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          چاقی یا سلامتی، انتخاب با شماست

                    

 .شود می برگزار کشور سطح در جامعه تغذیه الگوی اصلاح و فرهنگسازی هدف با تغذیه ملی بسیج ساله همه

بط عمومی مرکز بهداشت استان، رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد هدف از اجرای روا گزارش به 

بسیج ملی تغذیه را کاهش شیوع عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر از جمله کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایش مصرف 

وبات و پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی عنوان نمود و گفت: امسال نیز همانند سالهای گذشته بسیج ملی تغذیه سبزی و میوه و حب

 با همکاری همه جانبه سایر بخشهای توسعه در مناطق تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی مشهد برگزار خواهد شد.

 یا چاقی "را  96لغایت سی ام دی ماه اعلام و شعار بسیج ملی تغذیه در سال دکتر زهرا اباصلتی زمان برگزاری این برنامه را از پانزدهم 

 .نمود  عنوان " شماست با انتخاب سلامتی،

ارتقاء آگاهی، نگرش و عملکرد جامعه در خصوص رهنمود های غذایی بویژه کاهش مصرف قند، نمک و چربی و افزایش مصرف سبزی، 

بط با سلامت تغذیه ای جامعه، ترغیب صنایع غذایی برای تولید محصولات غذایی کم قند، کم میوه و حبوبات، حساس سازی مسئولان مرت

نمک و کم چرب، احساس سازی و جلب همکاری رسانه های جمعی برای آموزش عمومی و فرهنگ سازی تغذیه صحیح و استفاده از 

ت که رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه در راستای ظرفیت های موجود در سایر بخش ها جهت فرهنگ سازی در جامعه از اهدافی اس

 .اجرای این برنامه به آن اشاره نمود

 
  

 

 

  1396دي  09شنبه, 
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 سن بیماری های قلبی نخستین عامل مرگ ومیر درجهان باز پایین تر آمد؛ ریتم ناكوك

 

قدیمی ام را شنیدم، بدجوری به هم ریختم. هرچه فکر می کنم، از هفته پیش که خبر سکته قلبی یکی از همکاران  -معصومه متین نژاد

سال دارد. خوش اندام و متناسب است. اهل دودودم هم نیست. ظاهر آرامی دارد و ٣٨نمی توانم دلیلی برای علت بیماری اش پیدا کنم. او 

زندگی و استرسی را که این روزها سراسر زندگی به تغذیه اش هم تاجایی که من می دانم، اهمیت می دهد؛ البته قبول دارم که فشارهای 

  ما را فراگرفته است، نباید نادیده گرفت، بازهم این دلیل نمی شود که قلب یک جوان این قدر زود کم بیاورد و به شماره

آشنایانمان می شنویم؛ ین مسیر تنها نیست؛ همه ما کم وبیش خبرهایی از این دست، درباره ا در او که اینجاست ماجرا تلخ قسمت. بیفتد

  آدم هایی که متاسفانه همه شان در شاخصه جوانی باهم مشترکند.

  قلبي هاي بيماري سن كاهش

مشهد، درمیان  پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت های بیماری با مبارزه و پیشگیری مدیر صادقی، محمدجعفر دکتر با را موضوع وقتی

تایید می کند و می گوید: بیماری های قلبی وعروقی را باید نخستین عامل مرگ ومیر و ناتوانی در دنیا  می گذارم، با نهایت تاثر حرفم را

مرگ ومیرهای جهان می شود. در گذشته های نه چندان دور ما ٣/١میلیون نفر، چیزی حدود 5/١٧دانست که سالانه سبب مرگ بیش از 

سال ٣5یعنی حدود  4٠ل استفاده می کردیم ولی حالا سن ابتلا به این بیماری ها به زیر سا6٠از واژه سکته قلبی و مغزی برای افراد بالای 

رسیده است؛ به ویژه در کشورهای درحال توسعه ای مانند ایران که اگر قرار باشد شرایط به همین منوال پیش برود، این سن کمتر هم 

بیماری به دست آوریم و عوامل خطرساز آن را در خودمان شناسایی  خواهد شد، بنابراین ضروری است که اطلاعات بیشتری درباره این

  کنیم و برای آن یک برنامه کنترلی و پیشگیرانه درنظر بگیریم.

  عروقي قلبي هاي بيماري انواع

شروع می  د، فقط به سکته های قلبی فکر می کنند که با انقباض و درد شدید در سینهشو می قلبی بیماری از صحبت وقتی مردم بیشتر

شود و با توقف در عملکرد قلب پایان می یابد، درحالی که بیماری های زیادی هستند که سیستم قلبی عروقی را درگیر می کنند. این 

کارشناس مسئول دراین باره هم به ما توضیح می دهد: بیماری های قلبی طیف گسترده ای دارند اما در یک طبقه بندی کلی می توان آن 

ند زیرمجموعه مهم تقسیم کرد؛ مانند بیماری های عروق کرونر قلب، بیماری های عضله قلبی، مشکل در تولید ضربان و ریتم ها را به چ

قلبی، بیماری های دریچه ای قلب، بیماری آندوکارد قلب، بیماری پریکارد قلب، بیماری عروق بزرگ و اصلی قلب، بیماری های عروق 

  نویه با درگیری سایر ارگان های بدن، بیماری های مادرزادی قلب، پرفشاری خون و ایست ناگهانی قلب.محیطی قلب، بیماری های قلبی ثا

  بيماري این خطرساز عوامل 

قلب مانند حمله های قلبی و بیماری های عروق مغزی  کرونر عروقی های بیماری را عروقی قلبی های بیماری ترین شایع صادقی دکتر

یان می کند و می گوید: عوامل خطرساز این دسته از بیماری ها شامل رژیم غذایی نامناسب، فعالیت بدنی کم، مانند سکته های مغزی ب

اضافه وزن، مصرف دخانیات، اختلال چربی های خون، دیابت و فشارخون بالا می شود و لازم است همه دربرابر کنترل و کاهش این عوامل 

ین موضوع به خودآگاهی های فرد برمی گردد و بخش دیگر آن به برنامه های غربالگری خطرساز در خودشان حساس باشند. بخشی از ا

عمومی که چند وقتی است درقالب خدمات نوین سلامت، در مراکز و پایگاه های خدمات جامع سلامت، تحت 

  .است شده تشکیل الکترونیک سلامت پرونده نفر هزار٢٠٠ برای هم تاکنون و اجراست درحال مشهد پزشکی علوم دانشگاه پوشش

  مستمر مراقبت و غربالگري

 همسرانشان یا خانوار های سرپرست همه اینکه بیان با مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت های بیماری با مبارزه و پیشگیری مدیر

سال ٣٠بهداشتی درمانی یا مرکز سلامتِ محل سکونتشان، برای همه افراد خانواده که بیشتر از  مراجعه به نزدیک ترین پایگاه با توانند می

دارند، پرونده سلامت الکترونیک تشکیل دهند، می افزاید: در این طرح از شاخص های مهم سلامتی که به آسانی قابل اندازه گیری هستند، 
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زی استفاده می شود. این شاخص ها شامل سن، جنس، میزان فشارخون سیستولیک، برای محاسبه میزان خطر ده ساله سکته های قلبی و مغ

  و میزان کلسترول تام خون می شود. ٢وضعیت مصرف دخانیات، مصرف الکل، وضعیت ابتلا به بیماری دیابت نوع

  غربالگري طرح رایگان اجراي

کنندگان هزینه ای نخواهد داشت، تاکید می کند: رویکرد کلی به این ت در این طرح برای مراجعه شرک اینکه به اشاره با صادقی دکتر

بهداشتی ما را قادر می سازد افرادی را که بیشتر درمعرض خطر بروز حملات قلبی، سکته های مغزی، قطع اعضا  عوامل خطرساز، کارکنان

از ارجاع این افراد به متخصص به صورت مستمر  و نارسایی کلیه هستند، شناسایی کنند و مراقبت ها و پیگیری های لازم را حتی پس

درصد، ١٠-٢٠درصد، افراد با خطر ١٠انجام دهند. معمولا ما افراد را در این ارزیابی ها به چهار گروه تقسیم می کنیم: افراد با خطر کمتر از 

درصد روبه رو باشد، به معنی ١٠طر کمتر از درصد و بیشتر که اگر فردی در گروه با احتمال خ٣٠درصد و افراد با خطر ٢٠-٣٠افراد با خطر

درصد و بیشتر هم برای ٢٠درصد احتمال دارد دچار سکته قلبی یا مغزی شود. افراد با خطر ١٠سال آینده کمتر از ١٠این است که در 

موزش های خودمراقبتی و ارزیابی های تکمیلی و اقدامات درمانی به پزشک متخصص ارجاع داده می شوند. با وجود این، برای همه افراد آ

  .شود می ارائه  سایر مشاوره های لازم

  بيماري علائم برخي با آشنایي

 وجود این با نیست، قلب سلامت بر دلیلی علامت، نداشتن و شود می ظاهر دیر مواقع از بسیاری در قلبی های بیماری علائم باشد یادتان

  ئم و نشانه ها باشد:علا این به حواستان

. باشد داشته نیز غیرقلبی دلیل است ممکن درد این البته است؛ قلبی بیماری شایع و اولیه علائم از یکی: سینه قفسه ناحیه در درد احساس

قلبی است که باید  حمله نشانه کند، پیدا ادامه ساعت نیم از بیشتر و باشد سرد تعریق و استفراغ تهوع، حالت با همراه سینه قفسه درد اگر

  .کرد سریع فرد را به اورژانس منتقل

 باشد، همراه سرگیجه و قلب ضربان شدن کند نفس، تنگی سرد، تعریق سرفه، مانند دیگر علائمی با خستگی اگر: زودرس خستگی احساس

  .است زیاد بسیار قلبی حمله یا قلبی ناراحتی بروز احتمال

همراه با افت فشارخون، کم یا زیاد شدن ضربان قلب، بی تعادلی، دوبینی یا تاری دید و تعریق سرد  اوقات بیشتر در: سرگیجه احساس

  است.

 درستی تشخیص تا کنند مراجعه متخصص به باید شوند، می قلب تپش دچار استراحت، مواقع در ویژه به و مکرر که افرادی: قلب تپش

  .بگیرد صورت ها آن درباره

از علائم بیماری قلبی یا ریوی باشد. اگر تنگی نفس همراه با تورم دست و پا باشد و حتی در هنگام خواب نیز بروز  تاس ممکن: نفس تنگی

  پیدا کند، به طوری که فرد از شدت آن از خواب بیدار شود یا با فعالیت های شدید افزایش پیدا کند، از نشانه های بیماری قلبی است.

  علائمی که ذکر شد، دیده می شود؛ به خصوص در هنگام بروز تنگی نفس و تپش قلب، شدت پیدا می کند.ا ب همراه معمولا: سرد تعریق

 شدن جمع از ناشی تورم این. شوند تورم دچار پاها و دست است ممکن هستند، قلبی های بیماری به مبتلا که افرادی در: پا و دست تورم

  .کند تهدید  در شکم و ریه باشد، ممکن است سلامت فرد را به طورجدی تورم این که درصورتی. هاست اندام این در آب

 فشارخون که است درحالی این و  خبرند بی خود بیماری از ها آن از نیمی که دارند بالا فشارخون ایران در سال6٠ بالای افراد درصد6٠

  روز بیماری های قلبی استب عامل ترین مهم بالا

  .شوند می مبتلا قلبی های بیماری به دیـگران از بیشتـر برابر 5 سیــگاری افـــراد

  .دهند می دست از را خود جان قلبی های عارضه دلیل به  دنیا در نفر میلیون ١٧٫١ سالانه  میلیون ١٧

 پایین و متوسط درآمد با های کشور در ها آن درصد ٨٠ از بیش که عروقی است قلبی های بیماری براثر میرها و مرگ تمام از درصد ٣٠

  .است
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  .است برابر سه حدود چیزی یعنی گرم١5 تا ١٢ بین مشهدی ها ما روزانه مصرفِ اما است، گرم5 نمک جهانی روزانه مصرف میانگین

 عروقي قلبي هاي بيماري شيوع

  را به دنبــال دارد . افســردگی درصد ٢5 حـــدود

  .دهند می دست از را خود جان قلبی سکته اثر بر کشور در نفر٣٠٠ روزانه

  .برند می رنج چاقی و وزن افزایش از ایران جامعه افراد درصد4٢ از بیش

 .دارد نقــش قلبـی های بیمــاری در درصد٢٢ و درصد٢١ ترتیـب به تحرکی کم و چاقــی

  10/10/1396تاریخ:  - روزنامه شهرآرا منبع خبر:

  

http://www.shahrara.com/
http://www.shahrara.com/
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  بسیج ملی تغذیه با رویکرد كاهش مصرف قند، نمک و چربی برگزار می شود

 

 

تغذیه جامعه در سطح کشور همه ساله بسیج ملی تغذیه با هدف فرهنگسازی و اصلاح الگوی  

 برگزار می شود.

 مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت جامعه تغذیه بهبود گروه رئیس دا، وب گزارش به 

طر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر از خ عوامل شیوع کاهش را تغذیه ملی بسیج اجرای از هدف

میوه و حبوبات و پیشگیری و  جمله کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایش مصرف سبزی و

 کنترل اضافه وزن و چاقی عنوان نمود.

دکتر زهرا اباصلتی گفت: امسال نیز همانند سالهای گذشته بسیج ملی تغذیه با همکاری همه جانبه سایر بخشهای توسعه در مناطق تحت 

 پوشش دانشگاه علوم پزشکی مشهد برگزار خواهد شد.

 انتخاب سلامتی، یا چاقی "را  96از پانزدهم لغایت سی ام دی ماه اعلام و شعار بسیج ملی تغذیه در سال  وی زمان برگزاری این برنامه را

 .نمود  عنوان " شماست با

ارتقاء آگاهی، نگرش و عملکرد جامعه در خصوص رهنمود های غذایی بویژه کاهش مصرف قند، نمک و چربی و افزایش مصرف سبزی، 

مسئولان مرتبط با سلامت تغذیه ای جامعه، ترغیب صنایع غذایی برای تولید محصولات غذایی کم قند، کم  میوه و حبوبات، حساس سازی

نمک و کم چرب، احساس سازی و جلب همکاری رسانه های جمعی برای آموزش عمومی و فرهنگ سازی تغذیه صحیح و استفاده از 

از اهدافی است که رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه در راستای ظرفیت های موجود در سایر بخش ها جهت فرهنگ سازی در جامعه 

 اجرای این برنامه به آن اشاره نمود.

  09:03 1396دي  10منتشر شده در یكشنبه, 

 

 

 

 

  

http://webda.mums.ac.ir/index.php/health/health-and-prevention/15863-2017-12-31-05-26-59


 

 روابط عمومي معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشكي مشهد 7

 

 1396دی ماه 30لغایت15انعکاس خبری بسیج ملی تغذیه 

  

   اصلاح برنامه غذایی؛اولین قدم در سلامت

  

هزینه درخورتوجهی را از روی دوش دولت ها برمی دارد.  در تمام مراقبت های حوزه سلامت، پیشگیری اولین و مهم ترین اقدام است که

بهداشتی در سطح شهر به طور مداوم اقدام به گرفتن تست های  براساس طرح تحول نظام سلامت و ارائه خدمات جامع سلامت، مراکز

  پرونده سلامت تشکیل بدهند. سلامتی از شهروندان می کنند و افراد می توانند به نزدیک ترین مرکز محل زندگی خود مراجعه کرده و

  سلامت مراقبان با سلامت پيگيري 

 هر برای مختلفی خدمات حاضر درحال. دهند می انجام را سلامتی خدمات بهورزان، روستاها در و سلامت مراقبت کارشناسان شهرها در

 علل بیشترین حاضر حال در .است از این مواردنی در مراکز ارائه می شود؛ واکسیناسیون و کنترل قد و وزن نوزادان و کودکان س گروه

 نشانه به کنیم، می بررسی را خطر عوامل وقتی. هاست سرطان و عروقی قلبی، های بیماری همچون غیرواگیری های بیماری ومیر، مرگ

  ساز این بیماری ها می شوند. زمینه که خوریم برمی هایی

  جهاني هشدارهاي

 است، داده زمینه این در فراوانی هشدارهای و کرده اعلام ها بیماری خطرساز عامل اولین را نامناسب غذایی رژیم جهانی، بهداشت سازمان

و علاقه مندان بسیاری از قشر کودك،  فراگرفته را شهر از مهمی بخش فودی فست غذاهای خصوص به و ها رستوران اکنون هم که درحالی

  نوجوان و جوان دارد.

 می افزایش را وزن و شود می ایجاد فراوان نمک و چرب غذاهای همان خوردن دلیل به که است بدنی توده شاخص رفتن بالا دوم مشکل

  .هستند وزن افزایش دچار مردم درصد5٠ تا 4٨ از بیش که دهد می نشان آمارها. دهد

به همراه عوامل خطر دیگری همچون مصرف سیگار و دخانیات، آلودگی هوا و افزایش قند و چربی خون، برای سلامتی بسیار  عامل این

  مضر است.

  وزن اضافه با مرتبط هاي بيماري 

  قی می شود.وعرو قلبی های بیماری به ابتلا باعث درصد٢٠ تا و سرطان موجب درصد4٠ تا دیابت، ایجاد باعث درصد5٨ تا وزن اضافه

  مرتبط ها بیماری به ابتلا خطر کاهش شانس با را دخانیات نکردن مصرف و سالم غذایی رژیم رعایت آمریکا، سرطان انجمن

 نمک مصرف روزانه میانگین. است مجاز حد از بیش ها ایرانی دربین نمک و قند همچون مضر موادغذایی صرف دیگر طرف از .است دانسته

گرم است؛ یعنی حدود پنج برابر حد مجاز. ما در تمام طول روز از یک رژیم غذایی خاص پیروی 6٠دربین ایرانیان حدود  و گرم١5 دنیا در

 نمک میزان روز یک طول در توانید می خودتان می کنیم که سرشار از نمک است؛ از نانی که می خوریم، گرفته تا خوراکی های دیگر.

  یزان می تواند زمینه بروز بیماری های قلبی، پوکی استخوان و بیماری های دیگر را فراهم کند.م همین. کنید محاسبه را تان مصرفی

  خطرناك تحركي كم

 هم که تحرکی کم. است اندك بسیار نیز بدنی فعالیت و تحرك سبزیجات، و ها میوه مصرف غیرمجاز، موادغذایی این همه با دیگر سوی از

درصد در ٢5تا  ٢٠درصد در ایجاد سرطان، ٢٠تا  ١6آن درگیر هستند، براساس آمارهای مختلف، بین  با مردم درصد٨٠ از بیش اکنون

  .است تاثیرگذار  درصد در پیدایش دیابت،٢٠بروز بیماری های قلبی و 

ر بخش پیش ه کردن سالم سوی به و دهند تغییر را خود زندگی سبک شهروندان که است این ما توصیه ترین مهم ها نکته این همه با

 .هشدارهاست  بروند و اصلاح برنامه غذایی سالم، شروع خوبی برای همه این

  12/10/1396تاریخ:  روزنامه شهرآرا منبع خبر:

 

 

http://www.shahrara.com/
http://www.shahrara.com/
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   ی؟ـی یا سلامتـچاق

 

 

های غیرواگیر مرتبط با آن و پیامدهای زیان بارش از مهم ترین مشکلات روند هشداردهنده و رو به گسترش اضافه وزن و چاقی و بیماری 

، بیش از ٢٠١6بهداشت عمومی در کشورهای توسعه یافته و درحال توسعه به شمار می رود. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت در سال

  میلیون نفر بزرگ سال چاق هستند.65٠از سال و بالاتر اضافه وزن دارند که از این تعداد، بیش ١٨میلیارد از بزرگ سالان ١/9

در بروز بیماری های غیرواگیر مرتبط با تغذیه است که به دنبال تغییر در الگوی مصرف  موثر و مهم عوامل از یکی وزن اضافه و چاقی

  غذایی، مصرف بی رویه مواد قندی و چربی ها، غذاهای چرب و سرخ شده، فست فودها و کم تحرکی ایجاد می شود.

