


 هزالثت تغذیِ ای وَدواى سیز پٌج سال 

 هثتلا تِ چالی ٍاضافِ ٍسى 

 



 :یًَیسف 2017 گشارش اساس تز
 % 6 : جْاى در چالی ٍ ٍسى اضافِ
 % 11 :  هیاًِ خاٍر ٍ آفزیما ضوال در چالی ٍ ٍسى اضافِ
 % 13 :هزوشی آسیای ٍ ضزلی ارٍپای در چالی ٍ ٍسى اضافِ
 % 8 : ضوالی آهزیىای در چالی ٍ ٍسى اضافِ
 % 4 :آسیا جٌَب در چالی ٍ ٍسى اضافِ

  1990 سال در جْاى سزاسز ًفزدر هیلیَى 32 اس وَدواى تؼذاد

  داضتِ افشایص2013 سال در  ًفز هیلیَى 42 تِ
 درجْاى وَدن هیلیَى 70 تیص آیٌذُ سال 10 اس ووتز تیٌی پیص
   تَد خَاٌّذ ٍچالی ٍسى اضافِ دارای

 

سال 5ضیَع اضافِ ٍسى ٍ چالی در وَدواى سیز   



1391، سال 2-پورااضافه وزن مطالعه درصد کودکان   
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 ساله6 ماهه 15-23



 %  20عوامل محیطی   •

 %  10دسترسی به خدمات بهداشتی درمانی •

 %  20وراثت وژنتیک •

 %  50سبک زندگی •

 تزخی اس ػَاهل هَثز تز سلاهتی



  

 وضعیت دوران بارداری مادر•

 وراثت وژنتیک  •

 اختلالات غددی وهورمونی •

 مصرف دارو •

 رژیم وعادات غذایی•

 کم تحرکی •
 میزان خواب •

 علل روحی وروانی •

 مشکلات خانوادگی •

   

 تزخی اس ػلل اضافِ ٍسى ٍ چالی در وَدواى



 تزخی اس ػلل اضافِ ٍسى ٍ چالی در وَدواى

oضیزیي ّای ًَضیذًی هصزف افشایص 
oتذًی فؼالیت واّص 
oآهادُ غذاّای سْن اًذاسُ افشایص 
oای رایاًِ ّای واهپیَتزٍتاسی اس استفادُ افشایص  
o(  تزخَابتلَیشیَى اثزات )تواضای تلَیشیَى افشایص

 تذى ًیاسهٌذ خَاب هٌاسة است تٌظین هتاتَلیسن 
oقند،) انرژي پر و ارزش كم غذایي مواد دریافت افزایش 

 (شكر چربي،

o( خوردن غذا تند تند) کودک غذایي نامناسب عادات 
 

 
 



o تالا خَى چزتی- خَى فطاری پز   ػزٍلی للثی  هطىلات 

oویستیه پلی تخوذاى – دیاتت     غذدی هطىلات 
oولیَی هطىلات   
oوثذ التْاب  گَارضی هطىلات   
oخَاب در تٌفسی ٍلفِ  تٌفسی هطىلات  

o( افسزدگی ، ًفس تِ اػتواد واّص ) رٍاًی اختلالات 
oاستخَاًی ػضلاًی لات اختلا  
oپَستی اختلالات  
oجٌسی اختلالات   
 

 

 تزخی اس پیاهذّای چالی در وَدواى



o سٌیي در چالی تا دتستاى پیص سٌیي در چالی 
  دارد ارتثاط ًَجَاًی

oٍسى اضافِ وَدن هْذ تِ ٍرٍد تذٍ در وِ وَدواًی 
  تزاتز 4 ّطتن ولاس در آًاى چالی احتوال داضتٌذ

   .داضتٌذ عثیؼی ٍسى وِ تَدُ وَدواًی
oافشایص آهزیىا در BMI 19 تا 6 ًَجَاًاى ٍ وَدواى در 

 ّای هزالثت ّای ّشیٌِ  دلار تیلیَى 1.4 سال،
   .است داضتِ ّوزاُ تِ را اضافِ تْذاضتی

 

