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%6:جهاندرچاقيووزناضافه

%11:میانهخاوروآفریقاشمالدرچاقیووزناضافه

%15:میانهآسیایوشرقیاروپایدرچاقیووزناضافه

%9:شمالیآمریکایدرچاقیووزناضافه

%3:آسیاجنوبدرچاقیووزناضافه

Unicef, 2019



برجهاندرچاقووزناضافهدارایکودکاندرصدتوزیع

درآمدحسب

درآمدکمکشورهایدر8%

پایینبهرومتوسطبادرآمدکشورهایدر37%

بالابهرومتوسطدرآمدباکشورهایدر41%

پردرآمدکشورهایدر13%

Unicef, 2019



NO INCREASE IN CHILDHOOD 
OVERWEIGHT

41 million children under the age of 5 years

worldwide are overweight

Unicef, 2019, WHO, 2014





5شيوع در معرض اضافه وزن، اضافه وزن و چاقي در کودکان زیر
استانسال به تفکيک 

سال 5بررسي تعيين وضعيت تن سنجي، شاخص های تغذیه ای و رشد و تکامل، و برخي نشانگرهای ارزشيابي خدمات نظام بهداشتي در کودکان زیر 
1396کشور در سال 



محيطيعوامل
ریکالافزایشوتحرکیکم)محیطیعواملتعدیلواصلاحقابلیت

.داردمهمینقشچاقیدرماندر(دریافتی
oشیرینهاینوشیدنیمصرفافزایش
oبدنیفعالیتکاهش
oخوابزمانمدتکاهش
oآمادهغذاهایاندازهسهمافزایش
oرایانهازاستفادهافزایش
oتلویزیونتماشایافزایش

برخي از علل اضافه وزن و چاقي در کودکان

UpToDate, 2019



تلویزیون
اتاقدرونتلویزیوجودیاتلویزیونتماشایزمانمدتبینمستقیمارتباط
کودکاندرچاقیشیوعباکودكخواب

:هامکانیسم
oبدنیفعالیتباشدنجایگزین
oمتابولیسممیزانکاهش
oیشافزاباغذادریافتافزایشوغذاکیفیترویبرنامطلوباثرات

تلویزیونتماشای
oخواببرتلویزیوناثرات

برخي از علل اضافه وزن و چاقي در کودکان

UpToDate, 2019



خواب

oردآنانچاقیاندپیشرفتخوابیدهشب8ساعتکهدبستانپیشکودکان

خوابیدندمیدیرتریاشب9ساعتکهآنهاوبودهدرصد10نوجوانی

.استبودهدرصد23

oافزایشولیپوژنزمهارکاهشولپتینسطحکاهشباخوابکمبودارتباط

غذادریافت

برخي از علل اضافه وزن و چاقي در کودکان

UpToDate, 2019



استیچاقووزناضافهبهکودکانابتلاءعللازیکیمحیطیعواملچهاگر

اصلاحچاقووزناضافهدارایکودکاندرمانترینمناسبوبهتریناما

.هستندتغییرقابلکهاستمحیطیعوامل

برخي از علل اضافه وزن و چاقي در کودکان

UpToDate, 2019



تا2ميزانبهکودكچاقیخطرافزایش:چاقوالدیکداشتن

برابر3

15ميزانبهکودكچاقیخطرافزایش:چاقوالددوداشتن

برابر

یکباچاقساله6کودکاندرصدپنجاهمدتدرازایمطالعهدر

.ماندندچاقبزرگسالیدر،چاقوالد

تاثير چاقي والدین در خطر اضافه وزن و چاقي در کودکان

UpToDate, 2019



oعروقیقلبی

o2نوعدیابت

oچربکبد

oپرفشاریومیادیسلپید،هایپرگلیسمیاشکمی،چاقی)متابولیکسندرم

(خون

o(افسردگی،نفسبهاعتمادکاهش)روانیمشکلات

برخي از بيماری های همراه چاقي

UpToDate, 2019



موزش،آسنجی،تن)بهداشتیسیستمطریقازایتغذیههایمراقبت

(پیگیری

(مروریمطالعاتاساسبر)تغذیهتخصصیمشاوره

بدنیتفعالیالگویاصلاحغذایی،عاداتورفتار،تغذیهالگویاصلاح

بهایدببدنیفعالیتوغذاییعاداتورفتار،تغذیهالگویاصلاح:توجه

.شودانجامزمانهمطور

مداخلات موفق در پيشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقي 
کودکان