اعلام شده است. طبق گزارش سازمان بهداشت  ما کشور در خطر عامل سومین و دنیا در ومیر مرگ خطر عامل پنجمین چاقی و وزن اضافه

درصد بار نارسایی قلبی را می توان به اضافه وزن و چاقی نسبت داد. چاقی با عوارضی همچون افزایش ٢٣درصد بار دیابت و 44جهانی، 

قلبی، دیابت، سنگ های صفراوی، واریس، بواسیر، افزایش چربی خون، نقرس، آرتروز، کمردرد، تنگی نفس، بیماری  فشارخون، بیماری های

های کبد و کیسه صفرا، سرطان های کولون و رکتوم، پروستات در مردان و سرطان سینه و تخمدان و مشکلات باروری در زنان و بالاخره 

  کاهش عمر انسان مرتبط است.

ر جهان، مطرح است. بر اساس د عمومی بهداشت حاد مشکل یک و ٢١قرن جدی چالش عنوان به نوجوانان و کودکان چاقی ان،می این در

افزایش یافته  ٢٠١٠درصد در سال6/٧به ١99٠درصد در سال4/٢، شیوع جهانی اضافه وزن و چاقی دوران کودکی از WHOگزارش

  .یابد افزایش میلیون کودك(6٠درصد)١/9به  ٢٠٢٠سال درصد افزایش(. انتظار می رود این روند تا6٠است)

سال و بالاتر در ایران دچار ١٨درصد جمعیت 6٠، حدود ١٣95عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در سال مطالعه نتایج براساس ایران در

درصد کودکان ١4طوری که حدود  اضافه وزن و چاقی هستند. چاقی در کودکان و نوجوانان کشور نیز روندی افزایشی را طی می کند، به

نشان داده است که درحدود  ١٣94پانزده تا بیست وسه ماهه کشور در معرض خطر اضافه وزن هستند. مطالعه کاسپین نیز در سال 

  درصد نوجوانان هفت تا هجده ساله کشور، دچار چاقی شکمی هستند.٢٠

 چاقی کنترل و پیشگیری» ملی بسیج ،«چاقی شیوع افزایش توقف» هدف با و غذایی امنیت و تغذیه ملی سند چارچوب در راستا، همین در

تا پایان دی سال جاری به طور هماهنگ در سطح کشور به اجرا گذاشته می شود تا با همکاری همه دست اندرکاران  ١5، از «سالم تغذیه با

  سلامت، شاهد ارتقای سلامت مردم کشور باشیم.

 

    16/10/1396تاریخ:   روزنامه شهرآرا منبع خبر:

  

http://www.shahrara.com/
http://www.shahrara.com/
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  كمبود آهن یکی از عمده ترین مشکلات سوء تغذیه در كشور

 

 

گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، عمده ترین مشکلات تغذیه مدیر 

کمبود ید، کمبود آهن و کم  (PEMای کشور را سوء تغذیه ناشی از کاهش دریافت پروتئین و انرژی، )

و  B2مثل ویتامین Bگروه ویتامینهای و  Aامینویت کمبود خونی ناشی از آن دانست و اظهار داشت: 

 نیز در کودکان گزارش شده است. Dکمبود ویتامین

: افزود مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد در گفتگو با وب دا 

درگیر می کند،  را سنی گروههای همه منطقه، غذاهای در مغذی مواد فقر دلیل به کمبودها این از بعضی

 به دلیل افزایش نیاز در دوران رشد بیشتردر معرض خطر قرار می گیرند.ولی کودکان 

وی با بیان اینکه خوردن صبحانه برای کودکی که آماده رفتن به مهد کودك و مدرسه می شود، بسیار مهم است، تصریح کرد: مادران باید 

تا فراگیری بهتری داشته باشند انرژی و مواد مغذی به این وعده غذایی اهمیت ویژه ای دهند مصرف صبحانه به کودکان کمک می کند 

 مصرف شده می تواند باعث افزایش تحرك و فعالیت بدنی و در نهایت نشاط در کودکان شود.

صبح به میزان قابل توجهی دچار افت قند خون می شود هم  ١٠الی  9دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: کودکی که صبحانه نخورد در ساعت 

 یادگیری او به ویژه در درس هایی که به تفکر و اندیشه نیاز دارند، کاهش می یابد. چنین استعداد

وی با اشاره به اینکه داشتن صبحانه کامل و خوب مستلزم رعایت ضوابطی در منزل است، اظهار داشت: به طور مثال خانواده ها لازم است 

صبح، به موقع و با کمال میل صبحانه بخورند، تحرك مختصر مثل نرمش  زمان خواب شبانه و خوردن شام را طوری تنظیم کنند که بچه ها

 صبحگاهی، پیاده روی یا دوش گرفتن به افزایش تمایل مصرف صبحانه کمک خواهد کرد.

ی مناسبی دکتر اباصلتی اذعان داشت: پنیر و گردو، کره و مربا، تخم مرغ، عدسی، فرنی، شیر برنج، حلیم، همراه نان تازه و شیر، صبحانه ها

هستند هم چنین استفاده از میوه ها و سبزیجات مانند سیب، خیار، گوجه فرنگی، کاهو، سبزی خوردن به افزایش اشتها کمک می کند و 

  است. Cمی توان نصف لیوان آب پرتقال قبل از صبحانه به کودك داد که هم موجب افزایش اشتها می شود و هم منبع سرشاری ازویتامین

ه بیان کرد: به طور کلی باید ماده غذایی مناسبی را برای میان وعده ی کودك انتخاب کرد این ماده باید ارزش غذایی کافی وی در ادام

 داشته باشد و رضایت کودك را تامین کند، از نظر بهداشتی ایمن باشد و با بودجه ی اکثریت خانواده ها تناسب داشته باشد.

اشاره کرد و اظهار داشت: غذای تهیه شده توسط مادر، نه تنها سالم تر است، بلکه انتقال دهنده ی مهر دکتر اباصلتی به نکته حائز اهمیت 

ص مادری نیز هست نان و پنیر و خیار، نان و پنیر و گردو، انجیرخشک، نخودچی، انواع مغزها)مثل گردو، بادام، فندق و...(، میوه ها به خصو

 ناسبی برای میان وعده در زنگ تفریح مدرسه و مهد کودك هستند.سیب، نان شیرمال، کیک و کلوچه مواد م

   دی ماه به عنوان بسیج ملی تغذیه در کشور نامگذاری شده است. ٣٠الی  ١5

  08:55 1396دي  19منتشر شده در سه شنبه, 
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  دقیقه فعالیت بدنی داشته باشیم 150برای كنترل وزن در هفته باید 

 

 

تا  ١5مدیر گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان اینکه بسیج ملی تغذیه از 

دی ماه در مناطق زیر پوشش دانشگاه در حال اجراست اظهار داشت: این برنامه به منظورکاهش شیوع  ٣٠

عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر از جمله کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایش مصرف 

 سبزی و میوه و حبوبات و پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی عنوان نمود.

صلتی در گفتگو با خبرنگار وب دا گفت: یکی از بهترین روش های کاهش چربی بدن از طریق دکتر زهرا ابا

ورزشهای هوازی منظم مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می باشد افراد دچار اضافه 

دقیقه در هفته فعالیت بدنی با  ١5٠تی حداقل وزن و چاق جهت جلوگیری از چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و سبک، بایس

 شدت متوسط داشته باشند.

 صورت به باید که است دقیقه در هفته فعالیت بدنی نیاز  5٠٠تا  ٢5٠دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: به منظور کاهش وزن معنی دار به 

 را فعالیت میزان توان می بیشتر سهولت برای داد، فزایشا اش جسمانی قوای و فرد تحمل بهبود با همزمان را بدنی فعالیت مقدار تدریجی

 رحله ورزش کند.م هر در دقیقه 6 الی 5 تنها فرد طوریکه به داد انجام روز طی مرحله چندین در

کالری و دکتر اباصلتی با تأکید بر اینکه فعالیت بدنی روزانه خود را افزایش دهید، گفت: گرچه ورزش منظم هوازی موثرترین راه سوختن 

کاهش وزن اضافی است اما هر نوع حرکت بیشتر نیز کمک به سوختن کالری خواهد کرد هر نوع تغییر ساده در طول روز می تواند به 

رسیدن به هدف تان شما را یاری کند به طور مثال ماشین خود را دور از مرکز خرید مورد نظرتان پارك نمایید، باغبانی کنید، به صورت 

جای خود بلند شده و دوری در اطراف منزل بزنید و یک قدم شمار به همراه داشته باشید تا بتوانید میزان قدم های خود را در دوره ای از 

 طی روز حساب کنید.

  08:26 1396دي  18منتشر شده در دوشنبه, 

 

 

 

 

 

  

http://webda.mums.ac.ir/index.php/health/health-and-prevention/15972-15213
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  سال در ایران دارای اضافه وزن و چاقی هستند 18درصد افراد بالای  60

 

درصد کودکان ١4مدیر گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، با بیان اینکه حدود 

 ایران در سال ١٨ بالای افراد درصد 6٠  ماهه کشور در معرض خطر اضافه وزن هستند، گفت: ٢٣ تا ١5

 .هستند چاقی و وزن اضافه دارای

دکتر زهرا اباصلتی در گفتگو با خبرنگار وب دا گفت: در چارچوب سند ملی تغذیه و امنیت غذایی با هدف 

دی ماه جاری تا  ١5از  "رل چاقی با تغذیه سالمپیشگیری و کنت"بسیج ملی  "توقف افزایش شیوع چاقی"

پایان این ماه به طور هماهنگ در سطح کشور به اجرا گذاشته می شود، تا با همکاری همه دست اندرکاران 

ط با وی افزود: روند هشدار دهنده و رو به گسترش اضافه وزن و چاقی و بیماری های غیرواگیر مرتبد ارتقاء سلامت مردم کشور باشیم.شاه

 آن و پیامدهای زیانبار آن از مهمترین مشکلات بهداشتی عمومی در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه بشمار می رود.

: دکتر اباصلتی با بیان اینکه چاقی و اضافه وزن یکی از عوامل مهم و موثر در بروز بیماریهای غیر واگیر مرتبط با تغذیه است، تصریح کرد

در الگوی مصرف غذایی، مصرف بی رویه مواد قندی و چربیها، غذاهاب چرب و سرخ شده، فست فودها و کم تحرکی منجر به دنبال تغییر 

 دیس بالا، خون فشار سرطان، دیابت، عروقی، –به اضافه وزن و چاقی شده و خطر بروز بیماریهای غیر واگیر از جمله بیماریهای قلبی 

اظهار داشت: در حال حاضر در دنیا و به تبع آن در ایران روند بیماریهای غیرواگیر هشدار دهنده است وی .دهد می افزایش را...  و لیپیدمی

درصد آن به سبب ١4ی و درصد آنها به علت بیماریهای قلبی عروق46مرگ در کشور به وقوع می پیوندد که حدود  ٨5٠تا  ٨٠٠روزانه 

زن و چاقی پنجمین عامل خطر مرگ و میر در دنیا و سومین عامل خطر در کشور به دکتر اباصلتی با تأکید بر اینکه اضافه وسرطانهاست.

عروقی، دیابت، -شمار می رود، اظهار داشت: بررسی های انجام شده در خصوص علل زمینه ای موثر در بروز و شیوع بیماری های قلبی

 این مشکلات به شمار می آید.سرطان ها و ... نشان می دهد که چاقی از عوامل بسیار مهم و جدی در بروز 

 افزایش بواسیر، واریس، صفراوی، های سنگ دیابت، قلبی، های بیماری فشارخون، افزایش همچون عوارضی با چاقی: کرد بیان ادامه در وی 

 و مردان در پروستات رکتوم، و کولون های سرطان صفرا، کیسه و کبد های بیماری نفس، تنگی کمردرد، آرتروز، نقرس، خون، چربی

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت نهایتا کاهش عمرانسان مرتبط است.خمدان و مشکلات باروری در زنان و ت و سینه سرطان

 شود می مطرح بزرگسالان از تر جدی تهدیدی کودکان در چاقی و دانشگاه علوم پزشکی مشهد، اظهار داشت: در این میان، اضافه وزن 

زیاد در آینده بزرگسالان چاقی خواهند بود و نسبت به کودکان بدون اضافه وزن به احتمال زیاد به  احتمال به وزن اضافه دارای کودکان

گسالی همراه است، مبتلا می دیابت و بیماریهای قلبی و عروقی در سنین جوانی، که به نوبه خود با شانس بالاتر مرگ زودرس و ناتوانی بزر

 ١٨درصد جمعیت 6٠، حدود  ١٣95ود: در ایران براساس نتایج مطالعه عوامل خطر بیماری های غیرواگیر در سال وی در ادامه افزشوند.

سال و بالاتر در ایران دچار اضافه وزن و چاقی هستند چاقی در کودکان و نوجوانان کشور نیز روند افزایشی را طی می کند بطوری که 

دکتر اباصلتی با بیان اینکه مطالعه کاسپین در سال ضافه وزن هستند.در معرض خطر اماهه کشور  ٢٣تا  ١5درصد کودکان ١4حدود 

ساله کشور دچار چاقی شکمی هستند، تصریح کرد: تغذیه ناسالم و مصرف  ١٨تا  ٧درصد نوجوانان ٢٠نیز نشان می دهد که حدود  ١٣94

یرینی و شکلات، چیپس و غذاهای سرخ شده، مصرف کم سبزی بی رویه فست فودها، نوشابه های گازدار و سایر نوشیدنی های شیرین، ش

 و میوه و منابع غذایی حاوی فیبر در کنار تحرك بدنی ناکافی مهمترین علل بروز اضافه وزن و چاقی در کشور بشمار می روند.

  08:53 1396دي  16منتشر شده در شنبه, 
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    برای قلبصرف زیاد نمک، شکر، اسیدهای چرب ترانس تهدیدی م

 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد؛ مصرف زیاد نمک، شکر، اسیدهای چرب ترانس را تهدیدی برای سلامت قلب 

 سلامت برای مضر های خوردنی خصوص در شهر نبض با گفتگو در اباصلتی زهرا دکتر گزارش شبکه اطلاع رسانی راه دانا؛به  عنوان کرد.

قلب مضر می  سلامتی برای که است ترانس چرب اسیدهای است اجتناب قابل غذایی رژیم در راحتی به که چیزهایی از یکی: گفت قلب،

کلسترول خوب(را ) HDLکلسترول بد (را بالا می برد و چربی ) LDLباشد چربی ترانس مانند چربی های اشباع شده و حتی بیشتر، مقدار 

  پایین می آورد.

تاکید  روزانه مصرفی کالری کل درصد١٠ از کمتر حد در ترانس چرب اسید کردن محدود به جهان علمی های انجمن اینکه بیان با وی

دارند تصریح کرد: آسانترین راه برای محدود کردن چربی های حاوی ترانس، حذف مواد غذایی حاوی روغن هیدروژنه شامل بیسکویت، 

  کیک، کراکر و.. است هم چنین حذف روغن جامد هیدروژنه که دارای اسید چرب ترانس بالا می باشد، توصیه می شود.

به برچسب مواد غذایی و اجزاء سازنده آن دقت شود، تصریح کرد: اسید چرب ترانس به طور طبیعی در  باید اینکه بیان با اباصلتی دکتر

بعضی غذاهای حیوانی هم مانند گوشت گاو، بره، کره و شیر وجود دارد که باید این غذاها را محدود نمود و از محصولات لبنی کم چرب 

که مصرف آن برای قلب مضر است، اظهار داشت: کره، سس مایونز، کرم و.. دارای اسید  اعاشب چرب اسید به اشاره با وی نیز استفاده کرد.

کلسترول بد (را بالا می برد و منجر به ساخته شدن پلاك آترومی در عروق می شود بنابر این سعی ) LDLچرب اشباع بالایی هستند که 

افتی( و روغن مایع گیاهی را مانند مصرف روغن زیتون و کانولا درصد کل انرژی دری 5کنید مصرف چربی اشباع را محدود کنید )حدود 

که محتوی چربی مونو غیر اشباع بوده و برای سلامتی قلب مفید هستند، جایگزین کنید، هم چنین مصرف گوشت پرندگان، ماهی و 

  حبوبات به جای مصرف گوشت چرب توصیه می شود.

قاشق  ١میلی گرم یعنی حدود  ٣تا  ٢سال و سالم حدودا بین  5٠توصیه شده برای افراد زیر  نمک مقدار اینکه بر تأکید با اباصلتی دکتر

سال و کسانی که محدودیت مصرف نمک دارند مانند بیماران فشار خونی  5٠مرباخوری است، اذعان داشت: مصرف نمک برای افراد بالای 

  د.و بیماران کلیوی و دیابتی ها باید کمتر از دو میلی گرم باش

 آسانترین از یکی کند می کمک قلب بیماری ریسک کاهش و خون فشار آوردن پایین به نمک مصرف نمودن محدود: کرد نشان خاطر وی

 کنید سعی نکنید، اضافه نمک اید نچشیده را غذا اینکه از قبل است غذا ابتدای از نمک نکردن اضافه نمک مصرف کردن کم برای راهها

به غذا اضافه نمایید هم چنین تاکید می شود هنگام خرید به برچسب مواد غذایی و مقدار نمک آن توجه بیشتری  تپخ انتهای در را نمک

 شکر مصرف افزایش: داشت اذعان شود، می قلبی بیماری ریسک کاهش باعث اضافی شکر کاهش اینکه به اشاره با اباصلتی دکتر شود.

باعث افزایش فشار خون و ریسک بیماری قلبی عروقی می شود، انجمن قلب آمریکا مصرف  چنین هم کند می بیشتر را خون چربی مقدار

قاشق توصیه می کند آنچه بیشتر مشکل ایجاد می کند وجود شکر بالا در مواد غذایی مانند 9قاشق و در مردها را 6شکر در خانم ها را 

 شیرینی، شکلات، شربت ها و آبمیوه های مصنوعی می باشد.

 17/10/1396تاریخ:  دانا ر:منبع خب
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 مصرف زیاد نمک، شکر، اسیدهای چرب ترانس تهدیدی برای قلب 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد؛ مصرف زیاد نمک، شکر، اسیدهای چرب ترانس را تهدیدی برای سلامت قلب 

 سلامت برای مضر های خوردنی خصوص در شهر نبض با گفتگو در اباصلتی زهرا دکتر به گزارش شبکه اطلاع رسانی راه دانا؛ کرد.عنوان 

چرب ترانس است که برای سلامتی قلب مضر می  اسیدهای است اجتناب قابل غذایی رژیم در راحتی به که چیزهایی از یکی: گفت قلب،

کلسترول خوب(را ) HDLکلسترول بد (را بالا می برد و چربی ) LDLباشد چربی ترانس مانند چربی های اشباع شده و حتی بیشتر، مقدار 

  پایین می آورد.