 تزخی اس پیاهذّای چالی در وَدواى



پیطگیزی ٍ وٌتزل اضافِ ٍسى ٍ چالی وَدواى  
سال 5سیز   



 لذ تزای ٍسى ضاخص  
oبالاي  z- score  3+ ( چاق) 

o2+  از بیشتر z-score 3 مساوي تا z-score+ ( اضافه  
 (وزن

o1+ از بیشتر z-score  2 مساوي تا z-score(+ احتمال 
 (وزن اضافه خطر

 

 ضٌاسایی



 



 اقدام 

 اندازه گیري قد و وزن •

 منحنی هاي رشد در پرونده الکترونیکرسم •

   (امتیاز14-0)الگوي تغذیه اي ارزیابی 

 آموزش توصیه های تغذیه ای •

 تنظیم رژیم غذایی •
 



 ارسیابی الگوی تغذیه 
 میوه روزانه شما چقدر است؟مصرف -1

 (امتیاز0) هرگز/ بندرت: گزینه اول 
 (امتیاز1) سهم 2کمتر از : گزینه دوم

 (امتیاز2)سهم یا بیشتر 2: گزینه سوم 

 
 مصرف سبزي روزانه شما چقدر است؟2.

 (امتیاز0) هرگز/ بندرت: گزینه اول 
 (امتیاز1) سهم 2کمتر از : گزینه دوم

 (امتیاز2)سهم یا بیشتر 2: گزینه سوم 
 

 مصرف روزانه شیر و لبنیات شما چقدر است؟3.
 (امتیاز0) هرگز/ بندرت: گزینه اول 
 (امتیاز1) سهم 2کمتر از : گزینه دوم

 ( امتیاز2) سهم یا بیشتر 2: گزینه سوم 
 



سالگي 2ازقبل باید اضافه وزن  کنترل   

شروع شود                                            

هرکودک باید مطابق با منحنی رشد خود پیش برود 
 هرانحراف از منحنی زنگ خطر است 



 z-score 1+استیطتز هٌحٌی ٍسى تزای لذوَدن 
 +z-score 2تا هساٍی  

 الذاهات
آهَسش تغذیِ وَدن تز اساس راٌّوای  •

 تغذیِ تَسظ هزالة سلاهتهطاٍرُ 

دٍرُ  سِ صَرت رفغ ًطذى هطىل پس اس در •
پیگیزی ارجاع اس پشضه تِ وارضٌاس تغذیِ  

 تزای هطاٍرُ

 احتوال خغز اضافِ ٍسى



  +zscore 3 هساٍی تا  +z-score 2اس تیطتز لذ تزای ٍسى هٌحٌی

 الذاهات

 گیري قد و وزن اندازه •

 رسم منحنی هاي رشد در پرونده الکترونیک•

 (  امتیاز14-0)ارزیابی الگوي تغذیه اي 

 آهَسش تغذیِ وَدن

پشضه تِ ارجاع   

تغذیِ هطاٍرُ تزای تغذیِ وارضٌاس تِ پشضه اس ارجاع سپس 

 اضافِ ٍسى 



  +z-score3  تالای وَدن لذ تزای ٍسى هٌحٌی

 الذاهات

وزن و قد گیري اندازه  

الکترونیک پرونده در رشد هاي منحنی رسم  

 امتیاز(14-0)ارزیابی الگوي تغذیه اي 

 ارجاع تِ پشضه 

  ُسپس ارجاع اس پشضه تِ وارضٌاس تغذیِ تزای هطاٍر

 تغذیِ

 

 چاق



وَدن تغذیِ ٍضؼیت  تزرسی 

 ِّای ارائ ِ ِ ای تَصی  سٌی گزٍُ هٌاسة تغذی

   وَدن

سٌی تَالی جذٍل اساس تز پیگیزی 

افشایص صَرت در پشضه تِ وَدن ارجاع  

 پیگیزی تار 3 اس تؼذ وَدن ٍسى ًاهغلَب

الذاهات هزالة سلاهت تزای وَدواى در  
 هؼزض خغز  اضافِ ٍسى



(سال 0-1)جذٍل افشایص ٍسى  ٍ لذ وَدن   

)  وزن روزاوه   سه
 (گرم

وزن ماهاوه  
 (گرم) 

