
پاسخ به برخي از پرسش هاي 
متداول در مورد اضافه وزن 

کودکان و نوجوانان 

واناتواحد بهبود تغذیه شهرستان ب

وزن چگونه بدانيم که کودکان و نوجوانان اضافه-1
دارند؟ 

کارکنان بهترین کسي که مي تواند به شما پاسخ دهد
ارهاي نظام بهداشتي هستند که با استفاده از نمود

ي مربوطه با بررسي قد و وزن کودك شما، جوابگو
.سؤالاتتان خواهند بود

ازمقایسه وزن و قد کودك خود با سایر کودکان 
.خودداري فرمایيد

آیا پيروي از رژیم هاي غذایي براي کاهش وزن-2
کودکان و نوجوانان به رشد آنها لطمه اي وارد 

نميكند؟ 

در واقع، رژیم غذایي صحيح براي رسيدن به وزن
قد ایده آل، عدم مصرف مواد غذایي پر کالري ولي فا
ده ارزش غذایي از قبيل نوشابه هاي گازدار، ميان وع

ن ميباشد و جایگزی... هاي غذایي چرب و شيرین و
وه، نمودن آنها با مواد غذایي سالم از جمله سبزي، مي

اي در واقع توصيه هاي غذایي بر. است... حبوبات و
فرد برطرف ميشود« بدخوردن»کاهش وزن، عادات 

و مصرف مواد غذایي مفيد و سرشار از ویتامين و
ن کمك امالح نه تنها جلوي رشد را نميگيرد بلكه به آ

. مي کند

اگر کودك یا نوجوان که رژیم غذایي به او-3
امي توصيه شده احساس گرسنگي کند، چه اقد

لازم است؟

دن نه بر خلاف تصور بسياري افراد، گرسنه مان
اعث تنها به کاهش وزن کمك نمي کند بلكه ب

ميشود وزن بدن به دليل ذخيره سازي چربي
فرد را افزایش یابد و به علاوه احساس گرسنگي،

به سوي ریزه خواري و بدخوري سوق ميدهد 
ه بنابراین منظور از رژیم غذایي، گرسنه نگ
تفاده داشتن کودکان و نوجوانان نيست بلكه اس

از مواد غذایي سالم در حد متعادل مي باشد تا
اد هم احساس گرسنگي فرد برطرف شود هم مو

. غذایي کافي دریافت نماید

آیا ميتوان براي کاهش وزن، وعده غذایي -4
شام را حذف نمود؟ 

ا هيچگاه هيچ وعده غذایي نباید حذف شود زیر
این روش باعث کم شدن سوخت وساز و در 

نتيجه مقاوم شدن بدن فرد به کاهش وزن 
ه مصرف مواد غذایي سالم و کم کالري ب. ميشود

ذایي عنوان شام حتماً توصيه ميشود و این وعده غ
. نباید از رژیم غذایي فرد حذف گردد



م چرا با این که فرزند ما غذاي کم ميخورد باز ه-5
چاق است؟ 

:چند دليل در این رابطه وجود دارد
مصرف غذاهاي کم حجم اما پر کالري از قبيل -1

غذاهاي چرب و یا زیاده روي در مصرف مواد 
ني و غذایي نشاسته اي مانند برنج، نان، سيب زمي

.  ماکاروني
استفاده از ميان وعده هاي غذایي چرب و -2

ي شيرین و همچنين انواع نوشيدني هاي پرکالر
.  مانند نوشابه هاي گازدار و آبميوه هاي مصنوعي

تي کم تحرکي، کساني که تحرك کمي دارند ح–3
اگر غذاي مصرف آنها زیاد نباشد به وزن ایده آل

. نخواهند رسيد
و بيماري خاصي دارند که باعث اختلال سوخت-4

که . دساز در بدن آنها ميشود مثل کم کاري تيروئي
ایع البته این قبيل موارد در کودکان و نوجوانان ش

نيست

انواع ميان وعده هاي غذایي سالم چه چيزهایي -6
هستند؟

ار، انواع لقمه هاي آماده شده در منزل، ميوه، خشكب
آجيل و دانه هاي روغني، سبزیجات مثل هویج، 

..... کاهو و

اگر هنگام غذا خوردن کودك و نوجوان تلویزیون-7
د؟تماشا کند مقدار غذا خوردن او کاهش پيدا نميكن

رایانه اگر فردي هنگام تماشاي تلویزیون یا بازي هاي
اي مشغول غذا خوردن باشد این عوامل خارجي باعث 

ه ميشود احساس سيري نكند و بدون این که متوج
توصيه بنابراین. باشد بيشتر از حد نيازش غذا بخورد

اشته ميشود هنگام غذا خوردن، فرد فعاليت دیگري ند
ق خواب باشد، همچنين توصيه ميشود تلویزیون در اتا

يش از کودك و نوجوان نباشد چون باعث بي تحرکي ب
وصيه ت. پيش وي و در نتيجه اضافه وزن و چاقي ميشود

ميشود اعضاء خانواده در کنار هم غذا بخورند تا 
با تمرکز بيشتري روي غذا خوردن داشته باشند و

آرامش بيشتر، غذاي مفيد و به اندازة لازم مصرف
هاي کنند تا اینكه در شرایط پرتنش و در حين کار

.  دیگر از قبيل تماشاي تلویزیون

ه چگونه به کودکان و نوجوانان بياموزیم که چ-8
بخورد و چگونه او را که خوب خوردن عادت دهيم؟ 

اکي به یاد داشته باشيد که فرزند شما به مواد خور
عادت خواهد کرد که شما براي وي مي خرید و به 

ذایي کم منزل ميبرید، بنابراین کوشش کنيد که مواد غ
و غلات مانند سبزیها ً)چرب، کم شيریني و پر از فيبر

خریداري کنيد، مثلا آب را جایگزین( سبوس دار

ته نوشابه هاي گازدار و آبميوه هاي مصنوعي بس
ها پر از بندي شده کنيد چرا که این قبيل نوشيدني

ه شكر هستند و باعث افزایش وزن ميشوند و ب
ميزان افزایش وزن، اثر دیگري در تغذیه کودك

.ندارد
ژه به علاوه سليقه هاي غذایي در اوایل عمر به وی. 

را به سالگي شكل ميگيرند و باید کودك3تا سن 
ل نكته قاب. مزه غذایي شيرین یا چرب عادت نداد

وي توجه این است که به طور معمول بزرگترها الگ
طرافيان کوچكترها هستند پس باید والدین و سایر ا

شته ایشان زندگي سالم به ویژه تغذیه سالم را دا
باشند تا الگوي مناسبي براي فرزندان خود 

. محسوب گردند

براي کاهش وزن چه ورزش هایي توصيه -9
ميشود؟

اي از قبيل تماش)هرگونه کاهش در بي تحرکي 
و ( تلویزیون، ویدئو و سرگرمي هاي رایانه اي

د هرگونه افزایش در تحرك به هر ميزان که باش
ي براي رسيدن به وزن ایده آل مفيد خواهد بود ول

در صورتي که تحرك در حدي شدید باشدکه 
به . تضربان قلب فرد افزایش پيدا کند، بهتر اس

خه طورکلي ورزشهایي مانند پياده روي، شنا، دوچر
.سواري، واليبال و بسكتبال توصيه ميشود