UpToDate, 2019



سلامتارتقاء

(بدنیفعالیتوغذاییبرنامهتنظیمغذایی،رفتاروعاداتتغذیه،)مشاوره

کودکوخانوادهزندگیسبکبهبودواصلاح

اولیهپیشگیری

فعالمراقبت

ازریپیشگیووزنکنترلمنظوربهمادرانویژهبهخانوادهسازیتوانمند

کودکانچاقی

رویکرد راهنمای مراقبت و کنترل وزن کودکان زیر پنج سال 



نیمنحنگهداشتنثابت،وزنافزایششیبکاهش،وزنافزایشروندتوقف

وزنحفظوقدافزایشباقدبرایوزن

راهنمااساسبرکودکانپیگیریوایتغذیهمراقبت،شناسائی

شاملزندگیسبکاصلاحوبهبودخدماتبههاخانوادهدسترسیافزایش

اضافهکنترلوپیشگیریهدفبامناسببدنیفعالیتوسالمتغذیهخدمات

کودکانبرتاکیدباسنیگروههایهمهدرچاقیووزن

خانوادهایتغذیهسوادارتقاء

ردارائهقابلتغذیهکارشناسانتخصصیخدماتازمردممندیبهرهافزایش

وزنکنترلبرنامه

اهداف برنامه پيشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقي 
کودکان 



کودکسلامتوضعیتارزیابی

ویغذایعاداتورفتار،تغذیهالگوی)ایتغذیهتخصصیارزیابی

(بدنیفعالیت

(سنجیتن)آنتروپومتریکهایشاخصگیریاندازه

نهزمیدرتوصیه،غذاییبرنامهتنظیم،تغذیهتخصصیمشاوره

نتیجهحصولتاپیگیریوبدنیفعالیت

وگروهیفردیهایآموزش

خدمات و مراقبت های قابل ارائه توسط کارشناس تغذیه 
در پيشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقي کودکان 



روندهپدرثبتلزومصورتدرو(سنجیتن)آنتروپومتریکهایشاخصکنترل

الکترونیک

فعالیتوغذاییعاداتورفتار،تغذیهالگوی)تغذیهتخصصیهایارزیابیانجام

هپرونددرثبتو(بدنیفعالیتونشستههایفعالیتخواب،شاملبدنی

الکترونیک

اصلاحبرایکودکمراقبیامادرآمادگیمیزانارزیابیوانگیزشیمصاحبهانجام

وزنکنترلمنظوربهبدنیفعالیتوایتغذیهعاداتورفتارها

آموزشیمتوناساسبرتغذیهمشاورهوآموزش

شرح وظایف کارشناس تغذیه برای کودک با اضافه وزن و 
چاقي



تغذیهمشاورهبعدینوبتتعیینوغذاییبرنامهتنظیم

ددمجمراجعهپیگیریمورددربهورز/سلامتمراقبعملکردپایش

هاتوصیهاجرایوکودک

راهنمااساسبرپزشکبهکودکارجاع

هایتوصیهپیرویخصوصدرمادرعملکردینحوهپیگیری

اییهتغذرفتاروعادات،تغذیهالگویاصلاحزمینهدرقبلیمراجعه

کودکبدنیفعالیتو

شرح وظایف کارشناس تغذیه برای کودک با اضافه وزن و 
چاقي





قدبرایوزنشاخص

بالایz- score3+(چاق)

2+ازبیشتر z-score3مساویتا z-score+(وزناضافه)

1+ازبیشتر z-score2مساویتا z-score(+خطراحتمال
(وزناضافه

اندازهبهورز/سلامتمراقبتوسطکهکودکقدووزنکنترل
شدهگیری



قدبرایوزنشاخص

مربوطهنمودارهایرویبرقدبرایوزنشاخصوضعیتتعیین

والدینبهقدبرایوزنشاخصاساسبرکودکوضعیتاعلام

الیکسیاماهششطیدرکودکقدافزایشطبیعیمقداراعلام

آینده



غذاییالگوی
غذاییرفتاروعادات
کودکتغذیهیاخورانشهایشیوه
هایفعالیتزمانمدتخواب،زمانمدت)کودکبدنیفعالیت