) قد روزاوه 
 (میلیمتر

)  قد ماهاوه
 (میلیمتر

 30 1 600-900 20-30 ماه 3-0

 20 0.7 450-630 15-21 ماه 6-3

12-6   
 ماه

13-10 390-300 0.5 14 



 
(سال 1-5)جذٍل افشایص ٍسى ٍ لذ وَدن    

 (ساوتیمتر) قد ماهاوه (گرم) وزن ماهاوه   سه

 3تا  1
 سال

230 1 

)  وزن سالاوه    سه
 (كیلوگرم

 (ساوتیمتر) قد سالاوه

  7  2 سال 5تا  3



ُوَدن لذ ٍ ٍسى گیزی اًذاس   
وَدن غذایی دریافت ٍ تغذیِ الگَی تزرسی ، 
وَدن غذایی تزًاهِ ارائِ ٍ تٌظین 
تؼذ هاُ سِ تغذیِ وارضٌاس تَسظ پیگیزی،   
ٍُسى حفظ صَرت ،در وَدن لذ ٍ  ٍسى هجذد گیزی اًذاس ٍ 

   هاُ، 3 اس پس ٍسى افشایص سزػت واّص

ِتغذیِ وارضٌاس تَسظ هطاٍرُ ارائ   
تؼذ، هاُ سِ تغذیِ وارضٌاس تَسظ پیگیزی 
 ُوَدن لذ ٍ  ٍسى هجذد گیزی اًذاس   

 

هؼزض الذاهات وارضٌاس تغذیِ تزای وَدواى در 
 خغز اضافِ ٍسى



پیگیزی دٍهیي اس تؼذ ،  ٍسى حفظ در هغلَب رًٍذ صَرت در  
 تِ هزاجؼِ اٍلیي اس تؼذ هاُ ضص یا )تغذیِ وارضٌاس تَسظ

  پیگیزی را وَدن ٍسى سلاهت هزالة  ،(تغذیِ وارضٌاس
 .دّذ هی ارائِ ّوچٌاى را ای تغذیِ ّای تَصیِ ٍ ًوَدُ

  هاُ سِ  اس پس وَدن ٍسى افشایص رًٍذ اداهِ درصَرت ، 
 پشضه تِ  تیطتز ارسیاتی تزای را وَدن تغذیِ وارضٌاس

 تزرسی جْت ًیاس هَرد آسهایطات پشضه تادّذ  هی ارجاع
 .ًوایذ درخَاست را تیطتز

در الذاهات وارضٌاس تغذیِ تزای وَدواى 
 هؼزض خغزاضافِ ٍسى



پشضه تِ ارجاع 
ضاهل  اٍلیِ ّای آسهایص درخَاست, FBS, T4 TSH, T3 ٍ 

 در  (LDL, TG, Cholestrol, HDL)  خَى چزتی ّای سغح
 پشضه تَسظ (عثیؼی هؼایٌِ هَارد

عثیؼی غیز صَرت  در وَدواى هتخصص پشضه تِ ارجاع 
 پشضه تَسظ درخَاستی ّای آسهایص تَدى

آسهایص تَدى عثیؼی صَرت در تغذیِ وارضٌاس تِ ارجاع 
 درخَاستی ّای

الذاهات تزای وَدواى دارای اضافِ ٍسى یا 
 چاق



ُوَدن لذ ٍ  ٍسى گیزی اًذاس   

ارائِ ٍ تٌظین وَدن، غذایی دریافت ٍ تغذیِ الگَی تزرسی 
 وَدن غذایی تزًاهِ

وَدن لذ ٍ  ٍسى هجذد گیزی اًذاسُ تؼذ، هاُ سِ پیگیزی   
ارائِ  ٍسى، افشایص سزػت واّص ٍ ٍسى حفظ صَرت در 

