
 



تاثير سلامت بر که حدی به چربی بافت در چربی اضافی ذخيره از عبارتست چاقی 
 .بگذارد نامطلوب

 بدنی فعاليت وعدم چاقی به ابتلا از ناشی های بيماری بعلت نفر 400000 حدود سالانه 
 دهند؟ می دست از را خود جان کافی

 ميدهند؟ ترجيح برآبميوه را نوشابه نوشيدن سال 5 تا 1 سنين کودکان  

نمايند؟ می مصرف نمك روزانه نياز از بيش بار  10تا 5 حدود کودکان 

5 دارند؟ طبيعی حد از بالاتر فشارخون کودکان از درصد   

؟ است برابرشده 2 اخير دهه 2 در کودکان در چاقی ميزان 

 30-40% هستند؟ خون کلسترول افزايش به مبتلا کودکان 

 چربی نظر از غذاها بدترين از نوع سه ، کالباس – (پنيرپيتزا) پرچرب پنير – شيرپرچرب 
   ؟ است کودکان برای اشباع



 توصيه سبزی و ميوه وعده سهم 5 کودك يك فقط کودك پنج هر نفراز يك فقط 
 .نمايند می مصرف روزانه شده

 

 می تشكيل شده سرخ زمينی سيب را کودکان توسط شده مصرف سبزی 1/4 حدود 
 دهد

ذکر اجتماعی – روانی تاثير و بيماری 40 حدود بزرگسالان و کودکان چاقی برای 
 .است شده

چاقی به مربوط مسائل برای کشورها درمانی بهداشتی بودجه کل %10 تا 2 بين 
 .شود می هزينه

ايجاد مرگ و عمر کوتاهی بيماری، روز ها ميليون سالانه جهان کشورهای در چاقی 
 .کند می

 است افزايش درحال محسوس ميزان به وچاق وزن اضافه دچار کودکان تعداد 
به را خود وقت واغلب دهند می اختصاص وتحرك ورزش به را کمتری زمان کودکان 

 .دهند می اختصاص ...و کامپيوتری بازيهای – تلويزيون تماشای



 

منزل غذادر طبخ برای را کمتری زمان روزانه ومشغله گرفتاری دليل به ها خانواده امروزه 

  .است افزايش روبه طبخ آماده غذاهای ومصرف دهند می اختصاص

 

پيتزا، کالباس ، سوسيس کنسروها، مثل غذايی مواد های درکارخانه شده تهيه غذاهايی 

 غذايی دربرنامه بيشتری جای روزه همه منجمد شده سرخ نيمه زمينی سيب همبرگر،

 .کنند می پيدا ها خانواده

دارند وزن اضافه سال 19 تا 6 کودکان %15و سال 5-2 کودکان %10از بيش.  

بزرگسالی در چاقی به ابتلا شانس بيشتر %80 چاق کودکان که دهد می نشان مطالعات  

  وزن اضافه .شود بيشترمی باشند وزن دچاراضافه مادر يا پدر که زمانی نسبت واين دارند

 به يافته اختصاص وزمان خانواده مصرفی غذايی الگوی به کامل بستگی فرزندان در وچاقی

 .دارد بدنی وفعاليت ورزش



 ارتباط چاقي دربزرگسالي به چندين فاكتور بستگي دارد

چاقی شروع سن ،  
چاقی ميزان ،   
والدين چاقی  
بينی راپيش رزگسالیب در چاقی احتمال توان نمی سال 3 زير درکودك وزن اضافه از 

 .باشد چاق والدين از يكی حداقل که آن مگر نمود
 رفتن بالا وبا کند می پيدا تری نزديك ارتباط بزرگشالی چاقی با چاقی سالگی 3 از بعد 

 . شود می تشديد کودك سن
 80تا 70و شود می %50 آن دوام احتمال کند پيدا ادامه سالگی 6 تا کودك چاقی اگر% 

 چاق والدين از يكی حداقل اگر شوند می تبديل چاق بزرگسالان به چاق نوجوانان از
 . يابد می افزايش هرسنی با کودك در چاقی به ابتلا احتمال باشند

وزن اضافه آمدن وجود به موجب تواند می مصرفی وانرژی دريافتی انرژی بودن نامتعادل  
 (باشد می مصرفی غذای از ناشی  دريافتی انرژی ) .شود

 

 





II

 

