


 ارسیبثی ٍ طجقِ ثٌذی کَدکبى اس ًظز ٍضؼیت ضبخع تَدُ ثذًی ثزای
 سي

 ُارائِ خذهبت  تغذیِ ای ثِ کَدکبى هجتلا ثِ  اضبفِ ٍسى در سطح پبیگب
ارسیبثی تغذیِ ای ، هذاخلِ، پبیص، ارسضیبثی، ارخبع یب ) سلاهت 
 (  تزخیع

  ارخبع کَدکبى هجتلا ثِ چبقی ثِ هزکش سلاهت ٍ دریبفت خذهبت
 ثْذاضتی اس پشضک ٍ کبرضٌبس تغذیِ   –هزاقجتی تغذیِ ای 

 



 تي سٌدی، سَاثق پشضکی ٍ الگَی  ) ثْذاضتی  –ارسیبثی تغذیِ ای
 (تغذیِ ای

 تؼییي ٍسى ّذف ٍ ًحَُ رسیذى ثِ آى 
ِهطبٍرُ ثِ هٌظَر ثْجَد ضیَُ سًذگی ٍ ًَع تغذی 
  پبیص ٍضؼیت سلاهت کَدکبى تحت پَضص 
ارخبع کَدکبى ثب ػلائن ػذم پبسخ ثِ درهبى ثِ هزکش سلاهت 

 



1-  ثْذاضتی  –ارسیبثی تغذیِ ای 
 تبریخچِ پشضکی تي سٌدی ، الگَی تغذیِ ای ٍ  

 هزاقجت تغذیِ ای -2
  ضزح اّذاف ثزًبهِ ٍضؼیت ًوبیِ تَدُ ثذًی ثزای سي رٍی ًوَدارّبی هزثَطِ ٍ تطزیح

 هذاخلاتی
ثزرسی ضیَُ سًذگی ٍ تؼییي هْوتزیي دلایل اثتلا کَدک یب ًَخَاى ثِ اضبفِ ٍسى 
تبکیذ ثز اغلاح الگَی غذایی ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی 
 ارائِ پکیح ّبی آهَسضی 
 خلسِ آهَسش گزٍّی 

 پبیص ٍضؼیت سلاهت -3
 هبُ   3اداهِ پیگیزی ثِ فبغلِ ّز . اًدبم هی گیزدسِ هبُ اٍلیي پیگیزی پس اس

ِ  گیزی هطلَة پس اس در غَرت . اًدبم هی ضَد ، ارخبع ثِ دٍرُ هزاقجت 2ػذم ًتید
 .سطح تخػػی هطبٍرُ تغذیِ ٍ رصین درهبًی اًدبم ضَد

 در غَرتی کِ در سهبى هَرد ًظز کَدک یب ًَخَاى ثِ پبیگبُ هزاخؼِ ًکزد، ثبیستی
 .  طی توبس تلفٌی لشٍم حضَر ایطبى ٍ پیگیزی ّبی هزثَطِ تبکیذ ضَد

 
 
 
 



 در رسیذى ثِ ٍسى ّذف در دٍ ( ًَخَاى)ػذم هَفقیت کَدک یب
 دٍرُ هتَالی

  اثتلا کَدک ثِ چبقی 

  رضذ قذی ًبهٌبست 

  ُکبّص ٍسى ثیص اس هقذار تَغیِ ضذ 
کیلَگزم در طی یک دٍرُ سِ هبِّ در کَدکبًی کِ ثجبت ٍسى یب  3کبّص ٍسى ثیص اس 

 کبّص آّستِ ٍسى ّذف ثَدُ است

 ، هقبدیز غیزطجیؼی قٌذ خَى، پزٍفبیل چزثی ّبی خَى
 آًشین ّبی کجذی ٍ اهثبلْن  

 هبُ پس اس پذیزش 15تب  12ًزسیذى ثِ ضبخع تزخیع 

 



 ضبخع ثْجَدی : 

ِّرسیذى ثِ ٍسى ّذف در پبیبى ّز دٍرُ سِ هب 
 
 ضبخع تزخیع: 
Z-score  2-ًوبیِ تَدُ ثذًی ثزای سي ثیيSD  1+تبSD   در

 دٍ پیگیزی هتَالی

 ِکَدکبى یب ًَخَاًبًی کِ ػلی رغن پیگیزی ّبی پبیگبُ سلاهت، در س
ثؼٌَاى خبرج ضذُ اس هذاخلِ تؼزیف  . دٍرُ هتَالی غیجت داضتِ ثبضٌذ