درصد کل کالری مصرفی روزانه تاکید ١٠ از کمتر حد در ترانس چرب اسید کردن محدود به جهان علمی های انجمن اینکه بیان با وی

دارند تصریح کرد: آسانترین راه برای محدود کردن چربی های حاوی ترانس، حذف مواد غذایی حاوی روغن هیدروژنه شامل بیسکویت، 

  کیک، کراکر و.. است هم چنین حذف روغن جامد هیدروژنه که دارای اسید چرب ترانس بالا می باشد، توصیه می شود.

 در طبیعی طور به ترانس چرب اسید: کرد تصریح شود، دقت آن سازنده اجزاء و غذایی مواد برچسب به باید اینکه بیان با اباصلتی تردک

 چرب کم لبنی محصولات از و نمود محدود را غذاها این باید که دارد وجود شیر و کره بره، گاو، گوشت مانند هم حیوانی غذاهای بعضی

  .کرد استفاده نیز

وی با اشاره به اسید چرب اشباع که مصرف آن برای قلب مضر است، اظهار داشت: کره، سس مایونز، کرم و.. دارای اسید چرب اشباع بالایی 

کلسترول بد (را بالا می برد و منجر به ساخته شدن پلاك آترومی در عروق می شود بنابر این سعی کنید مصرف چربی ) LDLهستند که 

درصد کل انرژی دریافتی( و روغن مایع گیاهی را مانند مصرف روغن زیتون و کانولا که محتوی چربی مونو  5کنید )حدود اشباع را محدود 

غیر اشباع بوده و برای سلامتی قلب مفید هستند، جایگزین کنید، هم چنین مصرف گوشت پرندگان، ماهی و حبوبات به جای مصرف 

  گوشت چرب توصیه می شود.

 قاشق ١ حدود یعنی گرم میلی ٣ تا ٢ بین حدودا سالم و سال 5٠ زیر افراد برای شده توصیه نمک مقدار اینکه بر تأکید با یاباصلت دکتر

 خونی فشار بیماران مانند دارند نمک مصرف محدودیت که کسانی و سال 5٠ بالای افراد برای نمک مصرف: داشت اذعان است، مرباخوری

  باید کمتر از دو میلی گرم باشد. ها دیابتی و کلیوی بیماران و

 آسانترین از یکی کند می کمک قلب بیماری ریسک کاهش و خون فشار آوردن پایین به نمک مصرف نمودن محدود: کرد نشان خاطر وی

سعی کنید  نکنید، اضافه نمک اید نچشیده را غذا اینکه از قبل است غذا ابتدای از نمک نکردن اضافه نمک مصرف کردن کم برای راهها

نمک را در انتهای پخت به غذا اضافه نمایید هم چنین تاکید می شود هنگام خرید به برچسب مواد غذایی و مقدار نمک آن توجه بیشتری 

  شود.

 مقدار شکر مصرف افزایش: داشت اذعان شود، می قلبی بیماری ریسک کاهش باعث اضافی شکر کاهش اینکه به اشاره با اباصلتی دکتر

خون را بیشتر می کند هم چنین باعث افزایش فشار خون و ریسک بیماری قلبی عروقی می شود، انجمن قلب آمریکا مصرف شکر  چربی

قاشق توصیه می کند آنچه بیشتر مشکل ایجاد می کند وجود شکر بالا در مواد غذایی مانند شیرینی، 9قاشق و در مردها را 6در خانم ها را 

 های مصنوعی می باشد.شکلات، شربت ها و آبمیوه 

    17/10/1396تاریخ:  دانا منبع خبر:

  

http://www.dana.ir/
http://www.dana.ir/
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  برای قلبمصرف زیاد نمک، شکر، اسیدهای چرب ترانس تهدیدی 

 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد؛ مصرف زیاد نمک، شکر، 

 اسیدهای چرب ترانس را تهدیدی برای سلامت قلب عنوان کرد.

دکتر زهرا اباصلتی در گفتگو با خبرنگار وب دا در خصوص خوردنی های مضر برای سلامت قلب، گفت: 

یکی از چیزهایی که به راحتی در رژیم غذایی قابل اجتناب است اسیدهای چرب ترانس است که برای 

کلسترول ) LDLسلامتی قلب مضر می باشد چربی ترانس مانند چربی های اشباع شده و حتی بیشتر، مقدار 

 کلسترول خوب(را پایین می آورد.) HDLبد (را بالا می برد و چربی 

درصد کل کالری مصرفی روزانه تاکید ١٠وی با بیان اینکه انجمن های علمی جهان به محدود کردن اسید چرب ترانس در حد کمتر از 

 بیسکویت، شامل هیدروژنه روغن حاوی غذایی مواد فحذ ترانس، حاوی های چربی کردن محدود برای راه آسانترین دارند تصریح کرد: 

 مد هیدروژنه که دارای اسید چرب ترانس بالا می باشد، توصیه می شود.جا روغن حذف چنین هم است.. و کراکر کیک،

طور طبیعی در دکتر اباصلتی با بیان اینکه باید به برچسب مواد غذایی و اجزاء سازنده آن دقت شود، تصریح کرد: اسید چرب ترانس به 

بعضی غذاهای حیوانی هم مانند گوشت گاو، بره، کره و شیر وجود دارد که باید این غذاها را محدود نمود و از محصولات لبنی کم چرب 

 نیز استفاده کرد.

چرب اشباع بالایی وی با اشاره به اسید چرب اشباع که مصرف آن برای قلب مضر است، اظهار داشت: کره، سس مایونز، کرم و.. دارای اسید 

کلسترول بد (را بالا می برد و منجر به ساخته شدن پلاك آترومی در عروق می شود بنابر این سعی کنید مصرف چربی ) LDLهستند که 

درصد کل انرژی دریافتی( و روغن مایع گیاهی را مانند مصرف روغن زیتون و کانولا که محتوی چربی مونو  5اشباع را محدود کنید )حدود 

غیر اشباع بوده و برای سلامتی قلب مفید هستند، جایگزین کنید، هم چنین مصرف گوشت پرندگان، ماهی و حبوبات به جای مصرف 

 گوشت چرب توصیه می شود.

 قاشق ١ حدود یعنی گرم ٣ تا ٢ بین حدودا  سال و سالم 5٠دکتر اباصلتی با تأکید بر اینکه مقدار نمک توصیه شده برای افراد زیر 

دارند مانند بیماران فشار خونی  نمک مصرف محدودیت که کسانی و سال 5٠ بالای افراد برای نمک مصرف: داشت اذعان است، مرباخوری

 و بیماران کلیوی و دیابتی ها باید کمتر از دو گرم باشد.

کمک می کند یکی از آسانترین  وی خاطر نشان کرد: محدود نمودن مصرف نمک به پایین آوردن فشار خون و کاهش ریسک بیماری قلب

راهها برای کم کردن مصرف نمک اضافه نکردن نمک از ابتدای غذا است قبل از اینکه غذا را نچشیده اید نمک اضافه نکنید، سعی کنید 

وجه بیشتری نمک را در انتهای پخت به غذا اضافه نمایید هم چنین تاکید می شود هنگام خرید به برچسب مواد غذایی و مقدار نمک آن ت

 شود.

دکتر اباصلتی با اشاره به اینکه کاهش شکر اضافی باعث کاهش ریسک بیماری قلبی می شود، اذعان داشت: افزایش مصرف شکر مقدار 

چربی خون را بیشتر می کند هم چنین باعث افزایش فشار خون و ریسک بیماری قلبی عروقی می شود، انجمن قلب آمریکا مصرف شکر 

قاشق توصیه می کند آنچه بیشتر مشکل ایجاد می کند وجود شکر بالا در مواد غذایی مانند شیرینی، 9قاشق و در مردها را 6ا در خانم ها ر

   شکلات، شربت ها و آبمیوه های مصنوعی می باشد.

  09:47 1396دي  17منتشر شده در یكشنبه, 

 

http://webda.mums.ac.ir/index.php/health/health-and-prevention/15957-2018-01-07-04-35-30
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 دقیقه فعالیت بدنی در هفته 150كنترل وزن با 

 

 از بدن چربی کاهش های روش بهترین از یکی: گفت شهر نبض خبرنگار با گفتگو در اباصلتی زهرا دکتر

اده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می باشد افراد پی مانند منظم هوازی ورزشهای طریق

 (دچار اضافه وزن و چاق جهت جلوگیری از چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و )...

 علوم دانشگاه بهداشت معاونت تغذیه بهبود گروه مدیر هفته در بدنی فعالیت دقیقه ١5٠ با وزن کنترل

دی ماه در مناطق زیر پوشش دانشگاه در حال  ٣٠تا  ١5با بیان اینکه بسیج ملی تغذیه از  مشهد پزشکی

اجراست اظهار داشت: این برنامه به منظورکاهش شیوع عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر از 

  اضافه وزن و چاقی عنوان نمود.جمله کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایش مصرف سبزی و میوه و حبوبات و پیشگیری و کنترل 

 منظم هوازی ورزشهای طریق از بدن چربی کاهش های روش بهترین از یکی: گفت شهر نبض خبرنگار با گفتگو در اباصلتی زهرا دکتر

بیشتر یا به  چاقی از جلوگیری جهت چاق و وزن اضافه دچار افراد باشد می شنا و ها پله از رفتن بالا سواری، دوچرخه روی، پیاده مانند

  دقیقه در هفته فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته باشند. ١5٠منظور کاهش وزنی ملایم و سبک، بایستی حداقل 

 صورت به باید که است  نیاز بدنی فعالیت هفته در دقیقه 5٠٠ تا ٢5٠ به دار معنی وزن کاهش منظور به: کرد خاطرنشان اباصلتی دکتر

را همزمان با بهبود تحمل فرد و قوای جسمانی اش افزایش داد، برای سهولت بیشتر می توان میزان فعالیت را  بدنی فعالیت مقدار تدریجی

  دقیقه در هر مرحله ورزش کند. 6الی  5در چندین مرحله طی روز انجام داد به طوریکه فرد تنها 

ورزش منظم هوازی موثرترین راه سوختن کالری و کاهش وزن  هگرچ: گفت دهید، افزایش را خود روزانه بدنی فعالیت اینکه بر تأکید با وی

اضافی است اما هر نوع حرکت بیشتر نیز کمک به سوختن کالری خواهد کرد هر نوع تغییر ساده در طول روز می تواند به رسیدن به هدف 

د، باغبانی کنید، به صورت دوره ای از جای تان شما را یاری کند به طور مثال ماشین خود را دور از مرکز خرید مورد نظرتان پارك نمایی

خود بلند شده و دوری در اطراف منزل بزنید و یک قدم شمار به همراه داشته باشید تا بتوانید میزان قدم های خود را در طی روز حساب 

  کنید.

    18/10/1396تاریخ:  نبض شهر منبع خبر:

 

 

  

http://www.nabzeshahr.ir/
http://www.nabzeshahr.ir/
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 دقیقه فعالیت بدنی در هفته 150كنترل وزن با 

 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: افراد به منظورکاهش شیوع عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر باید 

 دقیقه فعالیت بدنی در هفته محقق می شود. ١5٠وزن خود را کنترل کنند که این امر با 

 چربی کاهش های روش بهترین از یکی: گفت شهر نبض خبرنگار با گفتگو در اباصلتی زهرا دکتر به گزارش شبکه اطلاع رسانی راه دانا؛

ی منظم مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می باشد افراد دچار اضافه وزن و چاق هواز ورزشهای طریق از بدن

دقیقه در هفته فعالیت بدنی با شدت متوسط  ١5٠چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و سبک، بایستی حداقل  جهت جلوگیری از

  داشته باشند.

دقیقه در هفته فعالیت بدنی نیاز است که باید به صورت  5٠٠تا  ٢5٠: به منظور کاهش وزن معنی دار به کرد خاطرنشان اباصلتی دکتر

بدنی را همزمان با بهبود تحمل فرد و قوای جسمانی اش افزایش داد، برای سهولت بیشتر می توان میزان فعالیت را تدریجی مقدار فعالیت 

  دقیقه در هر مرحله ورزش کند. 6الی  5در چندین مرحله طی روز انجام داد به طوریکه فرد تنها 

 وزن کاهش و کالری سوختن راه موثرترین هوازی منظم ورزش گرچه: گفت دهید، افزایش را خود روزانه بدنی فعالیت اینکه بر تأکید با وی

ر طول روز می تواند به رسیدن به هدف د ساده تغییر نوع هر کرد خواهد کالری سوختن به کمک نیز بیشتر حرکت نوع هر اما است اضافی

نمایید، باغبانی کنید، به صورت دوره ای از جای تان شما را یاری کند به طور مثال ماشین خود را دور از مرکز خرید مورد نظرتان پارك 

خود بلند شده و دوری در اطراف منزل بزنید و یک قدم شمار به همراه داشته باشید تا بتوانید میزان قدم های خود را در طی روز حساب 

  کنید.

 

 

   18/10/1396تاریخ:  دانا منبع خبر:

  

http://www.dana.ir/
http://www.dana.ir/


 

 روابط عمومي معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشكي مشهد 17

 

 1396دی ماه 30لغایت15انعکاس خبری بسیج ملی تغذیه 

 

  دقیقه فعالیت بدنی داشته باشیم 150برای كنترل وزن در هفته باید 

 

 

 ١5مدیر گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد با بیان اینکه بسیج ملی تغذیه از 

دی ماه در مناطق زیر پوشش دانشگاه در حال اجراست اظهار داشت: این برنامه به منظورکاهش  ٣٠تا 

شیوع عوامل خطر تغذیه ای بیماری های غیر واگیر از جمله کاهش مصرف قند، نمک و چربی، افزایش 

 مصرف سبزی و میوه و حبوبات و پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی عنوان نمود.

را اباصلتی در گفتگو با خبرنگار وب دا گفت: یکی از بهترین روش های کاهش چربی بدن از طریق دکتر زه

ورزشهای هوازی منظم مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می باشد افراد دچار اضافه وزن و چاق جهت جلوگیری 

 دقیقه در هفته فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته باشند. ١5٠، بایستی حداقل از چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و سبک

 صورت به باید که است دقیقه در هفته فعالیت بدنی نیاز  5٠٠تا  ٢5٠دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: به منظور کاهش وزن معنی دار به 

 را فعالیت میزان توان می بیشتر سهولت برای داد، افزایش اش یجسمان قوای و فرد تحمل بهبود با همزمان را بدنی فعالیت مقدار تدریجی

 رحله ورزش کند.م هر در دقیقه 6 الی 5 تنها فرد طوریکه به داد انجام روز طی مرحله چندین در

سوختن کالری و دکتر اباصلتی با تأکید بر اینکه فعالیت بدنی روزانه خود را افزایش دهید، گفت: گرچه ورزش منظم هوازی موثرترین راه 

کاهش وزن اضافی است اما هر نوع حرکت بیشتر نیز کمک به سوختن کالری خواهد کرد هر نوع تغییر ساده در طول روز می تواند به 

رسیدن به هدف تان شما را یاری کند به طور مثال ماشین خود را دور از مرکز خرید مورد نظرتان پارك نمایید، باغبانی کنید، به صورت 

ای از جای خود بلند شده و دوری در اطراف منزل بزنید و یک قدم شمار به همراه داشته باشید تا بتوانید میزان قدم های خود را در دوره 

 طی روز حساب کنید.

  08:26 1396دي  18منتشر شده در دوشنبه, 

 

 

 

 

 

  

http://webda.mums.ac.ir/index.php/health/health-and-prevention/15972-15213
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  كمبود آهن یکی از عمده ترین مشکلات سوء تغذیه در كشور

 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، عمده ترین مشکلات تغذیه ای 

کمبود ید، کمبود آهن و کم خونی ناشی  (PEMرا سوء تغذیه ناشی از کاهش دریافت پروتئین و انرژی، ) کشور

نیز  Dو کمبود ویتامین B2مثل ویتامین Bگروه ویتامینهای و  Aامینویت کمبود از آن دانست و اظهار داشت: 

 در کودکان گزارش شده است.

 از بعضی: افزود مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد در گفتگو با وب دا 

درگیر می کند، ولی کودکان  را سنی گروههای همه منطقه، غذاهای در مغذی مواد فقر دلیل به کمبودها این

 ند.به دلیل افزایش نیاز در دوران رشد بیشتردر معرض خطر قرار می گیر

وی با بیان اینکه خوردن صبحانه برای کودکی که آماده رفتن به مهد کودك و مدرسه می شود، بسیار مهم است، تصریح کرد: مادران باید 

به این وعده غذایی اهمیت ویژه ای دهند مصرف صبحانه به کودکان کمک می کند تا فراگیری بهتری داشته باشند انرژی و مواد مغذی 

 اند باعث افزایش تحرك و فعالیت بدنی و در نهایت نشاط در کودکان شود.مصرف شده می تو

صبح به میزان قابل توجهی دچار افت قند خون می شود هم  ١٠الی  9دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: کودکی که صبحانه نخورد در ساعت 

 د، کاهش می یابد.چنین استعداد یادگیری او به ویژه در درس هایی که به تفکر و اندیشه نیاز دارن

وی با اشاره به اینکه داشتن صبحانه کامل و خوب مستلزم رعایت ضوابطی در منزل است، اظهار داشت: به طور مثال خانواده ها لازم است 

ش زمان خواب شبانه و خوردن شام را طوری تنظیم کنند که بچه ها صبح، به موقع و با کمال میل صبحانه بخورند، تحرك مختصر مثل نرم

 صبحگاهی، پیاده روی یا دوش گرفتن به افزایش تمایل مصرف صبحانه کمک خواهد کرد.

ی دکتر اباصلتی اذعان داشت: پنیر و گردو، کره و مربا، تخم مرغ، عدسی، فرنی، شیر برنج، حلیم، همراه نان تازه و شیر، صبحانه های مناسب

، خیار، گوجه فرنگی، کاهو، سبزی خوردن به افزایش اشتها کمک می کند و هستند هم چنین استفاده از میوه ها و سبزیجات مانند سیب

  است. Cمی توان نصف لیوان آب پرتقال قبل از صبحانه به کودك داد که هم موجب افزایش اشتها می شود و هم منبع سرشاری ازویتامین

وعده ی کودك انتخاب کرد این ماده باید ارزش غذایی کافی وی در ادامه بیان کرد: به طور کلی باید ماده غذایی مناسبی را برای میان 

 داشته باشد و رضایت کودك را تامین کند، از نظر بهداشتی ایمن باشد و با بودجه ی اکثریت خانواده ها تناسب داشته باشد.

سالم تر است، بلکه انتقال دهنده ی مهر دکتر اباصلتی به نکته حائز اهمیت اشاره کرد و اظهار داشت: غذای تهیه شده توسط مادر، نه تنها 

ص مادری نیز هست نان و پنیر و خیار، نان و پنیر و گردو، انجیرخشک، نخودچی، انواع مغزها)مثل گردو، بادام، فندق و...(، میوه ها به خصو

 سیب، نان شیرمال، کیک و کلوچه مواد مناسبی برای میان وعده در زنگ تفریح مدرسه و مهد کودك هستند.