(بدنیفعالیتونشسته
استفاده از فرم ارزیابی تغذیه با 

/متاولیهوضعتغذیهکودککهتوسطمراقبسلابررسیارزیابی
.استبهورزتعیینودرپروندهثبتشده



نظیرچاقیبامرتبطبیماریهایبهابتلاسابقهبررسی

ریقطازلیپیدمیدیسوبالافشارخوندیابت،،هیپوتیروئید

الکترونیکپرونده

شدهانجامهایآزمایشنتایجبررسی



تعداداساسبرکودكایتغذیهنیازهایبامتناسبغذاییبرنامهتنظیم

-اقتصادیوضعیتوواحدهراندازهوغذاییگروههرنیازموردواحدهای

خانوادهغذایفرهنگواجتماعی

مادربهغذاییبرنامهآموزشوتوضیح

یقطرازقدبرایوزننمودارنگهداشتنثابتهدفسنی،گروهایندر:توجه

نوزافزایششیبکاهشیاوزنافزایشدرکاهشیاوزنحفظوقدافزایش

.باشدبایدودكکایتغذیهنیازهایبامتناسبغذاییبرنامهتنظیماینبنابراست،



هزميندرکودکمراقبیامادربهکاربردیهایتوصيهارائه

تغذیه

بدنیفعالیت

ایتغذیهرفتاروغذاییالگویاصلاح



دربلغوروجوگندم،دار،سبوسهاینانای،قهوهبرنجازاستفاده

روزانهمصرفیغلاتونانازبخشیعنوانبهمختلفغذاهای

کمپنیر،چربکمماست)چربکمپاستوریزهلبنیاتوشیرازاستفاده

کودكغذاییهایوعدهدر(چرب

وسسبنانمانندمناسبغذاییارزشباسالمصبحانهروزانهمصرف

کمزهپاستوریشیروفرنگیگوجهوخیارگردو،وچربکمپنیرودار

چرب



یاوارنجنولیموترشآّبغوره،سرکه،سالاد،هایچاشنیآبلیمو،ازاستفاده

سالادسسجایبهچربکمهایسساز

مسالهایچاشنیباهمراهغذاییهایوعدهدرسالادوسبزیازاستفاده

چربکمهایسسیاوزیتونروغننارنج،آبآبغوره،لیمو،آبمثل

آشواعانماننداستشدهاستفادهآنهادرحبوباتانواعکهغذاهاییمصرف

لوبیاخوراكعدسی،)هاخوراكانواعپلوها،انواعها،خورشتانواعها،

(...و



کیکای،خامهوترهایشیرینیبخصوصشیرینیمصرفکاهش،

شیرینیوهابیسکویتازاستفادهوپاستیلشکلات،بیسکویت،،کلوچه

کمحددرشکلاتوخامهبدونوسادههای

ردو،مانندگهادانهومغزهاانواعخشک،هایمیوهانواع)خشکبارازاستفاده

متعادلحددر(نمککمهایتخمه،مغزکنجدپسته،،فندقبادام،

سال3زیرکودکانبهشدهپودرشکلبههادانهومغزهاانواعازاستفاده



رنگی،فتوتگلابی،کیوی،سیب،مانندتازههایمیوهانواعازاستفاده

وهخانواددسترسدرمیوهنوعهریاوانبهطالبی،آلو،زردموز،پرتقال،

رگبهایسبزیفلفل،انواعحلوایی،کدوهویج،مانندتازههایسبزی

وعدهمیانعنوانبهکودكسناساسبرسبز

وعدهدرمعطرورنگارنگمتنوع،هایمیوهوهاسبزیانواعازاستفاده

ها،سوپها،خورشتها،آشسالادها،انواعماننداصلیغذاییهای

(پلولوبیاوپلوشوید،پلوسبزی)پلوانواعسبزیجات،خوراك



تماسبهشکرافزودنبدونموزیاسیبمانندتازههایمیوهازاستفاده

کودكسالادبههامیوهبرخیکردناضافهوکودك

خمتخرما،گردو،وپنیرودارسبوسنانجملهازسالمهایلقمهازاستفاده

هاوعدهمیاندرخیارفرنگی،گوجهمرغ،

وشعیرماءالمثلشیرینهاینوشیدنیگازدار،هاینوشابهمصرفازخودداری

میانواصلیغذاهایکناردردارطعمشیرهایوصنعتیهایآبمیوهدلستر،

هاوعده



غلاتهایفرآوردهچیپس،مانندشوروچربتنقلاتمصرفنمودنمحدود

شدهحجیمهایذرتپفیلا،پفک،مانندشدهحجیم

وشکلاتابترکیبیهایبستنیبویژههابستنیانواعمصرفنمودنمحدود

هایخمکومغزها

دلیلهبوکالباسسوسیسمانندشدهفرآوریهایگوشتازاستفادهکاهش

چربیونمکزیادیمقادیرداشتن



جایگزینوشوروپرچربآمادهغذاهایوفودهافستانواعمصرفکاهش

تیسنغذاهایازاستفاده)مناسبایتغذیهارزشباسنتیغذاهاینمودن

(باشندچربکم

ها،سبزیانواعازاستفادهباخانگیپیتزایازاستفادهوپیتزامصرفکاهش

سسمصرفحداقلپیتزا،پنیرکممقداردار،سبوسآرد



مانندارزشکممغذیموادحاویوکالریپرغذاییموادازاستفادهکاهش

افزودهشکرحاویغذاهاییاآمادهغذاهای،شیرینهاینوشیدنی

فراطانبایدنیزمیوهمصرفدر)میوهآبجایبهکاملهایازمیوهاستفاده

(شودچاقیموجبتواندمیمیوهدرموجودقندزیراشود



غذابهشدهاضافهنمکمیزانکنترل

هبستغذاییموادازبسیاریوشدهکنسروغذاهایمصرفنمودنمحدود

آمادهوشدهبندی

شوید،آویشننارنج،آبلیموترش،سیر،معطر،وتازههایسبزیازاستفاده

