
رشد استافيلوك

ترشحاتهان يا 
بيمار و پير  و

ريديوم بوتول

وديوم بوتوليني
سمي براي اعص

 

جز شه ب
اصلي استاف

ها ر و زخم
غذايي محس
مسمومي

ر يباكترها
30حداقل 

  . است
مواد غذ
رقيب كه ر

ده بزاقبه 
افراد عليل

كلستر

كلستريد
خاصيت س
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  ها كپك

كه  كنند ميها توليد  توكسين ها مواد سمي بنام مايكو بعضي از انواع قارچ. شوند ميها نوعي قارچ محسوب  كپك
هاي غلات  فرآوردهو  يكه روي پسته، بادام زمين يقارچ. است »آفلاتوكسين« آنهااز مهترين . بسيار خطرناك است

از  معمولاً كنند ميكه روي مواد غذايي ديگر مثل پنير و نان رشد  يهاي قارچ. قادر به توليد اين سم است كند ميرشد 
هاي خطرناك در آنها وجود  حال، امكان وجود مايكوتوكسين با اين. آور نيستند نظر ظاهري ناخوشايند هستند اما زيان

  .شوند مصرفدارد و بنابراين نبايد 
 .رود و خاصيت تجمعي در بدن دارد ين نميدر اثر جوشيدن از ب اش، يت شيمياييوصآفلاتوكسين به علت خص

  .يابد كبد است كه اين سم در آن تجمع مي يمهمترين عضو

  يري از آلودگي و فساد مواد غذاييي پيشگها روش

  استفاده از سرما

و به تعويق  زا بيماريي ها يي است كه موجب جلوگيري از تكثير ميكروارگانيسمها كردن از جمله روش سرد
نگهداشتن مواد غذايي، نگهداري در يخچال  منازل بهترين روش سرد در. گردد ميانداختن فساد در مواد غذايي 

نكته حائز اهميت اين است كه مدت زمان نگهداري مواد غذايي در يخچال بر حسب شدت فسادپذيري آنها . است
سته به بي عيب و نقص بودن يخچال و همچنين ي خانگي بها درجه حرارت قسمت پايين يخچال. متفاوت است

متفاوت و  ،شود ميو بالاخره، بسته به دفعاتي كه در يخچال باز و بسته  شود ميمقدار مواد غذايي كه در آن نگهداري 
زمان نگهداري برخي مواد غذايي با منشأ دامي . متغير است) در شرايط نامطلوب( گراد سانتيدرجه + 10تا + 1بين 

 :ل در جدول زير نشان داده شده استدر يخچا

  زمان نگهداري  )گرادسانتي(درجه حرارت ماده غذايي
  ساعت12 4تا0  گوشت چرخ كرده

  روز 2-3 2تا0  قطعات گوشت بسته بندي شده
  روز 6-8 2تا0  گوشت مرغ تازه

  روز 6-10 6تا4  برش كالباس بسته بندي شده
  روز 2-6 6تا0  تخم مرغ

  هفته 4-6 6تا4  مايونزسس 
  روز 2-3 4تا0  شير پاستوريزه
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  انجماد مواد غذايي

منجمد كردن مواد غذايي و نگهداري . مدت براي مواد غذايي است ي نگهداري درازها انجماد يكي از بهترين روش
ي آنزيمي كه موجب كاهش ارزش غذايي مواد ها آنها در فريزر موجب توقف رشد و تكثير ميكروبي شده و نيز واكنش

. ي نسبتاً طولاني قابل نگهداري هستندها در اين شرايط مواد غذايي مختلف در زمان. رساند ميرا به حداقل  شوند مي
در جدول ذيل زمان نگهداري . كند مينگهداري  گراد سانتيدرجه  -18فريزر مواد غذايي منجمد شده را در برودت 

  :در فريزر نشان داده شده است اه انواع گوشت
  

  )به ماه( زمان نگهداري ماده غذايي منجمد شده
  3  گوشت چرخ كرده

  7 -12 ... )و، بوقلمونمرغ(گوشت طيور 
  9 -18  گوشت گاو

  3  ماهي پرچربي
  4- 5  ماهي كم چربي

  

  استفاده از گرما

. هستند »استريليزاسيون«و  »پاستوريزاسيون«ي حرارتي براي نگهداري مواد غذايي دو روش ها مهمترين روش
به همين دليل . شوند ميها غيرفعال  از بين رفته و آنزيم ها در روش پاستوريزاسيون تا حدودي ميكروارگانيسم