   دی ماه به عنوان بسیج ملی تغذیه در کشور نامگذاری شده است. ٣٠الی  ١5

  08:55 1396دي  19منتشر شده در سه شنبه, 

 

  

http://webda.mums.ac.ir/index.php/health/health-and-prevention/15989-2018-01-09-05-07-33
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 زنگ خطر اضافه وزن برخی شاغلان به صدا درآمده است ؛ منوی كارمندی

 

 

صبح رفتن به سر کار و  ٧کارمند، ساعت کارمندی هم دردسرها و پیچیدگی های خودش را دارد؛ همه زندگی یک  -سمیرا منشادی

ظهر نیست. جدا از موضوع یکنواختی کار و مشکلات معیشتی، آنچه مهم تر است، سلامت کارمندان است؛ به ویژه  ٢بازگشتن در ساعت 

ای اسکلتی همچون افرادی که حداقل هشت ساعت از شبانه روز را پشت میز می نشینند یا مدام به مانیتور زل می زنند. بیشترین آسیب ه

گردن درد یا کمردرد، میان کارمندان دیده می شود و دلیل اصلی آن هم بی تحرکی است. این بی تحرکی، خطرات دیگری هم به دنبال 

مقابله با چاقی و آگاه »و امروز « هفته بسیج تغذیه»دی ماه،  ٣٠تا  ١5دارد، ازجمله خطری که علت همه بیماری های دیگر است؛ چاقی. 

  نام گذاری شده است.« زی کارمندانسا

  جامعه شاغلان در چاقي

 می تشکیل را ادارات در شاغلان افراد، این از بخشی که هستند وزن اضافه و چاقی دچار نفر میلیارد یک جهان، در دهد می نشان آمارها»

« سال در ایران دچار اضافه وزن و چاقی هستند. ٢٠درصد از افراد بالای 6٠زندگی می کنند.  ایران در تعداد این از نفر میلیون ٢5. دهند

 هشدار که است رضوی خراسان استان بهداشت مرکز تغذیه بهبود واحد مسئول کارشناس اباصلتی، زهرا دکتر این ها بخشی از صحبت های

  به پیش می رود. هجامع فعال قشر بین سونامی همانند وزن اضافه و چاقی دهد می

 زمینه این در که آمارهایی: گوید می نیست، دست در هستند چاقی و وزن اضافه دچار که کارمندانی از دقیقی آمار اینکه به اشاره با وی

ان این آمار تو می دارند، قرار سنی بازه این در هم کارمند قشر اینکه به توجه با. گردد برمی جامعه سالان میان و ها جوان به دارد، وجود

  را به نوعی شامل حال کارمندان هم دانست.

 و سال میان افراد درصد56 که بگوییم باید کنیم، مشخص آمار این از را رضوی خراسان سهم بخواهیم اگر: دهد می ادامه اباصلتی دکتر

  دارد. وزن اضافه نفر یک نفر، دو هر از عبارتی به هستند؛ چاقی و وزن اضافه دچار ما استان جوان

 شغل. بگذارد تأثیر نشان وز روی تواند می افراد شغل: افزاید می رضوی خراسان استان بهداشت مرکز تغذیه بهبود واحد مسئول کارشناس

 همین به. شد خواهد او چاقی و وزن اضافه سبب زمان، مرور به نشیند، می میز پشت ها ساعت و دارد کمی تحرك فرد ها آن در که هایی

  ی بین کارمندان پشت میزنشین که تحرك کمی دارند و غذای چرب و پرکالری محل کار را میل می کنند، شایع تر است.چاق دلیل،

  ها اداره در سالم تغذیه

نه، صبحا خود کارمندان به ها ارگان و ها اداره از برخی: دهد می ادامه چنین سالم، تغذیه زمینه در ها اداره آموزشی های برنامه درباره وی

 میان وعده و شام می دهند که این وعده های خوراکی پرکالری و گاه ناسالم است. از این رو به آن ها برنامه غذایی سالم را پیشنهاد داده

  ایم که برخی از ارگان ها و اداره ها از آن پیروی می کنند.

اشتی به طور رایگان به کارمندان خدمات ارائه می دهند و در بهد های پایگاه و مراکز سلامت، غربالگری زمینه در: گوید می اباصلتی دکتر

  صورت تشخیص چاقی و اضافه وزن، پزشک مستقر در مرکز بهداشت به افراد برنامه غذایی می دهد.

الیت فع برای خود های ارزشیابی در ها ارگان برخی: دهد می توضیح و گوید می وزن کاهش برای ها ارگان برخی تشویقی های طرح از وی

های بدنی امتیاز در نظر گرفته اند. آموزش وپرورش هم کارمندان، معلم ها و دانش آموزان خود را برای تشکیل پرونده سلامت تشویق می 

  کند و بسیاری از آن ها دارای پرونده سلامت هستند.
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  كارمندان بين بيماري افزایش 

ده آن ها در معرض اضافه وزن و چاقی باشند. چاقی، یک بیماری مزمن محسوب ش سبب کارمندان از بسیاری اداری و دفتری کاری شرایط

می شود و ریسک ابتلا به بیماری های قلب و عروق، تنفسی و متابولیک، کلیوی، کبدی، پوستی، استخوان و مفاصل، عصبی و روانی را 

  افزایش می دهد.

ص تغذیه و رژیم درمانی، با تأکید بر اینکه چاقی و اضافه وزن، عامل متخص و مشهد کیپزش علوم دانشگاه دانشیار نعمتی، محسن دکتر

اصلی بسیاری از بیماری هاست، می گوید: چاقی و اضافه وزن، عامل ابتلا به بسیاری از بیماری هاست که در رده نخست می توان به بیماری 

  های قلبی و عروقی و سکته ها اشاره کرد.

نفر دارای اضافه وزن 9٠تا ٨٠فراد دارای اضافه وزن بیشتر می داند و ادامه می دهد: از هر صد نفر، بینا در را دیابت بیماری شیوع وی،

  هستند که این موضوع، خطر ابتلا به دیابت را در این افراد افزایش می دهد.

دان و بانوان، قطع عادت ماهیانه، درد زانو، مر در ناباروری ها، سرطان انواع چربی، بالا، فشارخون مانند هایی بیماری: افزاید می نعمتی دکتر

  دیسک کمر، کمردرد در افراد دارای اضافه وزن، بیشتر است.

  كنيد روي پياده

 های سرویس یا شخصی خودرو از استفاده نشینی، میز پشت طولانی های ساعت: دهد می توضیح درمانی رژیم و تغذیه متخصص این

ری که اداره ها برای وعده های غذایی در اختیار کارمندان قرار می دهند، سبب شده آن ها بیشتر در پرکال های خوراکی مصرف و سازمان

  .باشند شده یاد های بیماری معرض

 می کافی تحرك و سالم تغذیه داشتن: دهد می توضیح و داند می سالم زندگی سبک داشتن را وزن کاهش های راه از یکی نعمتی، دکتر

افه وزن شود. پیشنهاد می کنیم اگر از سرویس اداره برای تردد استفاده می کنید، کمی دورتر از منزلتان پیاده شوید و اض از مانع تواند

  پیاده روی کنید.

 برای بیسکویت و کیک انواع ، ساندویچ از و حذف را صبحانه وعده که است این کارمندان، در وزن اضافه دلایل از یکی: دهد می ادامه وی

  میان وعده استفاده می کنند. میل کردن وعده صبحانه بسیار مهم است و توصیه می شود صبحانه سالم حتما در منزل صرف شود. و تغذیه

 ای وعده میان باید بار یک ساعت دو هر: دهد می توضیح و کند می توصیه کار زمان طول در را وعده میان مصرف تغذیه، متخصص این

  تواند شامل میو ه ها، آجیل، کشک و شیر باشد. می سالم وعده میان شود؛ میل

  بدهيد سفارش پرس نيم

 یک: کند می بیان متخصص این. گیرند می نظر در فرد برای ها آشپزخانه که کند می عنوان حداکثری نیازی را کامل غذای وعده یک وی،

دریافتی آن هاست و به ویژه برای بانوان براساس وزن و قد  نیاز از بیشتر خیلی شود، می ارائه کارمندان به کار محل در که غذایی وعده

: گوید می نعمتی دکتر درصد بیشتر است. به همین دلیل توصیه می کنیم به جای یک پرس کامل، نیم پرس سفارش بدهید.٢٠تا١٠

و چابکی، بیشترشدن قدرت ذهنی  جسمانی توان افزایش سبب تواند می کارمندان در ورزش و بدنی فعالیت و مناسب تغذیه اندام، تناسب

و تمرکز، تثبیت خلق و خو، بهبود کارایی در محیط کار و افزایش طول عمر کارکنان و درنهایت کاهش هزینه های مربوط به درمان 

 .شود سازمان برای

 19/10/1396تاریخ:  روزنامه شهرآرا  منبع خبر:
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  ضرورت محدود نمودن مصرف نمک، شکر و اسیدهای چرب ترانس

 

  
مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد ضمن تاکید بر محدود کردن 

استفاده زیاد این دسته از مواد را تهدیدی برای سلامت قلب مصرف نمک، شکر و اسیدهای چرب ترانس، 

 برشمرد.

به گزارش روابط عمومی مرکز بهداشت استان، رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه 

علوم پزشکی مشهد گفت: یکی از مواد غذایی که به راحتی در رژیم غذایی قابل اجتناب است اسیدهای 

 چربی های داشت: چربی ترانس مانندچرب ترانس است که برای سلامتی قلب مضر می باشد. وی اظهار 

  کلسترول خوب(را پایین می آورد.) HDL)کلسترول بد (را بالا می برد و چربی  LDLاشباع شده مقدار 

دکتر زهرا اباصلتی با بیان اینکه انجمن های علمی جهان به محدود کردن اسید چرب ترانس در حد کمتر 

برای محدود کردن چربی های درصد کل کالری مصرفی روزانه تاکید دارند گفت: آسانترین راه ١٠از 

ترانس، حذف مواد غذایی حاوی روغن هیدروژنه مانند بیسکویت و کیک، هم چنین حذف روغن های 

 جامد که دارای اسید چرب ترانس بالا هستند، می باشد.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه بعضی غذاهای حیوانی مانند گوشت قرمز، کره ، 

سس مایونز را از منابع حاوی اسید چرب ترانس برشمرد و ضمن تاکید بر محدود نمودن مصرف این مواد بر استفاده از محصولات شیر و 

 لبنی کم چرب توصیه نمود.

 مفید قلب سلامتی برای  وی خاطر نشان کرد: روغن های مایع گیاهی مانند روغن زیتون و کانولا که محتوی چربی غیر اشباع می باشند

 چرب گوشت مصرف جای به حبوبات و ماهی پرندگان، گوشت مصرف چنین هم شود خانوار مصرفی روغن جایگزین شود می توصیه و ودهب

گرم یعنی حدود  ٣تا  ٢ بین حدودا  سال و سالم 5٠مک توصیه شده برای افراد زیر ن مقدار اینکه بر تأکید با اباصلتی دکتر. شود می توصیه

سال و کسانی که محدودیت مصرف نمک دارند مانند  5٠قاشق مرباخوری در روز است، اذعان داشت: مصرف نمک برای افراد بالای  ١

 بیماران فشار خونی و بیماران کلیوی و دیابتی ها باید کمتر از دو گرم روزانه باشد.

مصرف نمک به پایین آوردن فشار خون و کاهش ریسک بیماری  رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه با اشاره به اینکه محدود نمودن

قلب کمک می کند اظهار داشت: یکی از آسانترین راهها برای کم کردن مصرف نمک اضافه نکردن نمک از ابتدای غذا است. وی از شهروندان 

انتهای پخت به غذا اضافه نمایید، هم چنین خواست قبل از اینکه غذا را نچشیده اید، به غذا نمک اضافه نکنید و سعی کنید نمک را در 

 تاکید می شود هنگام خرید به برچسب مواد غذایی و مقدار نمک آن توجه بیشتری شود.

دکتر اباصلتی با اشاره به اینکه کاهش شکر اضافی باعث کاهش ریسک بیماری قلبی می شود، گفت: افزایش مصرف شکر مقدار چربی خون 

عث افزایش فشار خون و ریسک بیماری قلبی عروقی می شود. وی افزود: انجمن قلب آمریکا مصرف شکررا در زنان را بالا برده هم چنین با

قاشق توصیه نموده است. وی بر لزوم توجه به وجود شکر بالا در مواد غذایی مانند شیرینی، شکلات، شربت ها و  9قاشق و در مردان  6

  .آبمیوه های مصنوعی تاکید نمود

 1396دي  19ه, سه شنب 
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                                                              ، رمز سلامت كودكان و نوجوانان 5210برنامه 

 

 

 در عمومی بهداشت حاد مشکل یک و ٢١ قرن جدی چالش یک عنوان به نوجوانی و کودکی چاقی 

 .است مطرح امروز جهان

، شیوع WHO به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد طبق گزارش 

 ٧/6به  ١99٠درصد در سال  ٢/4درصد افزایش از  6٠جهانی اضافه وزن و چاقی دوران کودکی با 

درصد و به  ١/9به  ٢٠٢٠رود این روند تا سال افزایش یافته و انتظار می ٢٠١٠درصد در سال 

 میلیون کودك افزایش یابد. 6٠عبارتی

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه در همین راستا اظهار داشت: احتمال اضافه وزن و چاقی بزرگسالی درکودکان 

وزن به احتمال  که این دسته از کودکان نسبت به کودکان بدون اضافه وزن در آینده قابل پیش بینی است و این در حالی است دارای اضافه

های قلبی و عروقی در سنین جوانی، که به نوبه خود با شانس بالاتر مرگ زودرس و ناتوانی بزرگسالی همراه است، زیاد به دیابت و بیماری

 مبتلا خواهند شد.

برند مدت و هم از پیامدهای بلند مدت چاقی رنج می نان چاق هم از پیامدهای کوتاهدکتر زهرا اباصلتی با اشاره به اینکه کودکان و نوجوا

سال و بالاتر دچار اضافه وزن و چاقی هستند. وی همچنین افزود:  ١٨جمعیت  %6٠گفت: در ایران براساس نتایج مطالعات اخیر حدود 

ماهه کشور در معرض خطر اضافه  ١5-٢٣کودکان  %١4که حدود  کند بطوریچاقی در کودکان و نوجوانان کشور روند افزایشی را طی می

رویه فست فودها، دکتر اباصلتی تغذیه ناسالم و مصرف بی ساله کشور دچار چاقی شکمی هستند. ٧-١٨نوجوانان  %٢٠وزن و حدود 

کم سبزی و میوه و منابع غذایی  های شیرین، شیرینی و شکلات، چیپس و غذاهای سرخ شده، مصرفهای گازدار و سایر نوشیدنینوشابه

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه  ضافه وزن و چاقی در کشور برشمرد.حاوی فیبر در کنار تحرك بدنی ناکافی را از مهمترین علل بروز ا

والدین و اولیای معاونت بهداشت دانشگاه در ادامه با تاکید بر ضرورت کنترل وزن کودکان و نوجوانان، ارائه آموزش های کاربردی توسط 

به کشورها ابلاغ گردیده  whoتوسط   (program 5٢١٠)5٢١٠مدرسه، بهبود و اصلاح روش زندگی آنان گفت: بر این اساس برنامه 

وعده میوه و سبزی، محدود نمودن زمان انجام سرگرمی های نشسته  5دکتر اباصلتی خاطر نشان کرد: این برنامه بر خوردن روزانه  است.

های شیرین، مانند نوشابه ساعت فعالیت بدنی به صورت روزانه و به صفر رساندن مصرف نوشیدنی ١در روز، داشتن حداقل  ساعت٢به 

 .وآبمیوه صنعتی تاکید دارد

 1396دي  20چهارشنبه,  
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                                       اضافه وزن و چاقی، سومین عامل خطر مرگ و میر در كشور 

 

 باشد.اضافه وزن و چاقی، پنجمین علت خطر مرگ و میر در دنیا و سومین علت در کشور می 

انشگاه گفت: روند هشداردهنده و رو به به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، قائم مقام معاون بهداشت د

گسترش اضافه وزن و چاقی و بیماری های غیرواگیر مرتبط با آن، همچنین پیامدهای زیانباری که به دنبال خواهد داشت، از مهمترین 

 مشکلات بهداشت عمومی در کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه بشمار می رود.

داشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، دکتر سید کاظم فرهمند اظهار داشت: طبق آمار سازمان جهانی به گزارش روابط عمومی معاونت به

میلیون  65٠سال و بالاتر دارای اضافه وزن هستند که از این تعداد بیش از  ١٨میلیارد نفر بزرگسال  ١.9، بیش از ٢٠١6بهداشت در سال 

ن یکی از عوامل مهم و موثر در بروز بیماری های غیر واگیر مرتبط با تغذیه است که نفر بزرگسال چاق هستند. وی افزود: چاقی و اضافه وز

بدنبال تغییر در الگوی مصرف غذایی، مصرف بی رویه مواد قندی و چربیها، غذاهای چرب و سرخ شده، فست فودها، همچنین کم تحرکی 

 بالا خون فشار سرطان، دیابت، عروقی، –جمله بیماری های قلبی  منجر به اضافه وزن و چاقی شده و خطر بروز بیماری های غیر واگیر از

 .دهد می افزایش را... و

های غیرواگیر هشدار دهنده است، به قائم مقام معاون بهداشت دانشگاه افزود: در حال حاضر در دنیا و به تبع آن در ایران، روند بیماری

آن به سبب  %١4های قلبی عروقی و آنها بعلت بیماری %46می پیوندد، حدود  مرگی که روزانه در کشور بوقوع ٨5٠تا  ٨٠٠طوریکه از 

 سرطان هاست.

ها و عروقی، دیابت، سرطان -های قلبیای موثر در بروز و شیوع بیماریهای انجام شده در خصوص علل زمینهوی خاطر نشان کرد: بررسی

 روز این مشکلات به شمار می آید.... نشان می دهد که چاقی از عوامل بسیار مهم و جدی در ب

های بار سرطان %4١تا  %٧بار نارسایی قلبی و بین  %٢٣بار دیابت،  %44دکتر فرهمند بیان داشت: طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی، 

 مرتبط را می توان به اضافه وزن و چاقی نسبت داد.

های صفراوی، واریس، بواسیر، افزایش چربی خون، قلبی، دیابت، سنگهای وی افزود: چاقی با عوارضی همچون افزایش فشارخون، بیماری

های کولون و رکتوم و پروستات در مردان و سرطان سینه و های کبد و کیسه صفرا، سرطاننقرس، آرتروز، کمردرد، تنگی نفس، بیماری

 تخمدان و مشکلات باروری در زنان و نهایتا کاهش عمرانسان مرتبط است.

مندی از اصول پیشگیری اولیه، انجام مداخلات آموزشی و اجرایی، اصلاح باورها و تغییر رفتارهای اون بهداشت دانشگاه بهرهقائم مقام مع

های مداخلاتی را از راهکارهای موثر و ضروری و مورد تاکید برشمرد و گفت: همکاری و همدلی فردی و اجتماعی و تدوین و اجرای برنامه

رسانی و انجام مداخلات اجرایی به منظور پیشگیری و کنترل اضافه وزن و چاقی و در نهایت کمک به جهت اطلاع ها و ادارات درسازمان

ارتقاء سلامت جامعه، ضروری و حائز اهمیت بوده، بطوریکه از این طریق می توان در کنار بهره گیری از رفتارهای سلامت از اضافه وزن و 

 .از بار این بیماری و بیماری های مرتبط کاست چاقی پیشگیری نموده و تا حد زیادی

 

  1396دي  21پنج شنبه, 
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  تهیه دستورالعمل پایگاه تغذیه سالم در دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 

 

تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، گفت: دستورالعمل پایگاه  مدیر گروه بهبود

تغذیه سالم با هدف ارتقای تأمین بخشی از انرژی و مواد مغذی مورد نیاز، ارائه موادغذایی سالم و جلوگیری 

 از عرضه موادغذایی کم ارزش تغذیه ای به آنها، تهیه و تنظیم شده است.