غذاهاتهیههنگامدرنمکمصرفکاهشوغذاطعمبهبودبرای



اعانوپفک،چیپس،شور،آجیلمانندشورغذاهایمصرفکاهش

الباسوکسوسیسدودی،ماهی،...وشورکلمشور،خیارنظیرشور

ایهنوشیدنیمصرفافزایشوشورغذاهایمصرفبینارتباط

شیرین

UpToDate, 2019



ها،نباتآبها،شکلاتها،شیرینیانواعرویهبیمصرفازخودداری

هایییدنینوشوهابستنی،دارکرمهایبیسکوئیتشکلاتی،هایکیک

افزودهقنددارای

هایهمیوتازه،هایسبزیوهامیوهانواعنمک،کمپنیرونانازاستفاده

یرینیشانواعجایبهنمککمباداموپسته،گردومانندمغزهاانواعخشک،

صنعتیهایمیوهآبوشیریندسرهایوهاشکلاتها،کیکها،



اعانومصرفجایبهنمککمدوغوطبیعیمیوهآب،معدنیآبازاستفاده

صنعتیهایمیوهآبوهاشربت،گازدارهاینوشابه

مادهگونههیچبدونوطبیعیدرصد100)طبیعیمیوهآبدادنازخودداری

میوهورهپنمودنجایگزینوسالیکزیرکودکانبه(کنندهشیرینوافزودنی

طبیعیمیوهآبجایبهها

اقی،چ،وزناضافهبهشیرخوارابتلابهمنجراستممکنمیوهآبمصرف:توجه

.شوددندانفسادونفخ،اسهال



جایزهیاپاداشعنوانبهشیرینیوشکلاتدادنازخودداری

حلوا،زرد،شلهجملهازدارندشیرینماهیتکهغذاهاییتهیه

هایشربتومرباانواعوحلیمفسنجان،خورشپلو،شیرین

ردننکعادتمنظوربهشیرینکموشکرمقدارحداقلباخانگی

شیرینهایخوراکیمصرفبهکودكذائقه



آبازغذاهایاستفادهوشدهسرخوچربهایغذامصرفکاهش

کبابییاوبخارپزتنوری،پز،

هبتمایلصورتدر)غذاهاتهیهدرمایعروغنحداقلازاستفاده

(دادنتفتحدودرروغنمقدارحداقلازاستفادهکردن،سرخ

لباسکاوسوسیسپیتزا،مانندفودهافستانواعمصرفحداقل

(ماهدرباریک)همبرگر



کمپنیرو(چربیدرصد1,5)چربکمماستوشیرازاستفاده

چرب

وچربپرماستای،کره،پنیرخامهسرشیر،خامه،مصرفکاهش

بستنیوپرچربشیرای،خامه

وپوستبدونمرغمانندچربکمگوشتهاینمودنجایگزین

پرچربگوشتهایجایبهماهی



بامسالسالادسسنمودنجایگزینومایونزسسمصرفکاهش

بزیسونارنجآبیاوسرکهآبلیمو،چربی،کمماستازاستفاده

زیتونروغنومعطرهای

وبادام،گردومانندمغزهاوتازههایسبزیوهامیوهازاستفاده

ایخامههایشیرینیوهاکیکانواعجایبهنمککمپسته



ممکنحدتاپختازقبلگوشترویتقابلچربیکردنجدا

جایهبکممقداردرالبتهوتنوریزمینیسیبنمودنجایگزین

شدهسرخزمینیسیب

روغنزیتون،روغنمثلمایعهایروغننمودنجایگزین

ومارگارینکره،جامد،هایروغنبجایذرتروغنوآفتابگردان

حیوانیهایچربی



یرتاثمنظوربهوالدینکهخاصوهدفمندرفتارهایراهکارهاو
.کنندمیاستفادهکودکشانخوردنغذادرمستقیم

نکودکاکهغذاییموادنوعومقدار،کودکخورانشهایشیوه
.کندمیمدیریتراخورندمی

عبارتو49:کودکخورانشپرسشنامه جامع شیوه های 

خورانششیوه12تعیینبرایسوال

(Comprehensive Feeding Practices Questionnaire= CFPQ)

Musher-Eizenman , et al , 2007



کودکعملآزادی

غذاییموادازاستفادهبـاکـودکعواطـفتنظیم

خوردندرتنـوعوتعـادلرعایتبهکودکتشویق

(محیطکنترل)کودکدسترسدرغذاهایکنترل

پاداشعنوانبهغـذاازاستفاده

غذاییریزیبرنامهدرکودکمشارکتمیزان

Musher-Eizenman , et al , 2007



غذامصرفسازیالگو

وعدههامیانمصرفبرنظارت

خوردنبهاجبار

سلامتیهدفباکودکغذاییدریافتکردنمحدود

وزنکنترلهدفباکودکغذاییدریافتکـردنمحـدود

کـودکبـهمناسبتغذیهآموزش

Musher-Eizenman , et al , 2007



سوال و 39: عاملی اکتشافی و تاییدی پرسشنامه در ایران انجام تحلیل

عامل 7

ی،محدودیتدریافتغذاییکودکباهدفکنترلوزنوسلامت: هفت عامل 

اراهنمایغذاخوردنسالم،الگوسازی،اجباربهخوردن،نظارت،تنظیمعواطفب

موادغذاییوآزادیعملکودک

Minaie , et al , 2019



ربیشتمصرفبهکودکاجبار:خوردنغذادراجبارازاستفاده

مصرفیغذاییموادکلافزایشیاسالمغذاییمواد

ککودوزنمورددرمادرنگرانیبهپاسخدرکنترلیهایشیوه

.است



میانیاغذاییمواددریافتبهتمایلکاهش:غذادریافتمحدودیت
ناسالمغذاییموادمصرفبهتمایلافزایشوسالمغذاییهایوعده