 ، تغذیِ وارضٌاس تَسظ هطاٍرُ
 گیزی اًذاسُ تؼذ، هاُ سِ تغذیِ وارضٌاس تَسظ پیگیزی  

   وَدن لذ ٍ  ٍسى هجذد
 

الذاهات وارضٌاس تغذیِ تزای وَدواى دارای اضافِ 
 ٍسى یا چاق



پیگیزی دٍهیي اس تؼذ ، ٍسى حفظ در هغلَب رًٍذ صَرت در 
 تِ هزاجؼِ اٍلیي اس تؼذ هاُ ضص یا )تغذیِ وارضٌاس تَسظ

  پیگیزی را وَدن ٍسى سلاهت هزالة  ،(تغذیِ وارضٌاس
 .دّذ هی ارائِ ّوچٌاى را ای تغذیِ ّای تَصیِ ٍ ًوَدُ

  هاُ سِ  اس پس وَدن ٍسى افشایص رًٍذ اداهِ درصَرت ، 
  تا دّذ هی ارجاع پشضه تِ را وَدن تغذیِ وارضٌاس

 ارجاع هَرد در تغذیِ وارضٌاس تا هطاٍرُ ضوي پشضه
 .ًوایذ گیزی تصوین وَدواى هتخصص پشضه تِ وَدن

الذاهات وارضٌاس تغذیِ تزای وَدواى دارای اضافِ 
 ٍسى یا چاق



تلی هی ضَد؟ دادُ ضیزخَار تِ هادر ضیز تجش دیگز هایؼات ٍ غذا آیا □          
 □ خیز

تغذیِ صَرت در )ضَد هی  تْیِ لاسم آب همذار تا هصٌَػی ضیز آیا  
 □ خیز              □ تلی  ؟ (هصٌَػی ضیز  تا وَدن

 ّا سایز یا غلات ضىز، دام، ضیز یا هصٌَػی ضیز تِ آیا ُ   یا ضیزیي وٌٌذ
ُ ّا غلیظ   ضیز  تا وَدن تغذیِ صَرت در )  ضَد؟ هی اضافِ وٌٌذ

 □ خیز         □ تلی  (هصٌَػی

هی  دادُ ضیزخَار تِ سي تا هتٌاسة ٍ  وافی همذار تِ ضیزهصٌَػی آیا  
 □ خیز            □ تلی   (هصٌَػی ضیز  تا وَدن تغذیِ صَرت در )ضَد؟

 

اضافِ ٍسى  تزای وَدن دچار ارسیاتی تغذیِ ای 
هاُ 6وَدن سیز   یا چاق  

WHO, 2012 



خیز              □ تلی خَرد؟ هی هادر ضیز وَدن آیا □ 

تغذیِ صَرت در )ضَد هی  تْیِ لاسم آب همذار تا هصٌَػی ضیز آیا  
 □ خیز              □ تلی  ؟ (هصٌَػی ضیز  تا وَدن

ّا سایز یا غلات ضىز، دام، ضیز یا هصٌَػی ضیز تِ آیا ُ   یا ضیزیي وٌٌذ
ُ ّا غلیظ   ضیز  تا وَدن تغذیِ صَرت در )  ضَد؟ هی اضافِ وٌٌذ

 □ خیز       □ تلی  (هصٌَػی

هی  دادُ ضیزخَار تِ سي تا هتٌاسة ٍ  وافی همذار تِ ضیزهصٌَػی آیا  
 □ خیز        □ تلی  (هصٌَػی ضیز  تا وَدن تغذیِ صَرت در )ضَد؟

 

 

 اضافِ ٍسى یا چاقارسیاتی تغذیِ ای تزای وَدن دچار 
سال 2هاُ تا  6وَدن    

WHO, 2012 



وٌذ؟ هی  استفادُ  سیاد ضیزیي ٍ چزب پز  غذایی هَاد اس وَدن آیا  

 خیز              □ تلی □ 

سیاد ( صٌؼتی هیَُ آب ٍ ضیزیي چای ) ضیزیي ّای ًَضیذًی اس وَدن آیا 
 □ خیز              □ تلی وٌذ؟ هی استفادُ