 مکانی به سالم تغذیه پایگاه: داشت اظهار سالم، تغذیه پایگاه تعریف در گفتگو با وب دا، دکتر اباصلتی در 

 گرم و سرد صورت به مصرف آماده آشامیدنی و خوردنی مواد فروش و عرضه یا تهیه که شود می اطلاق

 . گیرد می انجام آن در

می کند و سالم، کافی، متنوع و متعادل می باشد و غذای سالم یا ایمن وی بیان کرد: تغذیه ای که تمام نیاز های تغذیه ای بدن را تامین 

 غذایی است که از مواد اولیه سالم و ایمن تهیه شده وعاری از مواد زیان بخش و مضر باشد تغذیه سالم به شمار می رود.

پخت( تهیه می شوند، وضعیت بهداشتی مرکز دکتر اباصلتی با اشاره به غذاهای آماده بیرون اذعان داشت: غذاهایی که از بیرون )مراکز 

 پخت و شرایط حمل و نقل غذا باید مطابق با آیین نامه مرکز سلامت محیط کار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی باشد.

استفاده از ظروف یکبار مله کم نمک، کم چرب بودن، سرو حجم کم غذا، ج از نکاتی به باید غذاها نوع این مورد در  وی در ادامه بیان کرد:

 مصرف مناسب، عدم توزیع نوشابه های گازدار همراه با غذا یا مجزا مورد توجه قرار گیرد.

  09:45 1396دي  21منتشر شده در پنج شنبه, 
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 تهیه دستورالعمل پایگاه تغذیه سالم در دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، گفت: دستورالعمل خبرنگار روزنامه جمهوری اسلامی:  -مشهد 

م پایگاه تغذیه سالم با هدف ارتقای تامین بخشی از انرژی و مواد مغذی مورد نیاز، ارائه موادغذایی سالم و جلوگیری از عرضه موادغذایی ک

  ارزش تغذیه ای به آنها، تهیه و تنظیم شده است.

 خوردنی مواد فروش و عرضه یا تهیه که شود می اطلاق مکانی به سالم تغذیه پایگاه: داشت اظهار سالم، تغذیه پایگاه تعریف در اباصلتی دکتر

  .گیرد می انجام آن در گرم و سرد صورت به مصرف آماده آشامیدنی و

تمام نیاز های تغذیه ای بدن را تامین می کند و سالم، کافی، متنوع و متعادل می باشد و غذای سالم یا ایمن  که ای تغذیه: کرد بیان وی

  غذایی است که از مواد اولیه سالم و ایمن تهیه شده وعاری از مواد زیان بخش و مضر باشد تغذیه سالم به شمار می رود.

عان داشت: غذاهایی که از بیرون )مراکز پخت( تهیه می شوند، وضعیت بهداشتی مرکز اذ بیرون آماده غذاهای به اشاره با اباصلتی دکتر

  پخت و شرایط حمل و نقل غذا باید مطابق با آیین نامه مرکز سلامت محیط کار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی باشد.

مک، کم چرب بودن، سرو حجم کم غذا، استفاده از ظروف یکبار ن کم جمله از نکاتی به باید غذاها نوع این مورد در: کرد بیان ادامه در وی

 مصرف مناسب، عدم توزیع نوشابه های گازدار همراه با غذا یا مجزا مورد توجه قرار گیرد

 

    23/10/1396تاریخ:  روزنامه جمهوري اسلامي :منبع خبر
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 درصد ساكنان خراسان رضوی، گرفتار چاقی 53

  
 

درصد از  5٣رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: هم اینک حدود  -ایرنا -مشهد

ساله در مناطق زیر پوشش این دانشگاه در استان خراسان رضوی دچار چاقی و اضافه  6٠تا  ١٨افراد 

 وزن هستند. 

یکشنبه در گفت وگو با خبرنگار ایرنا افزود: طبق بررسی های انجام شده، شیوع دکتر زهرا اباصلتی روز  

درصد  ١٣ال حدود س 6درصد و در کودکان بالاتر از  ٢.5سال خراسانی،  6چاقی در بین کودکان زیر 

ند و شکر، غذاهای چرب و آب وی با اشاره به علل چاقی و اضافه وزن به ویژه در بین کودکان اظهار کرد: مصرف بالای قگزارش شده است. 

 میوه های صنعتی، کاهش مصرف میوه و سبزیجات، تحرك و فعالیت فیزیکی ناکافی از عوامل ابتلا به چاقی به شمار می روند. 

درصد از دختران و پسران در خراسان رضوی بیش از استانداردها قند و شکر مصرف  5٣وی بیان کرد: تحقیقات انجام شده نشان داده که 

درصد آنها  4٠درصد اختلال خواب دارند و میان وعده  66درصد دخترها فعالیت بدنی مناسبی ندارند،  4٠درصد پسرها و  ١٧می کنند، 

رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد در ادامه بر درج نشانگان رنگی در فراورده های غذایی تولید  بیسکویت و کیک است. 

گفت: بدین منظور ارزش غذایی یک محصول با رنگهای قرمز، زرد و سبز نمایش داده می شود و هر چه نشانگان آن به شده تاکید کرد و 

اباصلتی افزود: ارائه محصولات غذایی با نشانگان بهداشتی در بوفه های  شانه سلامت بیشتر آن محصول است. سمت رنگ سبز سوق یابد، ن

وی با اشاره به اقداماتی که در  هنگ سازی بوده است. دامات انجام شده در این زمینه با هدف فرمدارس استان خراسان رضوی یکی از اق

 ین جمله است که پارسال بیش از یکانجام شده، گفت: توزیع قرص ویتامین دی در بین دختران از ا 'دی'راستای مقابله با کمبود ویتامین 

جمعیت دانش آموزی استان خراسان  در خراسان رضوی توزیع شده است.  پوشش هزار قرص ویتامین دی در مدارس زیر 946میلیون و 

میلیونی استان خراسان  6.٢خدمات درمانی به جمعیت  نیمی از این تعداد دختر هستند.  هزار نفر است که ٢٠٠رضوی یک میلیون و 

مل مشهد، نیشابور، سبزوار، تربت جام، تربت دانشکده و دانشگاه علوم پزشکی مستقر در شهرستان های این استان شا 6رضوی توسط 

درصد از جمعیت استان خراسان رضوی زیر پوشش دانشگاه علوم پزشکی مشهد  ٧5حیدریه و گناباد ارائه می شود. هم اکنون افزون بر 

 قرار دارد. 

  
 24/10/1396تاریخ:  ايرنامنبع: 
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 ساكنان خراسان رضوی، گرفتار چاقی هستند درصد 53

 

 

ساله در مناطق زیر پوشش این  6٠تا  ١٨درصد از افراد  5٣رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: هم اینک حدود 

 دانشگاه در استان خراسان رضوی دچار چاقی و اضافه وزن هستند.

روز یکشنبه در گفت وگو با خبرنگار صبح توس افزود: طبق بررسی های انجام  اباصلتی زهرا دکتر به گزارش شبکه اطلاع رسانی راه دانا؛

  درصد گزارش شده است. ١٣سال حدود  6درصد و در کودکان بالاتر از  ٢.5سال خراسانی،  6شده، شیوع چاقی در بین کودکان زیر 

بالای قند و شکر، غذاهای چرب و آب میوه های صنعتی،  مصرف: کرد اظهار کودکان بین در ویژه به وزن اضافه و چاقی علل به اشاره با وی

  کاهش مصرف میوه و سبزیجات، تحرك و فعالیت فیزیکی ناکافی از عوامل ابتلا به چاقی به شمار می روند.

کر مصرف ش و قند استانداردها از بیش رضوی خراسان در پسران و دختران از درصد 5٣ که داده نشان شده انجام تحقیقات: کرد بیان وی

درصد آنها  4٠درصد اختلال خواب دارند و میان وعده  66درصد دخترها فعالیت بدنی مناسبی ندارند،  4٠درصد پسرها و  ١٧می کنند، 

  بیسکویت و کیک است.

د کرد و گفت: تاکی شده تولید ذاییغ های فراورده در رنگی نشانگان درج بر ادامه در مشهد پزشکی علوم دانشگاه تغذیه بهبود گروه رئیس

بدین منظور ارزش غذایی یک محصول با رنگهای قرمز، زرد و سبز نمایش داده می شود و هر چه نشانگان آن به سمت رنگ سبز سوق 

  یابد، نشانه سلامت بیشتر آن محصول است.

کی از اقدامات انجام شده در این ی رضوی خراسان استان مدارس های بوفه در بهداشتی نشانگان با غذایی محصولات ارائه: افزود اباصلتی

  زمینه با هدف فرهنگ سازی بوده است.

 این از دختران بین در دی ویتامین قرص توزیع: گفت شده، انجام 'دی' ویتامین کمبود با مقابله راستای در که اقداماتی به اشاره با وی

  دارس زیر پوشش در خراسان رضوی توزیع شده است.م در دی ویتامین قرص هزار 946 و میلیون یک از بیش پارسال که است جمله

  .هستند دختر تعداد این از نیمی که است نفر هزار ٢٠٠ و میلیون یک رضوی خراسان استان آموزی دانش جمعیت

 این های شهرستان در مستقر پزشکی علوم دانشگاه و دانشکده 6 توسط رضوی خراسان استان میلیونی 6.٢ جمعیت به درمانی خدمات

درصد از جمعیت استان  ٧5استان شامل مشهد، نیشابور، سبزوار، تربت جام، تربت حیدریه و گناباد ارائه می شود. هم اکنون افزون بر 

  خراسان رضوی زیر پوشش دانشگاه علوم پزشکی مشهد قرار دارد.
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مشهد گفت: شیوع چاقی در بین  به گزارش خبرگزاری صدا و سیما، مرکز خراسان رضوی، رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی

  درصد گزارش شده است. ١٣سال حدود  6درصد و در کودکان بالاتر از  ٢.5سال خراسانی،  6کودکان زیر 

افه وزن به ویژه در بین کودکان اظهار کرد: مصرف بالای قند و شکر، غذاهای چرب و آب اض و چاقی علل به اشاره با اباصلتی زهرا دکتر

  میوه های صنعتی، کاهش مصرف میوه و سبزیجات، تحرك و فعالیت فیزیکی ناکافی از عوامل ابتلا به چاقی به شمار می روند.

سران در خراسان رضوی بیش از استانداردها قند و شکر مصرف پ و دختران از درصد 5٣ که داده نشان شده انجام تحقیقات: کرد بیان وی

درصد آنها  4٠درصد اختلال خواب دارند و میان وعده  66درصد دخترها فعالیت بدنی مناسبی ندارند،  4٠درصد پسرها و  ١٧می کنند، 

  بیسکویت و کیک است.

شانگان رنگی در فراورده های غذایی تولید شده تاکید کرد و گفت: ن درج بر ادامه در مشهد پزشکی علوم دانشگاه تغذیه بهبود گروه ئیسر

بدین منظور ارزش غذایی یک محصول با رنگهای قرمز، زرد و سبز نمایش داده می شود و هر چه نشانگان آن به سمت رنگ سبز سوق 

  بیشتر آن محصول است.یابد، نشانه سلامت 

ان بهداشتی در بوفه های مدارس استان خراسان رضوی یکی از اقدامات انجام شده در این نشانگ با غذایی محصولات ارائه: افزود اباصلتی

  زمینه با هدف فرهنگ سازی بوده است.

 .هستند دختر تعداد این از نیمی که است نفر هزار ٢٠٠ و میلیون یک رضوی خراسان استان آموزی دانش جمعیت

 

    24/10/1396تاریخ:  خبرگزاري صدا و سيما منبع خبر:
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 درصد ساكنان خراسان رضوی دچار كمبود ویتامین دی هستند 85

 

کشور و جهان رو به گسترش بوده و خراسان رضوی هم به گزارش شهرآراآنلاین به نقل از ایرنا، ظرف دو دهه اخیر کمبود ویتامین دی در 

 اساس بر: افزود خبرنگاران جمع در یکشنبه روز مبرهن غیور مجید دکتر اکنون یکی از استانهای ایران با شیوع بالای این کمبود است.

این گروه سنی دچار کمبود  درصد دختران سبزواری در 95ساله مشهدی و همچنین  ١٨تا  ١٢درصد دختران  9٠گرفته  صورت بررسیهای

  ویتامین دی هستند. کمبود ویتامین دی در بین دختران چاق و دارای اضافه وزن بیشتر از سایرین مشاهده شده است.

ی عنوان و بیان کرد: شهرنشینی و زندگی در ساختمانهای بلندمرتبه از موانع د ویتامین تشکیل در مهم عوامل از یکی را آفتاب نور وی

  نور مستقیم آفتاب به بدن افراد است. از سوی دیگر عواملی مانند چاقی و آلودگی هوا جذب ویتامین دی را کاهش می دهد.تابش 

یماریهای مختلف نظیر استخوانی، سکته مغزی، مغزی، ب به ابتلا در مهمی نقش دی ویتامین کمبود: داد ادامه تغذیه متخصص پزشک این

 اقدامات از یکی را دخترانه مدارس در 'دی ویتامین یاری مکمل طرح' وی بی، امراض قلبی و دیابت دارد.کلیوی، سرطانها، بیماریهای عص

رده های غذایی یکی از راهکارهایی است فراو به دی ویتامین افزودن: کرد بیان و عنوان کشور و رضوی خراسان در کمبود این جبران برای

  کردن آن با هدف مقابله با کمبود ویتامین دی در ایران نیز دنبال می شود. که در کشورهای جهان نهادینه شده و عملیاتی

امین دی، روی، ویت مانند ریزمغذیها کمبود: کرد بیان و اعلام افزایش به رو سنی گروههای تمامی در نیز را چاقی ادامه در مبرهن دکتر

چاقی کودکان بیشتر بین خانواده های مرفه به دلیل پرخوری مشاهده مس و آهن از عوامل تاثیرگذار در چاقی به شمار می روند. در گذشته 

 می شد اما امروزه کودکان چاق در بین خانواده های با درآمد پایین نیز به دلیل مصرف غذاهای ارزان، پرحجم با کالری بالا و ارزش غذایی

 خبری نشست این در نیز مشهد پزشکی علوم شگاهدان بهداشت دانشکده رئیس. است کاهش به رو چاقی شیوع سن کم دیده می شوند.

  .دارد بالایی شیوع کودکان بین در و است کاهش درحال روز به روز جامعه در چاقی شیوع سن: گفت

ای پرکالری، پرچرب و همچنین کاهش تحرك، فعالیت فیزیکی مناسب و افزایش غذاه مصرف رواج آن مهم علت: افزود صفریان محمد دکتر

مسائل خانوادگی می باشد. فضای فیزیکی اندك و نامناسب در مدارس و منازل امروزه تحرك لازم و فعالیت فیزیکی مناسب را استرسها و 

را مهمترین عارضه چاقی ذکر و بیان کرد: مقاومت به  انسولین به مقاومت وی  در بین کودکان و دیگر افراد جامعه کاهش داده است.

ای خون، افزایش فشار خون، ایجاد مرگهای زودرس، بیماریهای قلبی، اختلال در رشد، بلوغ زودرس و سایر انسولین باعث اختلال در چربیه

عارضه ها می شود. درمان چاقی کودکان کار سختی بوده و در حقیقت درمان مشخصی ندارد لذا پیشگیری و آموزش نقش مهمی در مهار 

 در چاقی پیشگیری و مهار آموزشهای: داد ادامه مشهد پزشکی علوم دانشگاه شتبهدا دانشکده رئیس چاقی و اضافه وزن کودکان دارد.

در بین کودکان  مغزها انواع مانند مفید تنقلات از استفاده چرب، غذای و فودها فست بالای مصرف از پرهیز. است ناکافی جامعه و مدارس

 ها رسانه ویژه به مرتبط دستگاههای همکاریهای با بلکه نیست نهاد یک کار چاقی با مقابله و مهار های برنامه: گفت وی مورد تاکید است.

ای غیرواگیر بیماریه اما یافته کاهش جامعه افراد بین در واگیردار بیماریهای شده انجام اقدامات دنبال به گذشته دهه چند طی .است میسر

  مسائلی مانند چاقی و افزایش فشار خون رو به افزایش است.مانند امراض قلبی و عروقی، دیابت و سکته های قلبی و مغزی به دلیل 

 نفر هزار ٧٣٣ و میلیون یک. دارد خانوار 9١6 و هزار 45٠ و میلیون ٢ قالب در جمعیت نفر 5٠١ و هزار 4٣4 و میلیون 6 رضوی خراسان

درصد را زنان  49.6رضوی را مردان و درصد جمعیت خراسان  5٠.4یت خراسان رضوی در روستاهای این استان سکونت دارند. جمع از

 نفر از جمعیت این استان را تشکیل می دهند. ٨6١هزار و  6١6تشکیل می دهند. قشر جوان یک میلیون و 

 

 24/10/1396تاریخ:  شهرآرا آنلاین  منبع خبر:
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درصد از مردان و زنان  ٨5استاد گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت:  درصد ساکنان خراسان رضوی دچار کمبود ویتامین دی هستند ٨5

ه گسترش بوده و خراسان ساکن در خراسان رضوی دچار کمبود ویتامین دی هستند. ظرف دو دهه اخیر کمبود ویتامین دی در کشور و جهان رو ب

 خبرنگاران جمع در یکشنبه روز مبرهن غیور مجید دکتر : تابناك گزارش به رضوی هم اکنون یکی از استانهای ایران با شیوع بالای این کمبود است.

 دچار سنی گروه این در سبزواری دختران درصد 95 همچنین و مشهدی ساله ١٨ تا ١٢ دختران درصد 9٠ گرفته صورت بررسیهای اساس بر: افزود

  رای اضافه وزن بیشتر از سایرین مشاهده شده است.دا و چاق دختران بین در دی ویتامین کمبود. هستند دی ویتامین کمبود

 مستقیم نور تابش موانع از بلندمرتبه ساختمانهای در زندگی و شهرنشینی: کرد بیان و عنوان دی ویتامین تشکیل در مهم عوامل از یکی را آفتاب نور وی

: داد ادامه تغذیه متخصص پزشک این یتامین دی را کاهش می دهد.و جذب هوا آلودگی و چاقی مانند عواملی دیگر سوی از. است افراد بدن به آفتاب

 و قلبی امراض عصبی، بیماریهای سرطانها، کلیوی، مغزی، مغزی، سکته استخوانی، نظیر مختلف بیماریهای به ابتلا در مهمی نقش دی ویتامین کمبود

از اقدامات برای جبران این کمبود در خراسان رضوی و کشور عنوان و بیان  یکی را دخترانه مدارس در 'دی ویتامین یاری مکمل طرح' وی .دارد دیابت

بله با کرد: افزودن ویتامین دی به فراورده های غذایی یکی از راهکارهایی است که در کشورهای جهان نهادینه شده و عملیاتی کردن آن با هدف مقا

  کمبود ویتامین دی در ایران نیز دنبال می شود.