  .ي پاستوريزه مثل شير پاستوريزه بايد حتماً در يخچال نگهداري شوندها فرآورده
در نتيجه ماده غذايي . شوند ميغيرفعال  ها از بين رفته و آنزيم اه كليه ميكروارگانيسم استريليزاسيون،در روش 

 2-3ليزه شده كه به صورت در بسته در خارج از يخچال يمثل شيرهاي استر. براي مدت طولاني قابل نگهداري است
ايد حتماً در ب گيرد ميليزه باز شده و مورد استفاده قرار يبندي شير استر هنگامي كه بسته(ماه قابل نگهداري هستند 
  .)روز مصرف شود 2- 3يخچال قرار گيرد و ظرف 
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  آلودگي و فساد مواد غذاييرعايت اصول بهداشتي براي جلوگيري از 

  رعايت بهداشت فردي

رس بايد در زمينه امد تغذيه سالم هاي پايگاهافرادي كه در كار تهيه و توزيع مواد غذايي هستند از جمله كاركنان 
مختلف و در اثر تماس با دست،  يها راهي ميكروبي از ها انواع آلودگي. فردي آموزش ببينند رعايت اصول بهداشت

ترشحات حلق و بيني و حتي لباس افرادي كه تهيه و توزيع مواد غذايي را بر عهده دارند به مصرف كننده منتقل 
  .شود مي

  :نكات ذيل بايد تأكيد شوداين افراد  بنابراين در آموزش
  

  

 موي سرپوشاندن 

  ها كوتاه نگه داشتن ناخن

 دور كردن زيور آلات از خود

 پوشيدن لباس تميز در حين كار

 پوشاندن بيني و دهان هنگام عطسه و سرفه

 ي روي انگشتانها و زخم ها باندپيچي كردن خراش

 با آب و صابون قبل از تهيه غذا و بعد از اجابت مزاج ها شستن كامل دست

 

  داشت غذاهرعايت ب

  :سالم بودن غذا نكات ذيل بايد رعايت شود براي

  خوب پختن غذا

ممكن است در ها  ميكروارگانيسماين  .شود مي زا بيماريي ها پخت كامل غذا موجب از بين رفتن ميكروارگانيسم
ي ها قسمت زماني پخت غذا كامل است كه همه .مراحل مختلف تهيه و آماده سازي وارد غذا شده، رشد و تكثير يابند

  .حرارت ديده باشد گراد سانتيدرجه  70آن حداقل 
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  داشتن غذانگه  داغ يا سرد

سرد  كاملاًو يا ) و بالاتر گراد سانتيدرجه 70درجه حرارت (داغ  كاملاًكه غذا سالم بماند بايد به صورت  براي اين
  .نگهداري شود) يعني در يخچال گراد سانتيدرجه 10درجه حرارت زير (

  غذاي خام از غذاي پخته شدهدور نگهداشتن 

اي كه  از تخته مثلاً. در هنگام تهيه غذا بايد دقت شود كه مواد غذايي خام و پخته با يكديگر تماس نداشته باشد
نبايد براي خرد كردن گوجه فرنگي، كاهو و ساير  شود ميده ابراي خرد كردن گوشت، مرغ و ماهي خام استف

چنين، در هنگام نگهداري مواد غذايي خام و پخته در هم. استفاده كرد ،دنرو مي سبزيجاتي كه در تهيه سالاد به كار
اگر گوشت مرغ خام در يخچال نگهداري . داخل يخچال بايد دقت شود كه اين مواد با يكديگر تماس نداشته باشند

نگي، كاهو، فلفل بهتر است درون يك كيسه فريزر و دور از غذاهاي پخته شده يا سبزيجاتي مثل گوجه فر ،شود مي
  .روند، قرار داده شوند ميكه در تهيه سالاد به كار  ...واي  دلمه

  ت مناسبنگهداري غذاي پخته شده در وضعي

 غذاي پخته شده بايد بلافاصله پس از سرد شدن در داخل ظرف سربسته و در يخچال نگهداري شود. 