 ّای  اساس تز  ٍػذُ غذادرّز هیشاى آیا ِ   ؟ است وَدن سي تا هتٌاسة تَصی

خیز              □ تلی □ 

 خیز □              تلی ٍػذُ اصلی غذا  هی خَرد؟  3آیا وَدن رٍساًِ حذاوثز تا□ 

 خیز □    تلی آیا وَدن  رٍساًِ  حذاوثز تا دٍ  هیاى ٍػذُ غذایی  هی خَرد؟□ 

اضافِ ٍسى یا ارسیاتی تغذیِ ای تزای وَدن دچار 
سال 2هاُ تا  6وَدن   چاق  

WHO 2012 



o خیز □    آیا وَدن اس هَاد غذایی  پز چزب ٍ ضیزیي سیاد  استفادُ  هی وٌذ؟  تلی□ 

o ّای غذایی پز اًزصی ُ هثل چیپس، )آیا وَدن در ّفتِ  حذاوثز دٍ تار  اس هیاى ٍػذ

 □خیز □              تلی              استفادُ  هی وٌذ؟(  ویه، ضیزیٌی

oصٌؼتی ّای هیَُآب )  ضیزیي ًَضیذًی ّایدٍ تار اس  حذاوثزدر ّفتِ   وَدن آیا   ٍ

 □خیز □              ؟ تلی وٌذ هیاستفادُ ( ضیزیي چای

o خیز □              تلی ٍػذُ اصلی غذا  هی خَرد؟  3آیا وَدن رٍساًِ حذاوثز تا□ 

o خیز □              تلی آیا وَدن  رٍساًِ  حذاوثز تا دٍ  هیاى ٍػذُ غذایی  هی خَرد؟□ 

o ساػت تزًاهِ ّای ًطستِ هثل تاسی تا رایاًِ، دیذى   2آیا وَدن در رٍس حذاوثز تا

 □خیز □              تلی تلَیشیَى ٍ یا تاسی تا هَتایل ٍ تثلت اًجام هی دّذ؟ 

 

اضافِ ٍسى یا ارسیاتی تغذیِ ای تزای وَدن دچار 
سال 5تا 2وَدن   چاق  

WHO 2012 



 را ههی  رسهتَراى  اس غذاّای تْیهِ ضهذُ در   ّفتِ چٌذ ٍػذُ غذایی در

 خَریذ؟

   آب ) وَدن ضوا رٍساًِ چٌذ تار یا چِ همذار اس ًَضیذًی ّهای ضهیزیي

هصهزف ههی   ( چای ضیزیي  ٍ هاًٌذ آًْها  ، ضزتت، هیَُ ، ضیز عؼن دار

 وٌذ؟

وَدن ضوا ّز چٌذ ٍلت یه تار غذاّای سزخ وزدُ هی خَرد؟ 

وَدن ضوا اصَلا چِ ًَع هیاى ٍػذُ غذایی هصزف هی وٌذ؟ 

 

 

ارسیاتی تغذیِ وَدن دارای اضهافِ ٍسى ٍ چهاق   
 تَسظ وارضٌاس تغذیِ

Uptodate 2017 



 خَرد؟هی وَدوتاى چِ ًَع ضیز ٍ پٌیزی 

 ِ؟عَر هؼوَل چِ هیَُ ّا ٍ سثشی ّایی در هٌشل داریذت 

وَدن ضوا ّز چٌذ ٍلت یه تار تا ًاّار ٍ ضام سثشی ٍ سالاد هی خَرد؟ 

وَدن ضوا در وذام ٍػذُ غذایی یا هیاى ٍػذُ غذایی هیَُ هی خَرد؟ 

     وَدوتاى پس اس تیذار ضذى اس خَاب تِ عَر هؼوَل چهِ ههی خهَرد ٍ ههی

 ًَضذ؟

  

ارسیاتی تغذیِ وهَدن دارای اضهافِ ٍسى ٍ چهاق    
 تَسظ وارضٌاس تغذیِ

Uptodate 2017 



 هیاى ٍػذُ هی   ٍػذُ غذایی اصلی،اس چٌذ ساػت تؼذ وَدوتاى

 خَرد؟

 هی خَرد؟صثحاًِ آیا وَدوتاى 

  در هٌشل هی خَرد؟چِ ساػاتی وَدوتاى غذا ٍ هیاى ٍػذُ  را 

 هی خَرد؟چٌذ هیاى ٍػذُ وَدوتاى در رٍسّای تؼغیل 

  