در غَرت هزاخؼِ هدذد، ایي کَدکبى ثبیستی خذیذالَرٍد  . هیطًَذ
 .تلقی ضًَذ

 



 ًوبیِ تَدُ ثذًی z-scoreّذف ٍسى ثزای ثْجَد  BMIدستِ ثٌذی   گزٍُ سٌی

 سال 11تا  6

z-score   افسایش وزن با )ثابت وگه داشته سرعت وزن  +2تا + 1ومایه توده بدوی بیه

 (سرعت آهسته تر

z-score   2تا + 1ومایه توده بدوی بیه  +

 همراه با عامل خطرسلامتی

 ثابت وگه داشته وزن

z-score   (ویم کیلو در ماه)کاهش وزن تدریجی  +  3تا + 2ومایه توده بدوی بیه 

z-score    (یک کیلو در هفتهویم تا )کاهش وزن  +  3ومایه توده بدوی بیش از 

 سبل 18تب  12

z-score   پس اس آًکِ رضذ افشایص ٍسى  ثبثت ًگِ داضتي سزػت  +2تب + 1ًوبیِ تَدُ ثذًی ثیي ٍ
 کبهل ضذ ثبثت ًگِ داضتي ٍسىقذی 

z-score   ّوزاُ ثب + 2تب + 1ًوبیِ تَدُ ثذًی ثیي
 ػبهل خطزسلاهتی

 ثبثت ًگِ داضتي ٍسى یب کبّص ٍسى تذریدی

z-score   (حذاکثز یک کیلَ در ّفتِ)کبّص ٍسى  +  3تب + 2ًوبیِ تَدُ ثذًی ثیي 

z-score    (حذاکثز یک کیلَ در ّفتِ)کبّص ٍسى  +  3ًوبیِ تَدُ ثذًی ثیص اس 



 

سي 
 (سبل)

 دختزاى  پسزاى

کیلَگزم  
 در سبل

 گزم در رٍس کیلَگزم در سبل گزم در رٍس

7-6 2.4 6/6 2.4 6/6 

8-7 2.6 7/1 2.8 7/7 

9-8 2.8 7/7 3.4 3/9 

10-9 3.7 10/1 4.2 5/11 

11-10 4.3 11/8 4/4 1/12 

12-11 4.9 13/4 4.3 8/11 

13-12 5.3 14/5 3.9 7/10 

14-13 5.4 14/8 3.3 5/8 

15-14 5.0 13/7 2/2 0/6 

16- 15 4.1 11/2 1.5 1/4 

17- 16 3.1 8/5 1 7/2 

18- 17 2.2 
6/0 

1 
7/2 

source: Calculated from WHO references of weight by age (WHO,2007) &  Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Health Statistics 2001 

http://www.cdc.gov/
http://www.cdc.gov/nchs/


 
سي 

 (سبل)

 دختزاى  پسزاى

کیلَگزم  
 در سبل

 گزم در رٍس کیلَگزم در سبل گزم در رٍس

7-6 9/1 5.2 7/1 4.7 

8-7 8/1 4.9 1/2 5.8 

9-8 2/2 6.0 3/2 6.3 

10-9 2/2 6.0 6/2 7.1 

11-10 6/2 7.1 0/3 8.2 

12-11 2/3 8.8 3/3 9.0 

13-12 8/3 10.4 4/3 9.3 

14-13 3/4 11.8 1/3 8.5 

15-14 4/4 12.1 6/2 7.1 

16- 15 9/3 10.7 9/1 5.2 

17- 16 0/3 8.2 2/1 3.3 

18- 17 9/1 5.2 7/0 1.9 

source: Calculated from WHO references of weight by age (WHO,2007) &  Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Health Statistics 2001 

http://www.cdc.gov/
http://www.cdc.gov/nchs/


 1هثبل  : 

  38هبُ کِ ٍسى ٍ قذ اٍ ثِ تزتیت ثزاثز  6سبل ٍ  9پسزی ثب سي 
سبثقِ اثتلا ثِ کن کبری  . سبًتی هتز است 140کیلَگزم ٍ 