 مشكلات جسمي ناشي از چاقي كودكان

HDL-cLDL-c

– 

 



 اندامتصور بدشكلي 

 دلخواهنگراني از احتمال پايين ازدواج با فرد 

 اشتباه شدن با كودكان بزرگتر و بالاتر بودن توقع از كودكان چاق

 شدنمنزوي 

 هيجان

 تحصيلاتاحتمال كمتر تكميل 

 دوستان كمتر

 اعتماد به نفس كمتر

 



 خانواده در چاقی سابقه و والدين چاقی
 هوله هله و فوری غذاهای خوردن
 نوشابه نوشيدن
 ها مغذی درشت زياد دريافت
 خوردن غذا بالای سرعت
 کم خواب

 تولد وزن
 (سرد) تولد فصل

 والدين تحصيلات
 بدنی فعاليت کمی و تلويزيون تماشای

 شير خوردن کم يا نخوردن بارداری، هنگام مادر سن نژاد، نظير ديگری عوامل ديگر های کشور در
 .اند بوده مرتبط کودکان چاقی با هم اقتصادی وضعيت و کمكی غذاهای زود شروع مادر،



 
 راه درمــــان چاقـــي كــــودكان چيست؟

 



 

به کودک تمايل کننده تعيين عوامل از خانوادگي، عادت و والدين رفتار 

 به اگر پس کنند، مي اجرا بينند مي آنچه کودکان .است خوردن غذا

 به عملًا و .کنيم شروع خود از بايد ابتدا هستيم کودکمان سلامت فکر

 بايد و است مفيدتر غذاها کدام چيست، زيستن سالم راه که بياموزيم او

 خوردن و دارد خاصي زمان خوردن غذا که اين .شود خورده بيشتر

 ... غيره و است مضر شيريني و شکلات زياد

 



 

رشد به کودک غذايي نيازهاي تأمين و است رشد زمان کودکي، سنين 

 سن افزايش با کودک نياز .انجامد مي بدن کامل سلامتي و متناسب

 نياز و دارد آرامي و کُـند رُشدِ دبستاني پيش کودک يک .کند مي تغيير

  تنوع رعايت و روي ميانه .است کمتر بسيار بلوغ دوران به نسبت او

 و غذايي گروههاي همه از بايد او .است کودکان تغذيه اصول غذايي،

 .کند تغذيه مختلف غذايي مواد از گروه هر در

 



 

و بيشتر فعاليت به کودک تشويق و نشستني کارهاي کاهش در سعي 

 .کرد خواهد کمک او بدن در انرژي سوخت به همسالانش با بازي

 داده، کاهش را کودک بدن متابوليسم کامپيوتر، و تلويزيون زياد تماشاي

 ببريم، پارک به را او است بهتر لذا شود مي چاق تر راحت کودک و

 را فعاليت هاي زمينه و کنيم بازي توپ و سواري دوچرخه به تشويق

 .آوريم فراهم برايش

 



 

او، براي روحي مناسب شرايط کردن فراهم و کودک توجيه با والدين 

  هر از آمار، جديدترين طبق .کرد خواهند کمک درمان روند بهبود به

 کودک 10 هر از و دارد وزن اضافه کودک 1 آمريکايي کودک 5

 می نشان را مسئله اين به توجه اهميت فوق آمار که .است چاق يکي

 .دهد

 

 



 نگذاريــــــم كـــــودكان چـــاق شــــــوند

 

چيزي او به اجبار به پس بخورد آخر تا را غذايش حتماً نيست لازم بگيريم؛ نظر در را کودک اشتهاي 

   .نخورانيم

نکنيم فراهم برايش را کالري پر هاي شيريني و ها خوراکي کنيم سعي. 

شيريني خوردن به را او .باشد کمتر يا مصرفي کالري درصد 30يعني طبيعي، حد در بايد کودک غذاي چربي 

 .ندهيم عادت چربي پر هاي خوراکي و ها

کند مصرف دارد، نياز که را حداقلی که کنيم دقت و دهيم قرار او اختيار در را ها ميوه و تازه سبزيجات.   

 به را او همچنين ببرد، لذت کردن فعاليت و خانواده کنار در بودن از تا بدويم و برويم راه کنيم، بازي او با 

   .کنيم تشويق گروهي فعاليتهاي و کودکانه بازيهاي در شرکت

 ندهيم او به شيريني و شکلات جايزه، عنوان به. 

 