در ادامه چاقی را نیز در تمامی گروههای سنی رو به افزایش اعلام و بیان کرد: کمبود ریزمغذیها مانند ویتامین دی، روی، مس و آهن از  مبرهن دکتر

کان زه کودعوامل تاثیرگذار در چاقی به شمار می روند. در گذشته چاقی کودکان بیشتر بین خانواده های مرفه به دلیل پرخوری مشاهده می شد اما امرو

  چاق در بین خانواده های با درآمد پایین نیز به دلیل مصرف غذاهای ارزان، پرحجم با کالری بالا و ارزش غذایی کم دیده می شوند.

  است کاهش به رو چاقی شیوع سن

درحال کاهش است و در  روز به روز جامعه در چاقی شیوع سن: گفت خبری نشست این در نیز مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رئیس

  بین کودکان شیوع بالایی دارد.

 و استرسها افزایش و مناسب فیزیکی فعالیت تحرك، کاهش همچنین و پرچرب پرکالری، غذاهای مصرف رواج آن مهم علت: افزود صفریان محمد دکتر

مناسب را در بین کودکان و دیگر  لازم و فعالیت فیزیکی تحرك امروزه منازل و مدارس در نامناسب و اندك فیزیکی فضای. باشد می خانوادگی مسائل

  افراد جامعه کاهش داده است.

 ایجاد خون، فشار افزایش خون، چربیهای در اختلال باعث انسولین به مقاومت: کرد بیان و ذکر چاقی عارضه مهمترین را انسولین به مقاومت وی

زودرس و سایر عارضه ها می شود. درمان چاقی کودکان کار سختی بوده و در حقیقت درمان  بلوغ رشد، در اختلال قلبی، بیماریهای زودرس، مرگهای

 ادامه مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رئیس مشخصی ندارد لذا پیشگیری و آموزش نقش مهمی در مهار چاقی و اضافه وزن کودکان دارد.

امعه ناکافی است. پرهیز از مصرف بالای فست فودها و غذای چرب، استفاده از تنقلات مفید مانند ج و مدارس در چاقی پیشگیری و مهار آموزشهای: داد

 به مرتبط دستگاههای همکاریهای با بلکه نیست نهاد یک کار چاقی با مقابله و مهار های برنامه: گفت وی انواع مغزها در بین کودکان مورد تاکید است.

د دهه گذشته به دنبال اقدامات انجام شده بیماریهای واگیردار در بین افراد جامعه کاهش یافته اما بیماریهای غیرواگیر نچ طی .است میسر ها رسانه ویژه

  مانند امراض قلبی و عروقی، دیابت و سکته های قلبی و مغزی به دلیل مسائلی مانند چاقی و افزایش فشار خون رو به افزایش است.

هزار نفر از جمعیت  ٧٣٣خانوار دارد. یک میلیون و  9١6هزار و  45٠میلیون و  ٢نفر جمعیت در قالب  5٠١هزار و  4٣4 و میلیون 6 رضوی خراسان

درصد را زنان تشکیل می دهند. قشر  49.6درصد جمعیت خراسان رضوی را مردان و  5٠.4خراسان رضوی در روستاهای این استان سکونت دارند. 

  نفر از جمعیت این استان را تشکیل می دهند. ٨6١و هزار  6١6جوان یک میلیون و 

 24/10/1396تاریخ:  تابناک منبع خبر:
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 درصد ساكنان خراسان رضوی دچار كمبود ویتامین دی هستند 85

 

درصد از مردان و زنان ساکن در خراسان رضوی دچار کمبود ویتامین  ٨5استاد گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت:  -ایرنا -مشهد

دی هستند. ظرف دو دهه اخیر کمبود ویتامین دی در کشور و جهان رو به گسترش بوده و خراسان رضوی هم اکنون یکی از استانهای 

 ایران با شیوع بالای این کمبود است.

 ساله ١٨ تا ١٢ دختران درصد 9٠ گرفته صورت بررسیهای اساس بر: افزود نخبرنگارا جمع در یکشنبه روز مبرهن غیور مجید دکتر

ین دختران ب در دی ویتامین کمبود. هستند دی ویتامین کمبود دچار سنی گروه این در سبزواری دختران درصد 95 همچنین و مشهدی

 بیان و عنوان دی ویتامین تشکیل در مهم عوامل از یکی را آفتاب نور وی  چاق و دارای اضافه وزن بیشتر از سایرین مشاهده شده است.

 چاقی مانند عواملی دیگر سوی از. است افراد بدن به آفتاب مستقیم نور تابش موانع از بلندمرتبه ساختمانهای در زندگی و شهرنشینی: کرد

 به ابتلا در مهمی نقش دی ویتامین کمبود: داد ادامه تغذیه متخصص پزشک این  و آلودگی هوا جذب ویتامین دی را کاهش می دهد.

 مکمل طرح' وی  .دارد دیابت و قلبی امراض عصبی، بیماریهای سرطانها، کلیوی، مغزی، مغزی، سکته استخوانی، نظیر مختلف بیماریهای

ان کرد: افزودن ارس دخترانه را یکی از اقدامات برای جبران این کمبود در خراسان رضوی و کشور عنوان و بیمد در 'دی ویتامین یاری

ویتامین دی به فراورده های غذایی یکی از راهکارهایی است که در کشورهای جهان نهادینه شده و عملیاتی کردن آن با هدف مقابله با 

 بیان و اعلام افزایش به رو سنی گروههای تمامی در نیز را چاقی ادامه در مبرهن دکتر  کمبود ویتامین دی در ایران نیز دنبال می شود.

 بیشتر کودکان چاقی گذشته در. روند می شمار به چاقی در تاثیرگذار عوامل از آهن و مس روی، دی، ویتامین مانند ریزمغذیها کمبود: کرد

شد اما امروزه کودکان چاق در بین خانواده های با درآمد پایین نیز به دلیل مصرف  می مشاهده پرخوری دلیل به مرفه های خانواده بین

 دانشگاه بهداشت دانشکده رئیس است کاهش به رو چاقی شیوع سن  غذاهای ارزان، پرحجم با کالری بالا و ارزش غذایی کم دیده می شوند.

جامعه روز به روز درحال کاهش است و در بین کودکان شیوع  در چاقی شیوع سن: گفت خبری نشست این در نیز مشهد پزشکی علوم

 فیزیکی فعالیت تحرك، کاهش همچنین و پرچرب پرکالری، غذاهای مصرف رواج آن مهم علت: افزود صفریان محمد دکتر  بالایی دارد.

منازل امروزه تحرك لازم و فعالیت  و مدارس در نامناسب و اندك فیزیکی فضای. باشد می خانوادگی مسائل و استرسها افزایش و مناسب

: کرد بیان و ذکر چاقی عارضه مهمترین را انسولین به مقاومت وی فیزیکی مناسب را در بین کودکان و دیگر افراد جامعه کاهش داده است.

ختلال در رشد، بلوغ ا قلبی، بیماریهای زودرس، مرگهای ایجاد خون، فشار افزایش خون، چربیهای در اختلال باعث انسولین به مقاومت

زودرس و سایر عارضه ها می شود. درمان چاقی کودکان کار سختی بوده و در حقیقت درمان مشخصی ندارد لذا پیشگیری و آموزش نقش 

 پیشگیری و مهار آموزشهای: داد ادامه مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رئیس  مهمی در مهار چاقی و اضافه وزن کودکان دارد.

چاقی در مدارس و جامعه ناکافی است. پرهیز از مصرف بالای فست فودها و غذای چرب، استفاده از تنقلات مفید مانند انواع مغزها در بین 

 ویژه به مرتبط دستگاههای همکاریهای با بلکه نیست نهاد یک کار چاقی با مقابله و مهار های برنامه: گفت وی  کودکان مورد تاکید است.

 بیماریهای اما یافته کاهش جامعه افراد بین در واگیردار بیماریهای شده انجام اقدامات دنبال به گذشته دهه چند طی  ا میسر است.ه رسانه

 افزایش به رو خون فشار افزایش و چاقی مانند مسائلی دلیل به مغزی و قلبی های سکته و دیابت عروقی، و قلبی امراض مانند غیرواگیر

 ٧٣٣خانوار دارد. یک میلیون و  9١6هزار و  45٠میلیون و  ٢نفر جمعیت در قالب  5٠١هزار و  4٣4میلیون و  6وی رض خراسان .است

درصد را  49.6درصد جمعیت خراسان رضوی را مردان و  5٠.4هزار نفر از جمعیت خراسان رضوی در روستاهای این استان سکونت دارند. 

  نفر از جمعیت این استان را تشکیل می دهند. ٨6١هزار و  6١6ن و زنان تشکیل می دهند. قشر جوان یک میلیو

  24/10/1396تاریخ:  ايرنا  منبع خبر:
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 چاقی مانع از رشد قدی كودكان می شود

 

 شود می کودکان قدی رشد از مانع چاقی: گفت مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت قائم مقام

 و چاقی: کرد عنوان بود، شده برگزار استان بهداشت که در مرکز« بسیج ملی تغذیه»به گزارش ایسنا، سیدکاظم فرهمند در نشستی خبری با عنوان 

 غذاهای از استفاده شود، می چاقی به منجر که عواملی جمله از. شود می قدی رشد در ویژه به آنها مناسب رشد از مانع برای پرکالری غذاهای مصرف

که بسیاری از این بازی ها، هیجان را افزایش داده و باعث  ای رایانه های بازی منازل، در مساحت کم فضاهای دلیل به تحرکی کم پرشیرینی، و چرب

  افزایش مصرف غذا و پرخوری می شود. همچنین آرامش را از بچه ها می گیرد و استرس های زیاد نیز منجر به پرخوری و چاقی می شود.

ر میان کودکان درحال افزایش است. در میان کودکان د آن عوارض و چاقی و است، کاهش به رو روز به رو چاقی شیوع ترن متأسفانه: داد ادامه وی

. وجود عوارض مختلفی برای چاقی وجود دارد که مهمترین عارضه، مقاومت نسبت به انسولین بوده که ام الامراض است و پایه اصلی ایجاد بیماری است

مرگ های زودرس می شود. بنابراین بسیار اهمیت دارد که  این شرایط، باعث ابتلا به افزایش فشار خون، عوارض قلبی و عروقی، ایجاد کبد چرب و

  بتوانیم از دوران کودکی چاقی را پیشگیری کنیم.

 ای تغذیه مداخلات و رشد مسائل دلیل به کودکان میان در درمان که چرا: افزود است تر سخت کودکان میان در درمان روند اینکه به اشاره با فرهنمند

وجود می آورد. همچنین داروی مشخصی برای درمان چاقی در میان کودکان وجود ندارد. در همین راستا آموزش خانواده ها ه ب رشد برای را مشکلاتی

افزایش  اهمیت فراوانی دارد که از مصرف فست فودها، غذاهای چرب بکاهند، فرصت فراغت و بازی هایی فعال از لحاظ بدنی را در محیط خانواده بیشتر

  اده ها آرامش بیشتر داشته باشند، چاقی بچه ها نیز می تواند بهتر کنترل شود.دهند. هر چه خانو

 فودی فست غذاهای مصرف برای که زیادی تمایل و فودها فست گونه قارچ رشد: داد توضیح مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت مقام قائم

 آموزش چاقی، مبارزه با رابطه در دیگر مسأله: کرد تصریح وی نواده ها را افزون کرده است.خا میان در پرکالری غذاهای و چربی نفوذ ضریب دارد، وجود

 موجود خوراکی مواد اصلاح همچنین. یابد افزایش باید و است ناکافی اما شود، می ارائه مدارس در چاقی از جلوگیری زمینه در آموزش. است مدارس در

مورد توجه قرار گرفته و کارهای مناسبی در این راستا انجام شده است، اما همچنان جای کار دارد. باید  که است سالی چندین مدارس های بوفه در

جه کافی داشته توجه داشت که در این فعالیت ها تداوم بسیار اهمیت دارد و به تأثیرگذاری که بوفه مدارس بر رفتار تغذیه ای دانش آموزان دارد باید تو

یط های بازی برای گذراندن اوقات فراغت کودکان امری حیاتی است که متأسفانه فضای ناکافی در شهر و در مدارس مانع از باشیم. همچنین وجود مح

 آموزش در درسی غیرمنطقی فشارهای کند می تشدید کودکان در را چاقی که مواردی دیگر از: افزود فرهمند فعالیت و تحرك مناسب کودکان می شود.

صت تحرك بیشتر را از کودکان کشور ما می گیرد. در این راستا باید یک همکاری چندسازمانی و یک هماهنگی در سطح ملی فر که است پرورش و

داشته برای مبارزه با چاقی انجام شود و استراتژی بلندمدت در این کار نوشته شود. نکته مهم دیگر این است که مخاطب شناسی در آموزش ها وجود 

رویج فرهنگ مبارزه با چاقی ممکن است برای گروهی از جمعیت ما نامناسب باشد. درواقع کشور ایران، در کنار گروه چاقی، گروه باشد. گاهی اوقات ت

 هایی از کودکان مبتلا به سوءتغذیه دارد و درنتیجه مخاطب شناسی اهمیت زیادی دارد.

ز معضلات مهمی که وجود دارد ثأثیر چاقی بر رشد قدی است که باعث کوتاه ا یکی: کرد بیان مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت مقام قائم

 قدی در کودکان می شود همچنین ممکن است برای آینده کودکان هم مشکل ساز شود. در کنار این مسائل، تأثیرات روانی چاقی نیز بسیار اهمیت

خانواده استرس های فراوانی را به کودکان خود وارد می کنند که کم غذا دارد. هنگامی که از نکوهش چاقی و عوارض آن صحبت می شود بسیاری از 

  مصرف می کنند، درنتیجه فشارهای بسیاری را برای بچه ها به بار می آورد و سلامت آن ها را تهدید می کند.

   25/10/1396تاریخ:  ايسنا منبع خبر:
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  است بیشتر چاق افراد در ها¬كمبود ریز مغزی

 

 

 ها در افراد چاق بیشتر از افراد با وزن طبیعی است.عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: کمبود ریز مغزی

بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد، دکتر مجید غیور مبرهن که در نشست خبری بسیج ملی تغذیه به گزارش روابط عمومی معاونت 

گفت ضمن اشاره به اینکه شاخص چاقی در تمامی گروههای سنی رو به افزایش است، اظهار داشت: کمبود ریزمغذی ها مانند سخن می

های روند. وی افزود: در گذشته چاقی کودکان بیشتر بین خانوادهار میویتامین دی، روی، مس و آهن از عوامل تاثیرگذار در چاقی به شم

شد، اما امروزه تعداد کودکان چاق در بین خانواده،های با درآمد پایین نیز به دلیل مصرف غذاهای ارزان، مرفه به دلیل پرخوری مشاهده می

 پرحجم با کالری بالا و ارزش غذایی کم، در حال افزایش است.

ساله شهر مشهد دچار کمبود  ١٨تا  ١٢درصد دختران  9٠گرفته،  صورت های بررسی اساس بر: کرد نشان خاطر تغذیه صصمتخ این 

در بین دختران چاق و دارای اضافه وزن بیشتر  "دی"ها نشان داده است که کمبود ویتامین هستند، همچنین این بررسی "دی"ویتامین 

 باشد.از سایرین می

عنوان و بیان کرد: شهرنشینی و زندگی در ساختمانهای بلند مرتبه از موانع  "دی"یکی از عوامل مهم در تشکیل ویتامین وی نور آفتاب را 

 دهد.تابش نور مستقیم آفتاب به بدن افراد است. از سوی دیگر عواملی مانند چاقی و آلودگی هوا جذب ویتامین دی را کاهش می

های کلیوی، قش مهمی در ابتلا به بیماریهای مختلف نظیر مشکلات استخوانی، سکته مغزی، بیماریدکتر غیورافزود: کمبود ویتامین دی ن

 سرطانها، بیماریهای عصبی، امراض قلبی و دیابت دارد.

 در مدارس دخترانه را یکی از اقدامات برای جبران این کمبود در دانشگاه علوم پزشکی مشهد عنوان "دی"طرح مکمل یاری ویتامین "وی 

های غذایی یکی از راهکارهایی است که در کشورهای جهان نهادینه شده و عملیاتی کردن به فراورده "دی"نمود وگفت: افزودن ویتامین 

 شود.آن با هدف مقابله با کمبود ویتامین دی در ایران نیز دنبال می

با حضور جمعی از اصحاب رسانه ها و جراید  "شماستچاقی یا سلامتی، انتخاب با  "گفتنی است نشست خبری بسیج ملی تغذیه با شعار

 در محل معاونت بهداشت دانشگاه برگزار گردید

 

 1396دي  25

 

  

http://v-health.mums.ac.ir/index.php/86-news-a/2707-news96303


 

 روابط عمومي معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشكي مشهد 34

 

 1396دی ماه 30لغایت15انعکاس خبری بسیج ملی تغذیه 

 

 سن شیوع چاقی رو به كاهش است 

 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: سن شیوع عضو هئیت علمی و رئیس دانشکده بهداشت 

 چاقی در جامعه روز به روز درحال کاهش است و در بین کودکان شیوع بالایی دارد.

به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد دکتر محمد صفریان که 

قی در در نشست خبری بسیج ملی تغذیه سخن می گفت اظهار داشت: علت مهم شیوع چا

کودکان، رواج مصرف غذاهای پرکالری، پرچرب، همچنین کاهش تحرك و فعالیت فیزیکی 

 مناسب و افزایش استرس در خانواده ها می باشد.

متخصص تغذیه و عضو هیات علمی دانشگاه فضای فیزیکی اندك و نامناسب در مدارس و 

 بین کودکان و دیگر افراد جامعه عنوان نمود. منازل را یکی از علل تحرك ناکافی و فعالیت فیزیکی نامناسب در

دکتر صفریان با اشاره به اینکه درمان چاقی کودکان کار دشواری است و در حقیقت درمان مشخصی ندارد اظهار داشت: پیشگیری و آموزش 

 نقش مهمی در مهار چاقی و اضافه وزن در کودکان دارد.

برشمرد و اختلال در چربی های خون، افزایش فشار خون، ، بیماریهای قلبی، کبد چرب وی مقاومت به انسولین را مهمترین عارضه چاقی 

 و بلوغ زودرس و ایجاد مرگهای زودرس را از دیگر عوارض چاقی ذکر نمود.

فاده از رئیس دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد با تاکید بر پرهیز از مصرف بالای فست فودها و غذاهای چرب و توصیه به است

تنقلات مفید مانند انواع مغزها توسط کودکان، بیان داشت: متاسفانه در حال حاضر آموزش های مهار و پیشگیری چاقی در مدارس و 

های مهار و مقابله با چاقی کار یک نهاد نیست بلکه جامعه ناکافی است. وی گفت: برنامه

 طلبد.ها را میهمکاری و مشارکت سایر دستگاه های مرتبط به ویژه رسانه

دکتر صفریان خاطر نشان کرد: طی چند دهه گذشته به دنبال اقدامات انجام شده، شاخص 

بیماری های واگیردار در بین جامعه کاهش یافته، اما بیماری های غیرواگیر مانند بیماری های 

این  قلبی و عروقی، دیابت ، فشار خون و سرطان ها رو به افزایش است که یکی از علل بروز

 دسته از بیماری ها شیوه زندگی افراد، همچنین شیوع چاقی در جامعه می باشد.