 .  تیزٍئیذ،دیبثت ٍ سبیز اختلالات هتبثَلیک را ًیش ًذارد
ٍضؼیت ضبخع تَدُ ثذًی ایطبى چگًَِ است؟ 
چِ الگَیی اس تغییزات ٍسى را ثِ ایطبى پیطٌْبد هیکٌیذ؟ 
 (  هزاخؼِ ثؼذی)هقذار ایذُ آل قذ ٍ ٍسى ایطبى در سِ هبُ ثؼذ

 چیست؟  
آهَسش ٍ تَغیِ ّبی ضوب ضبهل چِ هَاردی است؟ 



 است 19.4ضبخع تَدُ ثذًی ثزاثز .Z score تَدُ ثذًی ثزای سي ثیي ِ  2+ تب  1+ًوبی
. ضبخع قذ ثزای سي در هحذٍدُ طجیؼی است . کَدک هجتلا ثِ اضبفِ ٍسى است. است

 خذهبت هزاقجتی ثبیستی در سطح پبیگبُ سلاهت ثِ ایطبى ارائِ ضَد 
   

 
 کیلَگزم ثِ ّوزاُ افشایص قذ سبلاًِ  2.5تب 2هقذار افشایص ٍسى سبلاًِ  3ثب تَخِ ثِ خذٍل

  11تب پبیبى ( اس طزیق هٌحٌی قذ ثزای سي تخویي سدُ ضذ) سبًتی هتز  6تب  5حذٍد 
در غَرت رػبیت ایي تَغیِ ٍسى ایطبى دٍ سبل پس اس . سبلگی ثزای ایطبى تَغیِ هی ضَد

ِ ّب  .  سبًتی هتز خَاّذ ثَد 150کیلَگزم  ٍ قذ اٍ  43تب  42هؼبدل ( هذاخلِ)رػبیت تَغی
ٍ ًین سبلگی، قزار گزفتي در  11هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب فزؼ ایي هقبدیز در سي 

 ( خَاّذ ضذ 19ضبخع تَدُ ثذًی حذٍد . )هحذٍدُ طجیؼی را ًطبى هی دّذ
 
 3)سبًتی هتز در هزاخؼِ ثؼذی  141کیلَگزم ٍ قذ حذاقل  39تب  38هقذار ٍسى هؼبدل  

 هذًظز است( هبُ ثؼذ
 

  تز ِ هقذار حذاقل ثب تَخِ ثِ سي ٍ خٌس )تَغیِ ثز افشایص ٍسى هؼبدل ثب سزػت آّست
ِ ای ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی هذًظز است( 3هطبثق خذٍل   .اس طزیق ثْجَد الگَی تغذی

 





 است 23.4ضبخع تَدُ ثذًی ثزاثز .Z score تَدُ ثذًی ثزای سي ثیي ِ تب    1+ًوبی
ضبخع قذ ثزای سي در هحذٍدُ . ًَخَاى هجتلا ثِ اضبفِ ٍسى است. است 2+

 .خذهبت هزاقجتی ثبیستی در سطح پبیگبُ سلاهت ثِ ایطبى ارائِ ضَد . طجیؼی است 
 اس طزیق ثْجَد الگَی غذایی ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی  ثجبت ٍسىتَغیِ ثز

 .هذًظز است
  ٍِسى ایطبى یکسبل پس اس رػبیت  (ثجبت ٍسى)در غَرت رػبیت ایي تَغی ،

ِ ّب  هقذار )سبًتی هتز خَاّذ ثَد  165کیلَگزم ٍ قذ اٍ  60هؼبدل ( هذاخلِ)تَغی
هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب ( . قذ اس رٍی هٌحٌی قذ ثزای سي تخویي سدُ ضذ

فزؼ ایي هقبدیز یکسبل پس اس ارائِ هزاقجت ّب، قزار گزفتي در هحذٍدُ طجیؼی را 
 ( خَاّذ ضذ 22ضبخع تَدُ ثذًی حذٍد . )ًطبى هی دّذ

 هذًظز است ( هبُ ثؼذ 3)سبًتی هتز در هزاخؼِ ثؼذی  161کیلَگزم ٍ قذ حذاقل 60هقذار ٍسى هؼبدل 