ارسیاتی تغذیِ وَدن دارای اضافِ ٍسى ٍ چاق تَسهظ  
 وارضٌاس تغذیِ

Uptodate 2017 



چزب غذاّای اس استفادُ  هیشاى  

در پزاًزصی غذایی ّای ٍػذُ هیاى اس استفادُ هیشاى 

 ّفتِ عَل

 ّفتِ عَل در ضیزیي ّای ًَضیذًی هصزف هیشاى 

رٍساًِ تذًی فؼالیت هیشاى 

 اعلاػات هَرد ًیاس درارسیاتی هصزف غذای  
 وَدن دارای اضافِ ٍسى ٍ چاق



oضاهل وَدن ولیذی غذایی ػادات تؼییي : 
فَد فست ) رستَراى در ضذُ هصزف غذایی ّای ٍػذُ تؼذاد 

 (...ٍ تز تیزٍى ،
هیَُ آب ) ضیزیي ّای ًَضیذًی اس حاصل والزی دریافت ٍ 

 (ضیزیي ّای ًَضیذًی
ّا ضیزیٌی هاًٌذ پزاًزصی غذاّای سْن اًذاسُ ٍ تؼذاد 
رٍساًِ اصلی غذاّای ٍتؼذاد ّا سثشی ٍ ّا هیَ سْن تؼذاد 
خَرد ًوی رٍس در را اصلی ٍػذُ وَدن وِ دفؼاتی تؼذاد 
(هصزفی همذار ٍ سهاى ) ٍػذُ هیاى هؼوَل الگَی 

 ارسیاتی تغذیِ ای

Uptodate 2017 



 تذاٍم تغذیِ تا ضیز هادر 

 تْیِ صحیح ضیز هصٌَػی تا همذار آب لاسم 

تِ سي تا هتٌاسة وافی همذار تِ ضیزهصٌَػی دادى 
   ضیزخَار

 استفادُ اس هَاد غذایی  تذٍى چزتی یا ون چزب ٍ ون
 ضیزیي

تَصیِ ّای تغذیِ ای ضزٍری تزای وَدواى  سیز دٍ 
 سال تا اضافِ ٍسى ، چاق ٍ احتوال اضافِ ٍسى

Unicef 2013, WHO 2012 



 چای ضیزیي ٍ آب  ) واّص هصزف ًَضیذًی ّای ضیزیي

 تا حذ اهىاى  ( هیَُ صٌؼتی 

خَدداری اس هصزف ضیزّای عؼن دار 

   هتٌاسة تَدى سْن ّز ٍػذُ  ٍ هیاى ٍػذُ تز اساس

ِ ّای هتٌاسة تا سي وَدن    تَصی

تَصیِ ّای تغذیِ ای ضزٍری تزای وَدواى سیز دٍ سال  
 تا اضافِ ٍسى ، چاق ٍ احتوال اضافِ ٍسى

Unicef 2013, WHO 2012 



هصزف هَاد غذایی  تذٍى چزتی یا ون چزب ٍ ون ضیزیي 

  در صَرت استفادُ  اس ًَضیذًی ّای ضیزیي در تزًاهِ غذایی

 (  تار در ّفتِ 2حذاوثز تا  ) وَدن 

 ٍػذُ اصلی غذایی ٍ دٍ هیاى ٍػذُ غذایی در  3هصزف حذاوثز

 رٍس

 

تَصیِ ّای تغذیِ ای ضزٍری تزای وَدواى دٍ تا پٌج 
 سال تا اضافِ ٍسى ، چاق ٍ احتوال اضافِ ٍسى

Unicef 2013, WHO 2012 



 ّای غذایی پز اًزصی ُ هثل چیپس،  )در صَرت استفادُ  اس هیاى ٍػذ

 تار در ّفتِ   2در تزًاهِ غذایی وَدن حذاوثز  تا  (   ویه، ضیزیٌی

 تار در ّفتِ  1استفادُ اس فست فَد حذاوثز 

 ساػت تزًاهِ ّای ًطستِ هثل تاسی تا رایاًِ، دیذى  2تیطتز اس ًذاضتي

 تلَیشیَى ٍ یا تاسی تا هَتایل ٍ تثلت

 