باغذاییمواددریافتمحدودیتشیوهازاستفادهافزایشبینارتباط
کودکوزنوغذادریافتافزایش

باسالگی3-5درغذادریافتمحدودیتازبیشتراستفادهارتباط

سالگی5-7درگرسنگینبوددرکودکغذایدریافتافزایش

ویگرسنگ،سیریهاینشانهرویبرتوانندمیکنترلیهایشیوه
.بگذارندتاثیرکودکاشتهایتنظیم



سیریزماندرغذامصرفافزایشاجبارشیوه

هبکودکتمایلکاهشسالمغذاییموادمصرفبهاجبارافزایش
انواعمانندناسالمغذاییموادمصرفبهتمایلافزایشوآنانمصرف
شیرینهاینوشیدنی،هاشیرینی



ذاییغمواددریافتکاهشبااجبارشیوهازبیشتراستفادهارتباط

(سبزیومیوه)سالم

ودهتنمایهکاهشباکودکتغذیهدراجباریشیوهازبیشتراستفاده

نمایهشافزایباغذادریافتمحدودیتیشیوهازبیشتراستفادهوبدنی

.استدادهنشانارتباطبدنیتوده



بانظارتوسالمغذاخوردنهایشیوهازاستفادهکاهشبینارتباط
هاشیرینیمانندناسالمغذاییمواددریافتدوبرابریافزایش

موادغذاییدریافتافزایشباپاداششیوهازاستفادهبینارتباط
مغذیکموپرکالری

فستدریافتافزایشموجبتغذیهدرپاداشعنوانبهغذاازاستفاده

.استشدهکودکاندرشورهایاسنکوهاشیرینیفودها،

افتمیوهباافزایشدریاز شیوه الگو سازی ارتباطبینافزایشاستفاده
وسبزیدرکودکان



وغذاییتنوعوتعادلایجادبرایکودکتشویقهایشیوهازاستفاده
ومیوهمصرفافزایشموجبخوردنغذاسالمزمینهدرالگوسازی

.استگردیدهکودکانغذاییبرنامهدرسبزی

غذاییموادازاستفادهباکودکعواطفتنظیمهایشیوهازاستفاده،
هبپاداشعنوانبهغذاازاستفادهوکودکدسترسدرغذاهایکنترل
.تاسبودههمراهناسالمغذاهایمصرفافزایشبامنفیهایشیوهعنوان



محورخانوادهوجهیچندمداخلاتنقشبیانگرمروریمطالعاتنتایج(
در(غذاییرژیموبدنیفعالیتکودک،خورانشرفتارهایاصلاح

.استکودکانوزنمدیریت

وغذاییمواددریافتدرکودکخورانشهایشیوهاهمیتبهتوجهبا
ذیهتغارزیابییکعنوانبهکودکخورانششیوهارزیابی،کودکوزن
.تاسشدهگنجاندهچاقکودکانایتغذیهمراقبتهایگایدلایندرای



اجتماعی–اقتصادیوضعیت

پروریفرزندهایشیوه

خانوارغذاییامنیت

مادرافسردگی



ایخانوارهدرغذادریافتمحدودیتواجبارهایشیوهازبیشتراستفاده
غذاییناامنیدارای

ستاعواملیازکودکغذاییدریافتکمبودیاغذاکمبودازمادرنگرانی
.استگذارتاثیرکودکخورانششیوهرویبرکه

دککوخورانشروشدرغذادریافتمحدودیتواجبارازبیشتراستفاده
مستبدمادراندر

مقتدرمادراندرکودکبرخورانشنظارتروشازبیشتراستفاده



ردغذادریافتمحدودیتواجبارهایشیوهازبیشتراستفاده
غذاییناامنیدارایخانوارهای

روشدرغذادریافتمحدودیتواجبارازبیشتراستفاده
زندفرهایشیوهسایرازبیشترمستبدمادراندرکودکخورانش
.استبودهپروری

تدرمقمادراندرکودکبرخورانشنظارتروشازبیشتراستفاده
نقشکودکمناسبوزنحفظدرروشاینکهنمودهاستفادهاز