 .دی ماه بسیج ملی تغذیه همزمان در کل کشور در حال برگزاری می باشد ٣٠لغایت  ١5گفتنی است از 

 

 

 1396دي  25دوشنبه, 
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 نشست خبری بسیج ملی تغذیه برگزار شد 

 

، جراید و جمعی از همزمان با اجرای برنامه بسیج ملی تغذیه نشست خبری با حضور اصحاب رسانه

اطلاع رسانی عمومی و ارتقاء  متخصصین و اعضاء هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با هدف

 سطح سواد سلامت جامعه در محل معاونت بهداشت برگزار شد.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه در این نشست گفت: با توجه به اهمیت 

چاقی یا سلامتی، انتخاب »اضافه وزن و چاقی در روند سلامت جامعه، شعار امسال بسیج ملی تغذیه 

 اعلام شده است.« شماستبا 

به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه دکتر زهرا اباصلتی، سبک زندگی نامناسب را مهمترین عامل در بروز اضافه وزن و چاقی 

 باشند.مینفر یک نفر مبتلا به اضافه وزن و چاقی  ٢ها انجام شده در جمعیت میانسال کشور، از هر در جامعه خواند و گفت: طبق بررسی

وی با اشاره به روند رو به رشد شاخص چاقی در جامعه، افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی، دیابت، فشارخون و سرطان را از 

: عامل مهم در بروز چاقی خواند و گفت ٢عوارض و عواقب چاقی عنوان نمود. دکتر اباصلتی دریافت نامناسب مواد غذایی و تحرك ناکافی را 

با بهبود شیوه زندگی، اصلاح تغذیه شامل کاهش مصرف چربی و مواد قندی و افزایش غذاهای غنی از فیبر، همچنین افزایش فعالیت بدنی 

 روزانه می توان از روند رو به رشد این مشکل کاست.

ورهایی که رژیم غذایی غنی از فیبر ها نشان داده که مردم کشرئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت خاطر نشان کرد، پژوهش

دهند و برعکس ها، بیماریهای قلبی و عروقی و بیماریهای دستگاه گوارش از خود نشان میدارند، مقاومت بیشتری نسبت به انواع سرطان

تر مصرف یا به عبارت سادهها زیاد بوده های صنعتی در آنها و آبمیوههای سفید، انواع نوشابهکشورهایی که مصرف غلات تصفیه شده و نان

 شوند.ها کم است، بیشتر به این دسته از بیماری ها دچار میفیبر مواد غذایی آن

بندی مواد غذایی، وی در ادامه، برنامه ساماندهی پایگاه تغذیه سالم در مدارس با تاکید بر توجه به برچست نشانگان رنگی بر روی بسته

های غذای سالم و غربالگری های خودیار چاقی در محلات، برگزاری جشنوارهکودکان، فعالیت گروهبه عنوان رمز سلامتی  5٢١٠برنامه 

ها و پوشش دانشگاه و ارائه آموزشهای بهداشت تحتها و مراکز خدمات جامع سلامت و خانهرایگان وضعیت تغذیه مراجعین پایگاه

 ه در پیشگیری از شیوع اضافه وزن و چاقی در جامعه برشمرد.های لازم را از اهم مداخلات معاونت بهداشت دانشگاتوصیه

 .دی ماه بسیج ملی تغذیه همزمان در کل کشور در حال برگزاری می باشد ٣٠لغایت  ١5گفتنی است از 
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 دقیقه فعالیت بدنی در هفته وزن خود را كنترل كنید  150با 

 

 

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: افراد می توانند با 

 دقیقه فعالیت بدنی در هفته وزن خود را کنترل کنند. ١5٠

اباصلتی با اشاره به تاثیر مستقیم اضافه به گزارش روابط عمومی معاونت بهداشت دانشگاه، دکتر زهرا 

وزن و چاقی به عنوان یکی از عوامل خطر در شیوع بیماری های غیر واگیر اظهار داشت: یکی از 

بهترین روش های کاهش چربی بدن از طریق ورزش های هوازی منظم مانند پیاده روی، دوچرخه 

افراد دچار اضافه وزن یا چاق جهت جلوگیری  سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می باشد. وی افزود:

دقیقه در هفته فعالیت  ١5٠از چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و سبک، بایستی حداقل 

 بدنی با شدت متوسط داشته باشند.

ز است که باید به صورت دقیقه در هفته فعالیت بدنی نیا 5٠٠تا  ٢5٠دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: به منظور کاهش وزن معنی دار به 

تدریجی مقدار فعالیت بدنی را همزمان با بهبود تحمل فرد و قوای جسمانی اش افزایش داد. وی تاکید نمود، برای سهولت می توان میزان 

 دقیقه در هر مرحله ورزش کند. 6الی  5فعالیت را در چندین مرحله طی روز انجام داد به طوریکه فرد تنها 

تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه با تأکید بر افزایش فعالیت بدنی روزانه، گفت: گرچه ورزش منظم هوازی موثرترین  رئیس گروه بهبود

 وزن کنترل هدف به روز طول در ساده تغییراتی  راه سوختن کالری و کاهش وزن اضافی است اما ، می توان با اصلاح شیوه زندگی و با

 جای از ایدوره صورت به کنید، باغبانی نمایید، پارك نظرتان مورد خرید مرکز از دور را خود ماشین: نمود توصیه مثال طور به وی. رسید

و زندگیتان قدم بزنید. وی به همراه داشتن یک قدم شمار برای محاسبه میزان فعالیت روزانه  کار محیط در کوتاه مدتی و شده بلند خود

 را موثر خواند.

 .در کشور نامگذاری شده است"چاقی یا سلامتی، انتخاب با شماست"دی ماه به عنوان بسیج ملی تغذیه با شعار  ٣٠الی  ١5  گفتنی است
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 دقیقه فعالیت بدنی در هفته 150نترل وزن با ك

 

 

 

دقیقه فعالیت بدنی در هفته  ١5٠با رییس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: افراد می توانند 

 وزن خود را کنترل کنند.

افزود: یکی از بهترین روش های کاهش چربی بدن از  اباصلتی زهرا دکتر به گزارش گروه استان های باشگاه خبرنگاران جوان از مشهد ؛

 یا وزن اضافه دچار افراد: گفت وی  ا می باشد.طریق ورزش های هوازی منظم مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شن

یقه در هفته فعالیت بدنی با شدت دق ١5٠ حداقل بایستی سبک، و ملایم وزنی کاهش منظور به یا بیشتر چاقی از جلوگیری برای چاق

 دار معنی وزن کاهش منظور به: افزود مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت معاونت جامعه تغذیه بهبود گروه رییس  متوسط داشته باشند.

هبود تحمل فرد و قوای ب با همزمان را بدنی فعالیت مقدار تدریجی صورت به باید که است نیاز بدنی فعالیت هفته در دقیقه 5٠٠ تا ٢5٠ به

  جسمانی اش افزایش داد.

 است اضافی وزن کاهش و کالری سوختن راه موثرترین هوازی منظم ورزش گرچه: گفت روزانه، بدنی فعالیت افزایش بر تأکید با اباصلتی

  .رسید وزن کنترل هدف به روز طول در ساده تغییراتی با و زندگی شیوه اصلاح با توان می اما

 

 روزانه ورزش با وزن کاهش

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    26/10/1396تاریخ:  باشگاه خبرنگاران جوان  منبع خبر:

 

  

http://www.yjc.ir/
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  دقیقه فعالیت بدنی در هفته وزن خود را كنترل كنید 150با 

 

رییس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: افراد می توانند با 

 فعالیت بدنی در هفته وزن خود را کنترل کنند.دقیقه  ١5٠

به گزارش وب دا، دکتر زهرا اباصلتی با اشاره به تاثیر مستقیم اضافه وزن و چاقی به عنوان یکی از 

عوامل خطر در شیوع بیماری های غیر واگیر اظهار داشت: یکی از بهترین روش های کاهش چربی بدن 

پیاده روی، دوچرخه سواری، بالا رفتن از پله ها و شنا می از طریق ورزش های هوازی منظم مانند 

 باشد.

دقیقه  ١5٠وی افزود: افراد دچار اضافه وزن یا چاق جهت جلوگیری از چاقی بیشتر یا به منظور کاهش وزنی ملایم و سبک، بایستی حداقل 

 در هفته فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته باشند.

دقیقه در هفته فعالیت بدنی نیاز است که باید به صورت  5٠٠تا  ٢5٠ه منظور کاهش وزن معنی دار به دکتر اباصلتی خاطرنشان کرد: ب

 تدریجی مقدار فعالیت بدنی را همزمان با بهبود تحمل فرد و قوای جسمانی اش افزایش داد.

دقیقه در هر  6الی  5ه طوریکه فرد تنها وی تاکید نمود، برای سهولت می توان میزان فعالیت را در چندین مرحله طی روز انجام داد ب

 مرحله ورزش کند.

 ورزش گرچه: گفت روزانه، بدنی فعالیت افزایش بر تأکید با مشهد پزشکی علوم رییس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه 

 روز طول در ساده تغییراتی  با و زندگی شیوه اصلاح با توان می ، اما است اضافی وزن کاهش و کالری سوختن راه موثرترین هوازی منظم

 .رسید وزن کنترل هدف به

ای از جای خود وی به طور مثال توصیه نمود: ماشین خود را دور از مرکز خرید مورد نظرتان پارك نمایید، باغبانی کنید، به صورت دوره

 بلند شده و مدتی کوتاه در محیط کار و زندگیتان قدم بزنید.

 در کشور نامگذاری شده است."چاقی یا سلامتی، انتخاب با شماست"دی ماه به عنوان بسیج ملی تغذیه با شعار  ٣٠الی  ١5گفتنی است؛ 

 

  09:22 1396دي  26منتشر شده در سه شنبه, 
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 درصد دختران مشهدی این ویتامین را كم دارند 90 

 

ساله مشهدی  ١٨تا  ١٢درصد دختران  9٠اساس بررسیهای صورت گرفته  استاد گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد اظهار داشت: بر

 درصد دختران سبزواری در این گروه سنی دچار کمبود ویتامین دی هستند. 95و همچنین 

 درصد دختران مشهدی این ویتامین را کم دارنداستاد گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی مشهد اظهار داشت: بر اساس بررسیهای صورت 9٠

درصد دختران سبزواری در این گروه سنی دچار کمبود ویتامین دی  95ساله مشهدی و همچنین  ١٨تا  ١٢درصد دختران  9٠گرفته 

مجید غیور مبرهن در نشست خبری بسیج ملی تغذیه با بیان اینکه کمبود ویتامین دی  دکتر ه های دیگر آنا،رسان گروه گزارش به هستند.

ای اضافه وزن بیشتر از سایرین مشاهده شده است خاطر نشان کرد: در دو دهه اخیر کمبود ویتامین دی در در بین دختران چاق و دار

  کشور و جهان رو به گسترش بوده و خراسان رضوی هم اکنون یکی از استانهای ایران با شیوع بالای این کمبود است.

 موانع از بلندمرتبه ساختمانهای در زندگی و شهرنشینی: کرد بیان و عنوان دی ویتامین تشکیل در مهم عوامل از یکی را آفتاب نور وی

  دی را کاهش می دهد. ویتامین جذب هوا آلودگی و چاقی مانند عواملی دیگر سوی از. است افراد بدن به آفتاب مستقیم نور تابش

 کلیوی، مغزی، مغزی، سکته استخوانی، نظیر مختلف بیماریهای به ابتلا در مهمی نقش دی ویتامین کمبود: داد ادامه مبرهن غیور دکتر

ات برای اقدام از یکی را دخترانه مدارس در 'دی ویتامین یاری مکمل طرح' وی .دارد دیابت و قلبی امراض عصبی، بیماریهای سرطانها،

غذایی یکی از راهکارهایی است که جبران این کمبود در خراسان رضوی و کشور عنوان و بیان کرد: افزودن ویتامین دی به فراورده های 

  در کشورهای جهان نهادینه شده و عملیاتی کردن آن با هدف مقابله با کمبود ویتامین دی در ایران نیز دنبال می شود.

 اه علوم پزشکی مشهد، در ادامه چاقی را نیز در تمامی گروههای سنی رو به افزایش اعلام و بیان کرد: کمبوددانشگ علمی هیات عضو

ریزمغذیها مانند ویتامین دی، روی، مس و آهن از عوامل تاثیرگذار در چاقی به شمار می روند. در گذشته چاقی کودکان بیشتر بین خانواده 

های مرفه به دلیل پرخوری مشاهده می شد اما امروزه کودکان چاق در بین خانواده های با درآمد پایین نیز به دلیل مصرف غذاهای ارزان، 

 خبری نشست این در نیز مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رییس با کالری بالا و ارزش غذایی کم دیده می شوند.پرحجم 

  ش است و در بین کودکان شیوع بالایی دارد.کاه درحال روز به روز جامعه در چاقی شیوع سن: گفت

 افزایش و مناسب فیزیکی فعالیت تحرك، کاهش همچنین و پرچرب پرکالری، غذاهای مصرف رواج آن مهم علت: افزود صفریان محمد دکتر

عالیت فیزیکی مناسب را ف و لازم تحرك امروزه منازل و مدارس در نامناسب و اندك فیزیکی فضای. باشد می خانوادگی مسائل و استرسها

 انسولین به مقاومت: کرد بیان و ذکر چاقی عارضه مهمترین را انسولین به مقاومت وی در بین کودکان و دیگر افراد جامعه کاهش داده است.

و سایر عارضه  زودرس بلوغ رشد، در اختلال قلبی، بیماریهای زودرس، مرگهای ایجاد خون، فشار افزایش خون، چربیهای در اختلال باعث

ی و آموزش نقش مهمی در مهار چاقی ها می شود. درمان چاقی کودکان، کار سختی بوده و در حقیقت درمان مشخصی ندارد لذا پیشگیر

 و مدارس در چاقی پیشگیری و مهار آموزشهای: داد ادامه مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رییس و اضافه وزن کودکان دارد.

ناکافی است. پرهیز از مصرف بالای فست فودها و غذای چرب، استفاده از تنقلات مفید مانند انواع مغزها در بین کودکان مورد تاکید  جامعه

 .است میسر ها رسانه ویژه به مرتبط دستگاههای همکاریهای با بلکه نیست نهاد یک کار چاقی با مقابله و مهار های برنامه: گفت وی است.

 

   26/10/1396تاریخ:  آنا منبع خبر:
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  سن شیوع چاقی رو به كاهش است

 

 

سن شیوع چاقی در عضو هیات علمی و رییس دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: 

 جامعه روز به روز درحال کاهش است و در بین کودکان شیوع بالایی دارد.

کتر محمد صفریان اظهار داشت: علت مهم شیوع چاقی در کودکان، رواج مصرف د به گزارش وب دا، 

غذاهای پرکالری، پرچرب، همچنین کاهش تحرك و فعالیت فیزیکی مناسب و افزایش استرس در 

 ا می باشد.خانواده ه

متخصص تغذیه و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد، فضای فیزیکی اندك و نامناسب در مدارس و منازل را یکی از علل تحرك 

 ناکافی و فعالیت فیزیکی نامناسب در بین کودکان و دیگر افراد جامعه عنوان نمود.

شواری است و در حقیقت درمان مشخصی ندارد اظهار داشت: پیشگیری و آموزش دکتر صفریان با اشاره به اینکه درمان چاقی کودکان کار د

 نقش مهمی در مهار چاقی و اضافه وزن در کودکان دارد.

وی مقاومت به انسولین را مهمترین عارضه چاقی برشمرد و اختلال در چربی های خون، افزایش فشار خون، ، بیماریهای قلبی، کبد چرب 

 مرگهای زودرس را از دیگر عوارض چاقی ذکر نمود. و بلوغ زودرس و ایجاد

رئیس دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد با تاکید بر پرهیز از مصرف بالای فست فودها و غذاهای چرب و توصیه به استفاده از 

و پیشگیری چاقی در مدارس و  تنقلات مفید مانند انواع مغزها توسط کودکان، بیان داشت: متاسفانه در حال حاضر آموزش های مهار

 جامعه ناکافی است.

ها را های مهار و مقابله با چاقی کار یک نهاد نیست بلکه همکاری و مشارکت سایر دستگاه های مرتبط به ویژه رسانهوی گفت: برنامه

 طلبد.می

بیماری های واگیردار در بین جامعه کاهش دکتر صفریان خاطر نشان کرد: طی چند دهه گذشته به دنبال اقدامات انجام شده، شاخص 

 یافته، اما بیماری های غیرواگیر مانند بیماری های قلبی و عروقی، دیابت ، فشار خون و سرطان ها رو به افزایش است که یکی از علل بروز

 این دسته از بیماری ها شیوه زندگی افراد، همچنین شیوع چاقی در جامعه می باشد.

    دی ماه بسیج ملی تغذیه همزمان در کل کشور در حال برگزاری می باشد. ٣٠غایت ل ١5گفتنی است از 
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 سن شیوع چاقی رو به كاهش است

 

 

کاهش است  عضو هیات علمی و رییس دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: سن شیوع چاقی در جامعه روز به روز درحال

افزود: علت مهم  صفریان محمد دکتر و در بین کودکان شیوع بالایی دارد.به گزارش گروه استان های باشگاه خبرنگاران جوان از مشهد؛

شیوع چاقی در کودکان، رواج مصرف غذاهای پرکالری، پرچرب، همچنین کاهش تحرك و فعالیت فیزیکی مناسب و افزایش استرس در 

 بین در نامناسب فیزیکی فعالیت و ناکافی تحرك علل از منازل و مدارس در نامناسب و اندك فیزیکی فضای: گفت وی اشد.خانواده ها می ب

 مشخصی درمان حقیقت در و است دشواری کار کودکان چاقی درمان اینکه به اشاره با صفریان دکتر و دیگر افراد جامعه است. کودکان

 چاقی عارضه مهمترین را انسولین به مقاومت وی .دارد کودکان در وزن اضافه و چاقی مهار در مهمی نقش آموزش و پیشگیری: گفت ندارد

بی های خون، افزایش فشار خون، ، بیماریهای قلبی، کبد چرب و بلوغ زودرس و ایجاد مرگهای زودرس را از دیگر چر در اختلال و برشمرد

 غذاهای و فودها فست بالای مصرف از پرهیز بر تاکید با مشهد پزشکی علوم دانشگاه بهداشت دانشکده رئیس  عوارض چاقی ذکر کرد.

انند انواع مغزها توسط کودکان، گفت: متاسفانه در حال حاضر آموزش های مهار و پیشگیری م مفید تنقلات از استفاده به توصیه و چرب

 سایر مشارکت و همکاری بلکه نیست نهاد یک کار چاقی با مقابله و مهار های برنامه: گفت وی  چاقی در مدارس و جامعه ناکافی است.

  .طلبد می را ها رسانه ویژه به مرتبط های دستگاه

 بیماری اما یافته، کاهش جامعه بین در واگیردار های بیماری شاخص شده، انجام اقدامات دنبال به گذشته دهه چند در: افزود صفریان دکتر

 بیماری از دسته این بروز علل از یکی که است افزایش به رو ها سرطان و خون فشار دیابت، عروقی، و قلبی های بیماری مانند غیرواگیر های

  دگی افراد، همچنین شیوع چاقی در جامعه می باشد.زن شیوه ها

 

 

 

 

 

 

 

    28/10/1396تاریخ:  باشگاه خبرنگاران جوان منبع خبر:
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  ، رمز سلامت كودكان و نوجوانان5210برنامه

 

 

و یک مشکل حاد بهداشت عمومی  ٢١چاقی کودکی و نوجوانی به عنوان یک چالش جدی قرن 

 در جهان امروز مطرح است.