تَصیِ ّای تغذیِ ای ضزٍری تزای وَدواى دٍ تا پٌج 
 سال تا اضافِ ٍسى ، چاق ٍ احتوال اضافِ ٍسى

Unicef 2013, WHO, 2012 



  سال 5سیز هزالثت تغذیِ ای وَدواى 
 دارای اضافِ ٍسى یا چاق



oِوالزی دریافت واّص تزای خاًَادُ تَصی   

oتذًی فؼالیت افشایص 

oلاسم تغییزات ایجاد در آًاى ّوىاری جلة ٍ خاًَادُ تطَیك  

 (سًذگی ضیَُ ٍ غذایی ػادات اصلاح )

 

 پایص ٍ هزالثت اٍلیِ وَدن در هؼزض اضافِ ٍسى 

Uptodate 2018, 2017 



oّوزاُ ّای تیواری غزتالگزی 

oُافشایص واّص هٌظَر تِ غذایی ػادات اصلاح ٍ هطاٍر 

 ٍسى

oِای تغذیِ ی ّا تَصی  

oُتغذیِ وارضٌاس تا هستمین هطاٍر 

پایص ٍ هزالثت اٍلیِ وَدن دارای 
 اضافِ ٍسى 

Uptodate 2018, 2017 



oّن تا خاًَادُ اػضای توام غذاخَردى تطَیك 

oتوام خَردى تِ وَدن ٍتطَیك غذایی تزًاهِ تٌظین تز تاویذ 

 اصلی غذایی ّای  ٍػذُ

oغذا صزف ٌّگام در تلَیشیَى تواضای اس خَدداری 

oهٌشل در ضذُ تْیِ غذای اس تیطتز استفادُ تِ خاًَادُ تطَیك 

oِغذا سْن اًذاسُ تِ تَج 

oرٍس در تذًی فؼالیت 

 تَصیِ ّای تغذیِ ای

Uptodate 2018, 2017 



oواّص ٍ واهل غلات ٍ ّا سثشی ٍ ّا هیَُ هصزف تِ تطَیك 

 ّا ضیزیٌی پزچزب، لثٌیات هصزف

oهٌاسة غذایی ّای ٍػذُ هیاى هؼزفی 

oضذُ فزاآٍری غذاّای ٍ ضیزیي ّای ًَضیذًی هصزف واّص 

oهصزف افشایص هَجة ضَر ّای ٍػذُ هیاى ٍ غذاّا هصزف 

 ضذُ وَدواى در چالی ٍ ٍسى اضافِ ٍ ضیزیي ّای ًَضیذًی

 .است

 تَصیِ ّای تغذیِ ای

uptodate 2017, 2018 



oّوزاُ ّای تیواری غزتالگزی 

oُپشضه تا هستمین هطاٍر   

oُتغذیِ وارضٌاس تا هطاٍر 

oهٌظن رضذ پایص 

oاعفال هتخصص تِ ارجاع ّوزاُ ّای تیواری تا چاق وَدواى 

 پایص ٍ هزالثت اٍلیِ وَدن چاق

Uptodate 2017, 2018 



o3 تاردر یه هاُ ّز آى رًٍذ تزرسی ٍ  تذًی تَدُ ًوایِ تؼییي 
 اٍل هاُ

oاجزای ٍ چالی خغز ػَاهل تؼییي جْت وَدواى توام ارسیاتی 
 اٍلیِ هذاخلات

oضاهل خذهت دٌّذُ ارائِ عزیك اس رٍتیي هذاخلات: 
وَدواى ٍ ّا خاًَادُ تِ سادُ ّای آهَسش   
چالی تا هزتثظ رفتارّای ٍاصلاح هحَر خاًَادُ هذاخلات 
اضافِ دارای سال 16 سیز وَدواى تزای دارٍ اس استفادُ ػذم 