.دارد



کمخانوارهایمادرانتوسطخوردنغذابهاجبارروشازبیشتراستفاده
وافسردهدرآمد

تغذیهدرباراجروشازبیشتراستفادهومادرافسردگیبینارتباطتایید

مروریمطالعهتوسطکودك

کودكشخورانکنترلیهایشیوهازاستفاده،اقتدرانهشیوهازاستفاده
.دهدمیکاهشرا



درهاوعدهمیانو(وعده3)غذاییاصلیهایوعدهتعدادبودنثابت
(وعده2)تعدادحداقل

وعدهمیانعنوانبههاسبزیوهامیوهازاستفاده

کودکتغذیهبرایکوچکتربشقابازاستفاده

معینساعتدروعدهمیانیاغذادادن

وعده6تا5بهغذاییهایوعدهبودنمنظموکوچک

بیرونازغذاخریدجایبهمنزلدرغذاتهیه



مناسبایتغذیهارزشباغذاییموادشاملایصبحانهروزانهمصرف
،(کسنگماننددارندبیشتریسبوسکههایینانترجیحا)نانمانند
چربکمپنیروچربکمپاستوریزهشیر

کودکبهدادنغذادراجبارازنکردناستفاده

غذاهبکودکتشویقبرایجایزهعنوانبهغذاییموادازنکردناستفاده
خوردن

انواعباهاسبزیوهامیوهانواعمانندسالمغذاییموادنمودنجایگزین
ارزشکموکالریپرغذاییمواد



ومناسبایتغذیهارزشدارایوسالمغذاییمواددادنقراردستدر

هاسبزیوهامیوهانواعمانندکالریکم

کالریپرغذاییمواددادنقراردسترسازدور

ورگیبهانههنگامدردلداریعنوانبهنوشیدنییاغذادادنازخودداری

کودکشدنناراحت



سالمغذاهایتهیهوسالمغذاییموادخریددرکودکمشارکت

انکودکمقابلدرندارنددوستراغذاییکهاینابرازازوالدینخودداری

کودککافیمقداربهومناسبغذاییتنقلاتمصرفازمادراطمینان

کمنمک،کمچرب،کم)مفیدوسالمغذاهایدادنقراردسترسدر

وعدههردر(...وپختهوخامهایسبزییحاویشیرین،



خانوادهغذاییهایوعدهریزیبرنامهدرکودکمشارکت

مادربهغذاپختوتهیهدرکودکبهاجازه

غذاهایخوردنبجایمتنوعغذاهایمصرفبهکودکتشویق

تکراریویکنواخت



روزدرلیتر1.5مایعاتیاآبتامین

نتریارزانوترینسالمعنوانبهسالمآشامیدنیآبانتخاب

نوشیدنی

جادایبرایآببهنعناعوخیارلیمو،ازهاییبرشنمودناضافه

بدنایمنیتقویتوبیشترطعم



سالیکزیرکودکانبرایطبیعیمیوهآبازمصرفخودداری

120حداکثرسال1-3کودکانبرایطبیعیمیوهآبروزانهمصرف

سیسی

180حداکثرسال4-5کودکانبرایطبیعیمیوهآبروزانهمصرف

)وهمیخودخوردنبرایتشویقوتاکیدو(لیوانسومدو)سیسی

روزدر(نیموعددیک



نتریمناسبچربکمپاستوریزهشیروسالمآشامیدنیآب

روزطولدرسالمنوشیدنی

شیرهایمصرفازخودداریوسادهپاستوریزهشیرازاستفاده

شکلاتشیروکاکائوشیردار،طعم



روشازاستفادهباروزهروروزطولدرخزیدنبهکودکتشویق

مختلفهای

هابازیاسباببهزدنچنگودستیابیشاملبدنیفعالیت،

لطودرآنهاانداموبدن،سردادنحرکت،دادنفشاروکشیدن

خزیدنبهنبودنقادرصورتدرروز



روزطولدردقیقه30حداقلکودکشکمباخزیدن

ککودتوانائیصورتدرکودکمراقبیامادرنظارتوتشویق

خوداطرافدرحرکتبه

دماننشودمیانجامزمینکفکهتعاملیهاییفعالیتانجام

زدنغلت،رفتنپاودستچهار،خزیدن



کالسکه،مانندجایکدرکودککهزمانیمدتمحدویت

(ساعتیکحداکثر)گیردمیقراربغلدریاوصندلی

وتلویزیوندیدنمانندنمایشصفحاتبهنگاهممنوعیت

سنمناسبهایبازیاسبابانواعبابازینمودنجایگزین

کودک



روزطولدر(ساعت3)دقیقه180حداقلبدنیفعالیتانجام

دوچرخه،رفتنراهدویدن،،زدنغلتشاملبدنیفعالیت

ازدهاستفابازی،توپپریدن،پایینوبالابازی،طناب،سواری

تعقیبیهایبازیوچرخدارهایبازیاسبابودوچرخه



روزدرساعتیکحداکثرکودکتحرکیبی

بازیایتلویزیوندیدنمانندنمایشصفحاتبهنگاهممنوعیت

ایرایانههای

کودکاستراحتوتحرکیکمزماندرداستانکتابخواندن



روزطولدر(ساعت3)دقیقه180حداقلبدنیفعالیتانجام