  نبايد فقط به گرم كردن آن  شود ميدر صورتي كه از باقيمانده غذا كه در يخچال نگهداري شده، دوباره استفاده
 .داغ شود كاملاًي آن ها به طوري كه تمام قسمت حرارت داد كاملاًاكتفا كرد و حتماً بايد قبل از مصرف دوباره آن را 

  كه احتمالاً در زمان نگهداري غذا فرصت  زايي بيماريي ها كه ارگانيسم شود ميداغ كردن كامل غذا موجب
 .از بين بروند كاملاً ،اند هيافترشد و تكثير 

 برخي از غذاها مانند سالاد الويه . تمام مراحل كار با غذاهاي پخته شده فاسد شدني بايد به سرعت انجام شود
در ل زمان ممكن صرف و بلافاصه پس از تهيه بنابراين در هنگام تهيه آنها بايد حداق ،شوند ميبه سرعت فاسد 

  .يخچال نگهداري شود
  

مدرسه  پايگاه تغذيه سالمتهيه و عرضه آن در  »سالاد الويه«با توجه به فسادپذيري زياد 
در فصول خنك سال بايد به مادران آموزش داده شود كه ساندويچ الويه را . شود ميتوصيه ن

در فصولي كه هوا گرم است آوردن ساندويچ الويه . قرار دهند خودتهيه و در اختيار فرزند 
  .زياد است ،سد شدن آن به علت گرمي هواازيرا احتمال ف شود ميبه مدرسه توصيه ن
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 هانرعايت بهداشت آشپزخ

بايد تمام اصول بهداشتي به منظور پيشگيري از انتقال  ،شود ميدر محلي كه براي تهيه و آماده سازي غذا استفاده 
و  ها ، اغذيه فروشيها اين محل ممكن است آشپزخانه منازل، رستوران. ي ناشي از غذاي آلوده رعايت شودها بيماري
  :بايد رعايت شوند ها ين محلنكات ذيل در ا. مدارس باشد تغذيه سالم هاي پايگاه
  مدارس از جمله شستشو و نظافت كف و ديوارها پايگاه تغذيه سالمتميز نگه داشتن محوطه آشپزخانه و 

 شود ميو مواد غذايي از آنها استفاده  ها تميز نگه داشتن تخته و سطوحي كه براي خرد كردن سبزي. 

ود كه تمام سطوح مورد استفاده براي تهيه و به منظور جلوگيري از آلودگي مواد غذايي بايد دقت ش
  .شسته و تميز باشند كاملاًو سازي غذا به طور مرتب  آماده
 هايي كه در آشپزخانه و پايگاه تغذيه سالم مدرسه استفاده  ها و حوله عوض كردن و يا شستن مرتب پارچه

  .ها حائز اهميت است شود براي جلوگيري از انتقال آلودگي مي

 هاي تغذيه سالم پايگاهمدارس و ساير مسوولين مدرسه بايد ضمن نظارت بر كار  لامتمراقبين س
مدارس  تغذيه سالم هاي پايگاهمدارس، بر رعايت اصول بهداشتي تأكيد نمايند و در صورتي كه در 

تذكر دهند كه سطوح مورد  پايگاه تغذيه سالمبه مسوول  ،شوند ميتهيه و عرضه  ها انواع ساندويچ
همچنين مسئولين مدرسه بايد از سلامتي كامل فردي كه در . تميز شوند كاملاًده بايد هر روز استفا

  .مطلع باشند ،كند ميساندويچ تهيه  پايگاه تغذيه سالم

  

  :ان توصيه كنندآموز دانشيل را به ذمدارس بايد موارد  مراقبين سلامتمعلمين و 
 اين مواد . دنگذارند ممكن است غيربهداشتي باش ميوش گرد در معرض فر مواد غذايي كه فروشندگان دوره

ي معتبر ها و مغازه ها از فروشگاه توان ميرا  )...ولواشك، آلو، قره قورت، انواع شكلات، كيك، بيسكويت (غذايي 
بندي بهداشتي بوده و كد بهداشتي و پروانه ساخت از وزارت  محصولات غذايي بايد داراي بسته. خريداري كرد

  .كرد توجهآنها نيز بايد  مصرف تاريخبه  در هنگام خريد مواد غذاييهمچنين . باشندداشته  بهداشت
  پودر ذرت پرس شده و در  ها، فرآوردهاين براي تهيه . خودداري نمايندهاي غلات حجيم شده  فرآوردهاز مصرف

در چنين  هاي غلات حجيم ردهفرآوروغن موجود در . تا به صورت حجيم در آيد گيرد ميحرارت بسيار بالا قرار 
با ماندن در شرايط  هاي غلات حجيم فرآوردهميزان پراكسيد موجود در . كند ميسوزد و توليد پراكسيد  ميحرارتي 