 وَدواى تزای دارٍیی درهاى ٍ تالیٌی ّای وارآسهائی جش تِ ٍسى
 هحَر خاًَادُ هذاخلات ضىست صَرت در چاق ًَجَاًاى ٍ

هزالثت تغذیِ ای وَدواى دارای اضافِ  
 ٍسى یا چاق در هزاوش خذهات تْذاضتی

Styne 2017, uptodate 2017 



 افشایص تا هحَر هذرسِ ّای تزًاهِ
oتذًی فؼالیت 
oتغذیِ آهَسش 
oّا سثشی اس استفادُ هذرسِ در ضذُ سزٍ غذای ویفیت 

   ، واهل غلات ، ّا هیَُ ،
oچزب، ون لثٌیات ٍ چزب ون ضیز 
o آب ضاهل ضیزیي ّای ًَضیذًی هصزف وزدى هحذٍد 

   ّا، هیَُ
oغذا اًذاسُ واّص 
 
 

هذاخلات هَفك در پیطگیزی ٍ وٌتزل اضافِ ٍسى ٍ 
 چالی در وَدواى

Uptodate, 2018, Styne, 2017 



  مشاوره رفتاري و رفتار درمانی
 

بدون تغییر رفتار، رسیدن به وزن مطلوب موقتی بوده •

 و تداوم پیدا نخواهد کرد 

 :اختلالات رفتاري شایع در کودکان مبتلا به اضافه وزن و چاقی•

 افسردگی

 گیريگوشه 

 اضطراب

 اعتماد به نفس کافی عدم 

 

 



ECHO شعار سلامتی  بزای 



راهکار اصلی در پیشگیری از چاقی کودکان  6  

ترویج تغذیه سالم وکاهش مصرف غذاهای اجرای برنامه های جامع 1.

 ناسالم 

وکاهش کم افزایش فعالیت جسمی اجرای برنامه های جامع که موجب 2.

 تحرکی کودکان ونوجوانان می شود 

 مراقبت های قبل ودرحین بارداری وپس از آن 3.

رژیم از جمله سبک زندگی سالم فراهم ساختن راهکارهای حمایتی برای 4.

 درسال های اول زندگی کودک خواب وفعالیت جسمی مناسب غذایی سالم 

با ترویج محیط آموزشی سالم تدوین واجرای برنامه های جامع برای 5.

آموزش بهداشت ،تغذیه سالم وفعالیت جسمی برای کودکان سنین مدرسه 

 ونوجوانان 

جهت کنترل وزن خدمات خانواده محور مبتنی برسبک زندگی سالم ارائه 6.

 کودکان ونوجوانان دارای اضافه وزن 



 توصیه های  اجزایی 
و  تشویقجامع که مصرف غذاهای سالم را برنامه های اجرای •

توسط ( پر شکر)مصرف غذاهای ناسالم و نوشیدنیهای شیرین 
 کاهش دهد و نوجوانان را کودکان 

وکاهـش جسمی باعث تشویق فعالیت جامع که اجرای برنامه های •
  کم تحـرکی در کـودکان و نوجوانان میشود

 

ازبیماریهای در خصوص پیشگیری اطلاع رسانی تقویت و دغام ا•
بارداری و بعد از پیش،حین غیر واگیر با آموزش مستمر مراقبت 

   کودکیچاقی دوران آن، برای کاهش خطر ابتلا به 
 



 توصیه ها ی اجزایی 
فعالیت جسمی مناسب و حمایت از رژیم غذایی سالم، خواب و  آموزش•

دستیابی به رشد مناسب اطمینان از در سالهای ابتدایی کودکی برای 
 عادتهای سالم زندگیکودکان و ترویج 

 

با آموزش سالم محیط آموزشی ترویج جامع برای برنامه های تدوین و اجرای •
 برای کودکان سنین مدرسه و نوجوانان فعالیت جسمی سالم و ی  تغذیهبهداشت، 

 

وزن جانبه ی کنترل و چند خانواده محور خدمات ارائه ی •
 زندگی اصلاح سبک کودکان و نوجوانان چاق با 

 
  
 