 چاقی و وزن اضافه جهانی شیوع ، جهانی بهداشت سازمان  گزارش طبق به گزارش وب دا، 

 ٢٠١٠درصد در سال  ٧/6به  ١99٠درصد در سال  ٢/4درصد افزایش از  6٠ا ب کودکی دوران

میلیون  6٠درصد و به عبارتی ١/9به  ٢٠٢٠رود این روند تا سال افزایش یافته و انتظار می

 کودك افزایش یابد.

ود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه در همین راستا اظهار داشت: احتمال اضافه وزن و چاقی بزرگسالی درکودکان رئیس گروه بهب

وزن به احتمال  وزن در آینده قابل پیش بینی است و این در حالی است که این دسته از کودکان نسبت به کودکان بدون اضافه دارای اضافه

قلبی و عروقی در سنین جوانی، که به نوبه خود با شانس بالاتر مرگ زودرس و ناتوانی بزرگسالی همراه است،  هایزیاد به دیابت و بیماری

 مبتلا خواهند شد.

برند مدت و هم از پیامدهای بلند مدت چاقی رنج می دکتر زهرا اباصلتی با اشاره به اینکه کودکان و نوجوانان چاق هم از پیامدهای کوتاه

 .هستند چاقی و وزن اضافه دچار بالاتر و سال ١٨ جمعیت درصد 6٠براساس نتایج مطالعات اخیر حدود  گفت: در ایران

ماهه  ١5-٢٣درصد کودکان  ١4کند بطوری که حدود وی همچنین افزود: چاقی در کودکان و نوجوانان کشور روند افزایشی را طی می

 ساله کشور دچار چاقی شکمی هستند. ٧-١٨درصد نوجوانان ٢٠کشور در معرض خطر اضافه وزن و حدود 

های شیرین، شیرینی و شکلات، چیپس و های گازدار و سایر نوشیدنیرویه فست فودها، نوشابه دکتر اباصلتی تغذیه ناسالم و مصرف بی 

ن علل بروز اضافه وزن و غذاهای سرخ شده، مصرف کم سبزی و میوه و منابع غذایی حاوی فیبر در کنار تحرك بدنی ناکافی را از مهمتری

 چاقی در کشور برشمرد.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه در ادامه با تاکید بر ضرورت کنترل وزن کودکان و نوجوانان، ارائه آموزش های 

توسط   (program 5٢١٠)5٢١٠کاربردی توسط والدین و اولیای مدرسه، بهبود و اصلاح روش زندگی آنان گفت: بر این اساس برنامه 

who .به کشورها ابلاغ گردیده است 

وعده میوه و سبزی، محدود نمودن زمان انجام سرگرمی های نشسته به  5دکتر اباصلتی خاطر نشان کرد: این برنامه بر خوردن روزانه 

های شیرین، مانند نوشابه وآبمیوه نوشیدنیساعت فعالیت بدنی به صورت روزانه و به صفر رساندن مصرف  ١ساعت در روز، داشتن حداقل ٢

 صنعتی تاکید دارد.
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 مهدهای كودك نقش مهمی در تغذیه سالم كودكان دارند؛ تپل مپلی ها

 

 

  مهدهای کودك نقش مهمی در تغذیه سالم کودکان دارند؛ تپل مپلی ها

وزن در چند سال اخیر از سوی مسئولان به عنوان مشکلی جدی بارها مطرح شده است. این مشکل تنها چاقی و اضافه  -سمیرا منشادی

مختص بزرگ سالان نیست، بلکه چاقی و اضافه وزن در کودکان هم به مشکلی جدی تبدیل شده است. نگاهی به آمارهای سال های اخیر 

سال هم دارای اضافه وزن و چاقی شده اند. فرهنگ درست مصرف کردن  نشان می دهد در مقایسه با گذشته، حتی کودکان کمتر از شش

و تغذیه سالم، نکته ای است که از کودکی شروع می شود و علاوه بر والدین که نقش مهمی در تغذیه کودکان دارند، مهدها هم به عنوان 

دارند. اهمیت توجه به تغذیه و سلامتی کودکان زیر  خانه دوم که کودك بیشترین زمانش را آنجا می گذراند، جایگاه مهمی در این زمینه

برای پیشگیری « نقش تغذیه سالم در مهدهای کودك »شش سال، آن قدر ضروری است که در هفته ملی بسیج تغذیه سالم، روزی به نام 

  .است شده گذاری نام و کنترل چاقی

  كودكان در چاقي دوبرابرشدن

فتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت درباره روند افزایشی شدید چاقی و اضافه وزن در کودکان هشدار دی قبل زهرا عبداللهی، مدیر کل دچن

سال پیش، مشکل اصلی تغذیه ای کودکان در ایران، سوء تغذیه ازجمله کوتاه قدی و کم وزنی بود، اما این مشکل ٢٠داد و گفت: حدود 

ل اصلی کشور، در حال حاضر، افزایش خطرناك چاقی و اضافه وزن نه تنها در اکنون به میزان بسیار زیادی در کشور کم شده است و مشک

با همکاری وزارت بهداشت و دانشگاه  9١کودکان کمتر از پنج سال، بلکه حتی در کودکان زیر دو سال است. او به مطالعه ای که در سال

ان زیر دو سال یعنی کودکان پانزده تا بیست و دوماهه در درصد کودک٢٠علوم پزشکی تهران انجام شد، اشاره کرد و توضیح داد که حدود 

ایران، دچار اضافه وزن و چاقی هستند و این آمار نشان می دهد که شیوع چاقی و اضافه وزن در کودکان ایرانی، طی دو دهه حدود دو 

  برابر شده است.

  كودكي در ذائقه گيري شكل

اباصلتی،  زهرا دکتر کودکان کمتر از شش سال شهرمان هم دچار اضافه وزن هستند. اقی در مشهد هم نشان از این دارد کهچ آمارهای

درصدی در ٢.5مسئول بهبود تغذیه مرکز بهداشت استان، به این موضوع اشاره می کند و می گوید: آمارها نشان می دهد شاهد اضافه وزن 

  نه تنها کمتر نمی شود، بلکه افزایش هم می یابد. کودکان کمتر از شش سال هستیم. این اضافه وزن با افزایش سن کودکان

 در کودك ای تغذیه نیازهای ها خانواده اینکه: دهد می توضیح و داند می ضروری را موضوع این از والدین آگاهی و سالم تغذیه نقش وی

خوراکی های شور و شیرین، ذائقه کودك را دین هستند که با دراختیارگذاشتن وال این زیرا دارد؛ بسیار اهمیت بدانند، را خود رشد حال

  برای آینده برنامه ریزی می کنند.

 خوراکی تهیه قصد و رود می مدرسه به کودك که آینده در بگیرد، صورت درست ذائقه گیری شکل این اگر: دهد می ادامه اباصلتی دکتر

انتخاب صحیح خوراکی ها باید از همان دوران کودکی و فت. از این رو شکل گیری ذائقه و ر نخواهد مضرر های خوراکی سمت به دارد

  مهدها پایه گذاری شود.

 همان یا تغذیه کرد، توجه آن به کودك های مهد در باید که مهم نکات از یکی: افزاید می استان بهداشت مرکز تغذیه بهبود واحد مسئول

  و مغذی باشد، احتمال چاقی و اضافه وزن بسیار کم خواهد شد. سالم کودکان تغذیه اگر. است چاشت

﷯  
 

 



 

 روابط عمومي معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشكي مشهد 44

 

 1396دی ماه 30لغایت15انعکاس خبری بسیج ملی تغذیه 

  سالم تغذیه داشتن براي آموزش

 براساس: دهد می توضیح و داند می کودك مهدهای مثبت های ویژگی از یکی را کودك رشدی نیازهای اساس بر چاشت برنامه داشتن وی

است، برنامه چاشتی متناسب با رشد کودکان تدوین شده که تنوع غذایی،  گرفته صورت بهزیستی و بهداشت مرکز بین که هایی همکاری

  کالری، ریزمغذی های متناسب با رشد کودك در آن درنظرگرفته شده است.

 منطقه هر بومی و سنتی غذاهای سمت به را کودك ذائقه که شده ریزی برنامه ای گونه به ها خوراکی این: کند می اشاره اباصلتی دکتر

  می کند تا آن ها از مصرف خوراکی های پرکالری و پرچرب دور بمانند. هدایت

 وزنی کم و قدی کوتاه باعث تغذیه سوء: دهد می توضیح و داند می تغذیه سوء را سال شش از کمتر کودکان مشکلات از دیگر یکی وی

  .هستند مبتلا ای تغذیه قدی کوتاه به سال شش از کمتر کودکان درصد4 حدود. است کودکان در ای تغذیه

اباصلتی، آموزش تغذیه سالم برای مربیان و والدین را در مهدهای کودك لازم می داند و می افزاید: کودکان، زمانی وزن و قد مناسب  دکتر

ین پایگاه آموزشی خواهند داشت که مربیان و والدین بدانند نیازهای تغذیه ای کودك در این سن کدام است. از این رو مهدها به عنوان اول

  باید در کار فرهنگ سازی تغذیه سالم فعالیت جدی داشته باشند.

 D ویتامین جذب برای آفتاب نور معرض در گرفتن قرار و مناسب تحرك داشتن: کند می توصیه استان بهداشت مرکز تغذیه واحد مسئول

  در رشد کودکان تأثیر دارد.

می گوید: در هرم تغذیه کودکان و بزرگ سالان تفاوتی در تنوع مواد غذایی وجود ندارد  سال شش از کمتر کودکان تغذیه نوع درباره وی

و در آن، مصرف نان و غلات، میوه و سبزی ها، گوشت، شیر و لبنیات، مغزها و حبوبات توصیه می شود. در نهایت مصرف چربی و شیرینی 

  .باشد محدود باید

  كودك مهدهاي در سالم چاشت

فه وزن امروزه تنها به بزرگ سالان منحصر نمی شود، بلکه کودکان هم دچار اضافه وزن و چاقی هستند، به طوری که زنگ اضا و چاقی

 خطر برای مسئولان به صدا در آمده و بارها گفته اند که اگر روند چاقی و اضافه وزن در کودکان کنترل نشود، با سونامی بیماری های قلبی

رو خواهیم شد. مهدها هم می توانند در تغذیه سالم نقش داشته باشند. زهره کریم پور، مسئول امور کودکان و  و عروقی و دیابت روبه

نوجوانان بهزیستی، درباره تغذیه کودکان در مهدهای کودك می گوید: چاشت یا همان تغذیه کودکان در مهدها براساس نرخ نامه بهزیستی 

  می شود.  دهکشور که برای تغذیه تعیین می کند، چی

 می ریزی برنامه ها آن سن و کودکان تغذیه نیازهای مبنای بر مسئولان و شود می ارائه بهداشت مرکز به نامه نرخ این: دهد می ادامه وی

  .کنند

لزم م ها آن و شود می ابلاغ کودك مهدهای تمام به شود می تدوین بهداشت مرکز همکاری با که چاشت برنامه: دهد می توضیح پور کریم

به رعایت آن هستند. در صورتی که مهدکودك برنامه ای به جز آنچه ابلاغ شده درنظر داشته باشد، باید آن را به بهزیستی ارائه کند تا 

  .بپردازند  کارشناسان به بررسی و ارزیابی آن

مه چاشت مهدهای کودك نظارت دارند تا برنا اجرای بر بهزیستی کارشناسان: افزاید می استان بهزیستی نوجوانان و کودکان امور مسئول

  .شد خواهد داده برنامه به صورت دقیق اجرا شود و درصورت مغایرت با برنامه چاشت تصویب شده، به مهد تذکر

 در کودکان برای مناسب غذایی مواد و سالم تغذیه درباره بهداشت و بهزیستی کارشناس مربیان، و اولیا های انجمن در: کند می بیان وی

  .کند می  حال رشد، به والدین نکاتی را یادآوری

  سالم تغذیه با آشنایي 

 مثال برای است؛ شده گرفته نظر در کار واحد شوند، آشنا سالم های خوراکی و تغذیه با کودکان اینکه برای نیز مهد در: گوید می پور کریم

کان، از شعرها یا داستان هایی استفاده می کنند تا آن ها را به نوشیدن کود آموزش برای ها مربی زمینه، این در و است مفید شیر نوشیدن

  شیر تشویق کنند.
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 اساس بر: دهد می توضیح گرم چاشت وعده یک تهیه برای روستایی کودك مهدهای به بهزیستی سوی از هزینه پرداخت به اشاره با وی

ی، کودکان دچار سوء تغذیه و کوتاه قدی بودند که این مشکل با پرداخت روستای و شهر حاشیه مهدهای در بهداشت مرکز تحقیقات و آمارها

  هزینه برای تهیه یک وعده چاشت گرم در این مهدها برطرف شد.

 اجرا مهدها در گذشته سال بهزیستی همکاری با که اقداماتی از دیگر یکی: کند می بیان استان بهزیستی نوجوانان و کودکان امور مسئول

  ا نشانگر سلامتی درج شدهروی غذاها بود.ب آشنایی شد،

 آموزش به که است شده ابلاغ مهدها، به ای نامه طی: دهد می توضیح سلامتی نشانگرهای با کودکان آشنایی و آموزش به اشاره با وی

 خوراکی ها ناسالم هستند. کدام و سالم غذایی، مواد کدام دهند تشخیص توانند می نشانگر آشنایی با کودکان. بپردازند سلامت نشانگرهای

 

    30/10/1396تاریخ:  اروزنامه شهرآر منبع خبر:
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 برنامه جهانی                   

 

  .است مطرح امروز جهان در عمومی بهداشت حاد مشکل و ٢١ قرن در جدی چالشی عنوان به نوجوانی، و کودکی چاقی

 کند، می طی را افزایشی روند کشور، نوجوانان و کودکان در چاقی: گفت دانشگاه بهداشت معاونت جامعه تغذیه بهبود گروه رئیس

درصد ٢٠کودکان پانزده تا بیست و سه ماهه کشور در معرض خطر اضافه وزن قرار دارند و حدود  درصد ١4 حدود که طوری به

  نوجوانان هفت تا هجده ساله کشور دچار چاقی شکمی هستند.

اباصلتی، تغذیه ناسالم، مصرف بی رویه فست فود، نوشابه های گازدار و نوشیدنی های شیرین، شیرینی و شکلات،  زهرا دکتر

غذاهای سرخ شده، مصرف کم سبزی و میوه در کنار تحرك بدنی ناکافی را از مهم ترین علل بروز اضافه وزن و چاقی در چیپس و 

  کشور برشمرد.

: گفت مدرسه اولیای و والدین ازسوی کاربردی های آموزش ارائه و نوجوانان و کودکان وزن کنترل ضرورت بر تأکید با ادامه در وی

ازسوی سازمان بهداشت جهانی به کشورها ابلاغ شده است. این برنامه بر خوردن  program) 5٢١٠) 5٢١٠ برنامه اساس، براین

روزانه پنج وعده میوه و سبزی، محدود کردن زمان انجام سرگرمی های نشسته به دو ساعت در روز، داشتن حداقل یک ساعت 

 ای شیرین، مانند نوشابه و آبمیوه صنعتی تأکید می کند.فعالیت بدنی به صورت روزانه و به صفر رساندن مصرف نوشیدنی ه

 

 

   01/11/1396تاریخ:   اروزنامه شهرآر منبع خبر:
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  اسیدهای چرب ترانسضرورت محدود نمودن مصرف نمک، شکر و 

 

 

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد ضمن تاکید بر محدود کردن مصرف نمک، شکر و اسیدهای  

 چرب ترانس، استفاده زیاد این دسته از مواد را تهدیدی برای سلامت قلب برشمرد.

جامعه معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: یکی از مواد غذایی که به راحتی در  به گزارش وب دا، رئیس گروه بهبود تغذیه

 رژیم غذایی قابل اجتناب است اسیدهای چرب ترانس است که برای سلامتی قلب مضر می باشد.

کلسترول خوب(را ) HDLربی )کلسترول بد (را بالا می برد و چ LDLوی اظهار داشت: چربی ترانس مانند چربی های اشباع شده مقدار 

 پایین می آورد.

درصد کل کالری مصرفی ١٠دکتر زهرا اباصلتی با بیان اینکه انجمن های علمی جهان به محدود کردن اسید چرب ترانس در حد کمتر از 

نه مانند بیسکویت و روزانه تاکید دارند گفت: آسانترین راه برای محدود کردن چربی های ترانس، حذف مواد غذایی حاوی روغن هیدروژ

 کیک، هم چنین حذف روغن های جامد که دارای اسید چرب ترانس بالا هستند، می باشد.

 سس و شیر ، کره قرمز، گوشت مانند حیوانی غذاهای بعضی مشهد؛ پزشکی علوم رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشگاه 

 چرب کم لبنی محصولات از استفاده بر مواد این مصرف نمودن محدود بر تاکید ضمن و برشمرد ترانس چرب اسید حاوی منابع از را مایونز

 سلامتی برای  .وی خاطر نشان کرد: روغن های مایع گیاهی مانند روغن زیتون و کانولا که محتوی چربی غیر اشباع می باشندنمود توصیه

 مصرف جای به حبوبات و ماهی پرندگان، گوشت مصرف چنین هم شود خانوار مصرفی روغن جایگزین شود می توصیه و بوده مفید قلب

 .شود می توصیه چرب گوشت

 قاشق ١ حدود یعنی گرم ٣ تا ٢ بین حدودا  سال و سالم 5٠دکتر اباصلتی با تأکید بر اینکه مقدار نمک توصیه شده برای افراد زیر 

  بیماران مانند دارند نمک مصرف محدودیت که کسانی و سال 5٠ بالای افراد برای نمک مصرف: داشت اذعان است، روز در مرباخوری

  .باشد روزانه گرم دو از کمتر باید ها دیابتی و کلیوی بیماران و خونی فشار

 
و  رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد با اشاره به اینکه محدود نمودن مصرف نمک به پایین آوردن فشار خون

کاهش ریسک بیماری قلب کمک می کند اظهار داشت: یکی از آسانترین راهها برای کم کردن مصرف نمک اضافه نکردن نمک از ابتدای 

غذا است. وی از شهروندان خواست قبل از اینکه غذا را نچشیده اید، به غذا نمک اضافه نکنید و سعی کنید نمک را در انتهای پخت به غذا 

 م چنین تاکید می شود هنگام خرید به برچسب مواد غذایی و مقدار نمک آن توجه بیشتری شود.اضافه نمایید، ه

دکتر اباصلتی با اشاره به اینکه کاهش شکر اضافی باعث کاهش ریسک بیماری قلبی می شود، گفت: افزایش مصرف شکر مقدار چربی خون 

 قلبی عروقی می شود.را بالا برده هم چنین باعث افزایش فشار خون و ریسک بیماری 

 قاشق توصیه نموده است. 9قاشق و در مردان  6وی افزود: انجمن قلب آمریکا مصرف شکررا در زنان 

  وی بر لزوم توجه به وجود شکر بالا در مواد غذایی مانند شیرینی، شکلات، شربت ها و آبمیوه های مصنوعی تاکید نمود.
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