ریدن،پپایینوبالابازی،طنابروی،پیادهشاملبدنیفعالیت

یمخفمانندفعالبازیوسواریدوچرخهکردن،شنا،بازیتوپ

همدیگرپیداکردنوشدن



دندیمانندنمایشصفحاتبهنگاه)کودکتحرکیبی

روزردساعتیکحداکثر(ایرایانههایبازییاتلویزیون

استراحتوتحرکیکمزماندرداستانکتابخواندن

کودک



ویدنکش،هابازیاسباببهزدنچنگودستیابیبهکودکتشویق

قرارباروزطولدرآنهاانداموبدن،سردادنحرکت،دادنفشار

هابازیاسبابدادن

هاییبازیاسبابوحلقهجارو،،قابلمه،گلدان،جعبهازاستفاده

حرکتوخزیدن،کشش،رسیدنبهکودکتشویقبرای



نرمهایبازیاسبابوتوپباکودکبازی

حمامهنگامکردنبازیوحرکتبهکودکتشویق

کودک

کودکتوانائیصورتدرکودکایستادنبهتشویق



تننشسمدتیکازبعدرفتنراهوایستادنبهکودکتشویق

رخهدوچروی،پیادهطناب،توپ،باکردنبازیبهکودکتشویق

حیاطیاخانهدراسکیتو

کارهایانجاممثلمنزلکارهایدرشرکتبرایکودکتشویق

وسایلکردنمرتبمنزل،درگلدانهابهدادنآبباغچه،

مشابهمواردواتاقنظافتشخصی،



آسانسورجایبهپلهازاستفادهبهکودکتشویق

شکباقایمبازیانجام

بهکودکتشویقجهتبادبادکوچرخهسه،توپانتخاب

دویدنوزدنلگدمانندهاییمهارتانجامبهکمکوحرکت



مانندامنسطوحرویکودکباهمراهوالدینرفتنراه

شنیافرش،چمن

ازاستفادهجایبهکودکباهمراهوالدینرفتنراه

کالسکهیاماشین



ساعت12-16:سالیکزیر

ساعت11-14سالسهتایک

ساعت10-13سالپنجتاسه

تواناییوروحیوجسمیسلامتبرمنظمخواباهمیت:توجه

خوابی،کمبینارتباطوهاعفونتبامقابلهدربدنایمنیسیستم

دروخوردنغذادفعاتافزایشوخواریریزهوخوردنهولههله

چاقینهایت



خواببرایمنظمبرنامهیکداشتن

مناسبدمایباوتاریکساکت،اتاقیداشتن

بلتتوموبایلمثلالکترونیکیوسایلازاستفادهازخودداری

خوابازقبلکودک

کودکبرایخوابازقبلقصهگفتن



شاموعدهدرپرکالریوسنگینغذاهایخوردنازخودداری

خوابیدنوشامخوردنبینفاصلهساعت2حداقلورعایت

شبهنگامدرشیرینوقندیموادمصرفازخودداری

زاقبلنشدهشیرینوچربکمگرمشیرلیوانیکخوردن

خواب

روزطولدرکودکتحرکیکمکاهش



oکودكارجاعازماه6ازپسکودكقدبرایوزنمنحنیکهصورتیدر

قدشافزایدلیلبهایتغذیههایمراقبتانجاموتغذیهکارشناسبه

.باشدماندهثابتوزنحفظوکودك

oکودكارجاعازماه6ازپسکودكقدبرایوزنمنحنیکهصورتیدر

ووزنشافزایدلیلبهایتغذیههایمراقبتانجاموتغذیهکارشناسبه

سرعتهکاینبهتوجهباولیداشتهافزایشینسبتاروندیکودكقد

.دباششدهکندمنحنیشیب،استنبودهزیادکودكوزنافزایش



oبهکودكارجاعازماه3ازپسکودكقدبرایوزنمنحنیکهصورتیدر

حفظوقدافزایشدلیلبهایتغذیههایمراقبتانجاموتغذیهکارشناس

.باشدماندهثابتوزن

oبهکودكارجاعازماه3ازپسکودكقدبرایوزنمنحنیکهصورتیدر

قدووزنافزایشدلیلبهایتغذیههایمراقبتانجاموتغذیهکارشناس

افزایشسرعتکهاینبهتوجهباولیداشتهافزایشینسبتاروندیکودك

.باشدشدهکندمنحنیشیب،استنبودهزیادکودكوزن



oهایشاخصعنوانبهشدهگفتهشرایطازکدامهرداشتنبا:1نکته

اقبتمرتحتتواندمیچاق/وزناضافه/وزناضافهاحتمالباکودكبهبودی

گویالاصلاحبامرتبطهایتوصیهوگرفتهقراربهورز/سلامتمراقبهای

.دهدادامهرابدنیفعالیتوغذایی

oصورتدرباشدماندهثابتکودكقدبرایوزنمنحنیچنانچه:2نکته

.نداردوجودمشکلیقدافزایش



oیاوزناضافهبهمبتلاکودكبابرخورددرباشیمداشتهخاطربه:3نکته

:اساسیراهکارچاق

oوزنافزایشروندتوقف

oوزنافزایششیبکاهش

oاستآنماندنثابتیاقدبرایوزنمنحنیشیبشدنکند



oیمنحنکهصورتیدروزناضافهیاوزناضافهاحتمالباکودکانمورددر

انجاموتغذیهکارشناسبهکودكارجاعازماه6ازپسکودكقدبرایوزن