را به  آموز دانشو اگر مقدار آن از حد مجاز بالاتر برود، خوردن آن سلامت  شود ميزيادتر ) حرارت و نور(نامطلوب 
 .خطر خواهد انداخت
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  استفاده . آموز به شوري عادت كند ذائقه دانش شود ميموجب  هاي غلات حجيم فرآورده شوريو  نمكميزان
ساز  برد و فشارخون بالا در دوران بزرگسالي زمينه مياز غذاهاي شور شانس ابتلا به بيماري افزايش فشارخون را بالا 

 .است ي مغزي و قلبيها ي قلبي عروقي و سكتهها بيماريابتلا به انواع 

 شود ميآموز از مدرسه تعطيل  وقتي دانش. دنكن ميبرابر حجم خود آب جذب  9 هاي غلات حجيم دهفرآور 
بخرد و آن را تنها  هاي غلات حجيم فرآوردهاحساس گرسنگي بر او غالب است و ممكن است در راه منزل يك بسته 

و با خوردن  شود ميموجب احساس تشنگي  ،به دليل شوري هاي غلات حجيم فرآوردهخوردن . يا با دوستانش بخورد
از خوردن غذاي سفره كه مواد  آموز دانشو  شود ميپر شده و موجب احساس سيري كاذب  آموز دانشمعده  ،آب

 .خواهد شد اي تغذيهو در نتيجه دچار كمبودهاي  شود مي، محروم كند مينياز براي رشد او را تأمين  مغذي مورد

  به طور دائم و بي رويه بايد خودداري كرده و در صورت زياد روغنو  شوريل هم به دلي چيپساز مصرف ،
 .استفاده شود داردبندي بهداشتي و پروانه ساخت وزارت بهداشت  مصرف گاه به گاه، از انواعي كه مارك معتبر، بسته

 و از  شوند مينرسند به طريق بهداشتي تهيه  ميبندي به فروش  فله و فاقد بسته به صورتيي كه ها چيپس
در اثر اين كار روغن . شود ميرود چندين بار استفاده  ميروغني كه در درجه حرارت بالا براي تهيه چيپس به كار 

 .زاست سرطان كه كند ميسوزد و توليد موادي  مي

 قه ، شور و حاوي مقادير زيادي نمك هستند و ذائهاي غلات حجيم فرآوردههم مانند  ها بعضي از انواع چيپس
 .دهند ميفرد را به مصرف غذاهاي شور كه مضرات آن قبلاً گفته شد عادت 

  ندارد، مصرف را ان آموز دانشبراي رشد نياز  و چون تمام مواد مغذي مورد شود ميچيپس هم موجب سيري
كه او به علت سيري از غذاهاي اصلي محروم شده و دچار كمبودهاي  شود ميمداوم آن مخصوصاً قبل از غذا موجب 

 .شود ميوزن و چاقي هم  رويه چيپس موجب اضافه ضمن اينكه مصرف بي .اي گردد تغذيه

 به و شود چاقيد منجر به بروز توان ميگازدار حاوي مقادير زيادي قند است و مصرف مداوم آنها  يها نوشابه 
 ي گازدارها مصرف نوشابهبنابراين . سازد جذب كلسيم مواد غذايي را مختل مي ،ات بالاميزان فسفداشتن دليل 

در بزرگسالي به كه  شود ميغذا شده و به تدريج موجب كمبود كلسيم بدن  ميمانع از جذب كلس ،همراه با غذا
شيرين به جاي  ي خانگي كمها و انواع شربت بدون گاز و مصرف دوغ كم نمك. منجر خواهد شد پوكي استخوان

 .شود ميي گازدار توصيه ها نوشابه

 شود مي ها حساسيتو انواع  آلرژيآن در برخي از كودكان موجب بروز  نگهدارندهو  افزودني مواد. 

  و ، شير و دوغ كم نمكبدون قند ي طبيعي وها ي سالم مثل آب ميوهها از نوشيدني توان ميبه جاي نوشابه 
كلسيم هستند و حتي  بويژهو املاح  ها ويتامينحاوي مواد مغذي مثل انواع  ها اين نوشيدني. استفاده كردبدون گاز 

 .اگر هر روز مصرف شوند ضرري ندارند
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