 است 24.8ضبخع تَدُ ثذًی ثزاثز .Z score تَدُ ثذًی ثزای سي ثیي ِ   1+ًوبی
ضبخع قذ ثزای سي در هحذٍدُ .. ًَخَاى هجتلا ثِ اضبفِ ٍسى است. است 2+ تب

.  خذهبت هزاقجتی ثبیستی در سطح هزکش سلاهت ثِ ایطبى ارائِ ضَد . طجیؼی است 
 (ًَخَاى را ثِ هزکش سلاهت ارخبع دّیذ)

 اس طزیق ( کیلَگزم 1تب  5/0هبّبًِ )  کبّص ٍسى تذریدیتَغیِ ثز ثجبت ٍسى یب
 .ثْجَد الگَی غذایی ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی هذًظز است

  ٍِسى ایطبى ضص هبُ (کیلَگزم هبّبًِ 0.5کبّص )در غَرت رػبیت ایي تَغی ،
ِ ّب  سبًتی هتز  154کیلَگزم  ٍ قذ اٍ  55هؼبدل ( هذاخلِ)پس اس رػبیت تَغی

هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب فزؼ ایي هقبدیز ضص هبُ پس اس ارائِ  . خَاّذ ثَد
ضبخع تَدُ ثذًی . )هزاقجت ّب، قزار گزفتي در هحذٍدُ طجیؼی را ًطبى هی دّذ

 ( خَاّذ ضذ 23حذٍد 

 هذًظز است ( هبُ ثؼذ 3)کیلَگزم در هزاخؼِ ثؼذی  57تب  56هقذار ٍسى هؼبدل 

 



 تي سٌدی، سَاثق پشضکی، هؼبیٌبت  ) ثْذاضتی  -ارسیبثی تغذیِ ای
 (ثبلیٌی، ارسیبثی آسهبیطگبّی، ارسیبثی الگَی تغذیِ ای ٍ فؼبلیت ثذًی

 تؼییي ٍسى ّذف ٍ ًحَُ رسیذى ثِ آى 
 ِهطبٍرُ ثِ هٌظَر ثْجَد ضیَُ سًذگی ٍ ًَع تغذی 
  طزاحی ثزًبهِ غذایی 
  پبیص ٍضؼیت سلاهت کَدکبى تحت پَضص 
ارخبع کَدکبى ثب ػلائن ػذم پبسخ ثِ درهبى ثِ سطح تخػػی 

 



1-  ثْذاضتی  –ارسیبثی تغذیِ ای 
تي سٌدی، سَاثق پشضکی، هؼبیٌبت ثبلیٌی، ارسیبثی آسهبیطگبّی، ارسیبثی الگَی تغذیِ   

 ٍ فؼبلیت ثذًی( سبػتِ 24یبدآهذ ) ای  
 هزاقجت تغذیِ ای -2
  ضزح اّذاف ثزًبهِ ٍضؼیت ًوبیِ تَدُ ثذًی ثزای سي رٍی ًوَدارّبی هزثَطِ ٍ تطزیح

 هذاخلاتی
ثزرسی ضیَُ سًذگی ٍ تؼییي هْوتزیي دلایل اثتلا کَدک یب ًَخَاى ثِ اضبفِ ٍسى 
 آهَسش تغذیِ ٍ رصین درهبًی 
تَغیِ خْت افشایص سطح فؼبلیت ثذًی 
 ارائِ پکیح ّبی آهَسضی 

 پبیص ٍضؼیت سلاهت -3
هبُ   3اداهِ پیگیزی ثِ فبغلِ ّز . اٍلیي پیگیزی پس اس سِ هبُ اًدبم هی گیزد

ِ  گیزی هطلَة پس اس . اًدبم هی ضَد دٍرُ هزاقجت، ارخبع ثِ  3در غَرت ػذم ًتید
 .سطح تخػػی هطبٍرُ تغذیِ ٍ رصین درهبًی اًدبم ضَد

 ،در غَرتی کِ در سهبى هَرد ًظز کَدک یب ًَخَاى ثِ هزکش سلاهت هزاخؼِ ًکزد
 .  ثبیستی طی توبس تلفٌی لشٍم حضَر ایطبى ٍ پیگیزی ّبی هزثَطِ تبکیذ ضَد

 
 
 
 



کبّص ٍ دریبفتی کبلزی کٌتزل سًذگی، ضیَُ تغییز ثزای لاسم آهبدگی ایدبد   
 چبقی ثِ هجتلا کَدکبى در ٍسى