تداومندتشیبباهمچنانکودكوزنافزایشدلیلبهایتغذیههایمراقبت

.شوددادهارجاعپزشکبهبایدباشدداشته



oماه3ازپسکودكقدبرایوزنمنحنیکهصورتیدرچاقکودکانمورددر

یلدلبهایتغذیههایمراقبتانجاموتغذیهکارشناسبهکودكارجاعاز

زشکپبهبایدباشدداشتهتداومتندشیبباهمچنانکودكوزنافزایش

.شوددادهارجاع



زمان پیگیریسن
روز بعد10ماه2از کم تر

بعدهفته ی2سال1ماه تا 2
ماه بعد1سال1بیش تر از 



)  وزن روزانه سن
(گرم

)  وزن ماهانه 
(گرم

)  قد روزانه 
(میلیمتر

)  قد ماهانه
(سانتی متر

3-0
ماه

30-20900-60013

6-3
ماه

21-15630-4500.72

12-6
ماه

13-10390-3000.51.4



(سانتیمتر) قد ماهانه(گرم) وزن ماهانه سن
3تا 1

سال
2301

)  وزن سالانه  
(کیلوگرم

(سانتیمتر) قد سالانه

تا 3
5

سال

27



سال3-5سال2-3سال1-2غذاییهایگروه 

235نان و غلات

222و لبنیاتشیر

112گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها

111.5سبزی ها 

111.5میوه ها

روغن مرباخوریقاشق 2-3مصرف روزانه (روغن و کره)متفرقه 

کرهیاو مایع

قندهایو شیرینی، نمكمصرف محدودیت

ساده



اندازه واحدگروه غذایی

نان و غلات

کفدستنان4،بربرییاسنگکدستبدونانگشتنانکفیک=گرم30نان

لواش

خوریقاشقغذا5نصفلیوانپختهدرحدودبرنج

خوریقاشقغذا5نصفلیوانپختهدرحدودماکارونی

لیوانسهچهارمغلاتصبحانه

غلاتآمادهخوردن

برشتوکو)

شیرینگندمکوکورن

فلکس

لیوانسهچهارم



اندازه واحدگروه غذایی

هاسبزی

لیوانیکسبزیهایخام

نصفلیوانسبزیهایپخته

یجنخودسبز،لوبیاسبزوهو

خردشده

نصفلیوان

یارگوجهفرنگییاهویجیاخ

متوسط

یکعدد



اندازه واحدگروه غذایی

هامیوه

عددمتوسط1سیب

عددمتوسط1پرتقال

عددمتوسط1موز

نصفگریپفروت

میوههایریزمثلتوت،

انگور،انار

نصفلیوان

نصفلیوانهمیوهپختهیاکمپوتمیو

یکچهارملیوانمیوهخشکیاخشکبار

سهچهارملیوانآبمیوهطبیعی



اندازه واحدگروه غذایی

لبنیاتو شیر

لیوان1ماستشیریا

قوطیکبریتنیمویکمعادلگرم60تا45پنیرمعمولی

چهارملیوانیککشک

لیوان2دوغ



نت چاقی کودك یک عامل خطر مستقل در شدت و ابتلای کودك به عفو
های دستگاه تنفسی از طریق

oالتهاب
oبي نظمي سيستم ایمني بدن مرتبط با چاقي
oکاهش پاسخ های ایمني سلولي
oاختلال عملکرد تنفسي مرتبط با چاقي

Calcattera, et al, 2020



o فیه از مصرف قندهای ساده ، چربی ترانس، کربوهیدرات های تصخودداری

ل شده، گوشت های فراوری شده  در برنامه غذایی روزانه کودك به دلی

3-پیشرفت التهاب و کاهش اثرات ضد التهابی اومگا

oهم ) استفاده از مواد غذایی کم ارزش موجب افزایش التهاب سیستمیک

در کودکان دارای اضافه وزن و چاق IL-6از طریق ( زمان در چند بافت

Calcattera, et al, 2020



oاستفاده از مواد غذایی ضد التهاب و آب رسان شامل:

o میوه ها و سبزی های غنی از ویتامینC  مانند مرکبات، بروکلی، توت ها، فلفل

دلمه ای

oپلی فنل ها مانند سیب ، لوبیا، مغزها ، اسفناج، روغن زیتون

oپربیوتیک ها مانند پیاز، سیر، حبوبات و ماست پروبیوتیک

o3-ماهی به دلیل داشتن اومگا

oآب آشامیدنی سالم

Calcattera, et al, 2020



تعیین شاخص تن سنجی کودکان

 (تغذیه ، تنظیم برنامه غذایی و  فعالیت بدنی) مشاوره

 اصلاح و بهبود سبک زندگی خانواده

سال جهت پيشگيری و کنترل وزن در کودکان زیر پنج
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