 
غذایی ثزًبهِ ّبی هغذی درضت ٍ هقذاراًزصی تؼییي 
700 تب 500 ثبیستی غذایی ثزًبهِ اًزصی هقذار ثبضذ، ًَخَاى یب کَدک ٍسى کبّص ّذف کِ غَرتی در 

 .ضَد ایدبد ٍسى کبّص کیلَگزم 2 تب 1/5 هبّبًِ تزتیت ثذیي تب ثبضذ رٍساًِ ًیبسّبی اس  کوتز کیلَکبلزی
ِ تز کبّص اگز اهب   حبٍی ثبیستی پیطٌْبدی غذایی رصین ثبضذ، هذًظز آى ًگبُ داضتي ثبثت یب ٍسى آّست

    .ثبضذ آى اس کوتز کیلَکبلزی 200 حذاکثز تب یب ٍ ضذُ تَغیِ هقبدیز هؼبدل اًزصی هقبدیز

 

اّذاف ثِ رسیذى خْت غذایی ثزًبهِ اًزصی هٌبست هقذار تؼییي اس پس 
 غذایی ثزًبهِ پزٍتئیي ٍ کزثَّیذرات چزثی، هقذار ٍسى، هذیزیت اًتظبر هَرد

  ثب سپس ٍ تؼییي %20 تب 15 ٍ %55 تب 50 ،%30 تب 25 ًسجت اسبس ثز را
 .کٌیذ طزاحی را هٌبست غذایی ثزًبهِ خبًطیٌی لیست راٌّوبی اس استفبدُ

 



 ضبخع ثْجَدی : 
 رسیذى ثِ ٍسى ّذف در پبیبى ّز دٍرُ سِ هبِّ    

 :ضبخع اًتقبل ثِ پبیگبُ سلاهت 
Z-score  1+ًوبیِ تَدُ ثذًی ثزای سي ثزای سي ثیيSD  تب  کوتز

در دٍ پیگیزی هتَالی در کَدکبى هجتلا ثِ چبقی ثِ ّوزاُ  2SD+اس 
طجیؼی ثَدى هقبدیز پزٍفبیل لیپَپزٍتئیي ّبی سزم، فطبرخَى ٍ 

 قٌذ ًبضتب 
  ِرسیذى ثِ ٍسى ّذف در دٍ پیگیزی هتَالی در کَدکبى هجتلا ث

 ٍسى ارخبع ضذُاضبفِ
 ضبخع خبرج ضذى اس هذاخلِ

کَدکبى یب ًَخَاًبًی کِ ػلی رغن پیگیزی ّبی هزکش سلاهت، در سِ دٍرُ هتَالی 
در غَرت . ثؼٌَاى خبرج ضذُ اس هذاخلِ تؼزیف هیطًَذ. غیجت داضتِ ثبضٌذ

 هزاخؼِ هدذد، ایي کَدکبى ثبیستی خذیذالَرٍد تلقی  ضًَذ



  ػذم رسیذى ثِ ٍسى ّذف در سِ دٍرُ هتَالی 
 هبُ  15تب  12ًزسیذى ثِ ضبخع ّبی اًتقبل ثِ پبیگبُ سلاهت

 پس اس پذیزش  

 

 

 ِکلیِ کَدکبى یب ًَخَاًبى هجتلا ثِ چبقی یب اضبفِ ٍسى کِ ثِ : ًکت
در ّز سهبى کِ ارسیبثی آسهبیطگبّی آًْب، . طًَذهزکش سلاهت ارخبع هی

کبری تیزٍئیذ را ًطبى  اثتلا ایطبى ثِ دیبثت یب ثیوبریْبی غذد ًظیز کن
دٌّذ ثبیستی ثِ هتخػع ارخبع ضذُ ٍ سپس تحت ًظز کبرضٌبس  

 .  تغذیِ قزار گیزًذ

 



 
سي 

 (سبل)

 دختزاى  پسزاى

 3ضذیذ 2هتَسط 1سجک  ضذیذ هتَسط سجک 

7-6 1350 1575 1800 1225 1425 1650 

8-7 1450 1700 1950 1325 1550 1775 

9-8 1550 1825 2100 1450 1700 1950 

10-9 1675 1975 2275 1575 1850 2125 

11-10 1825 2150 2475 1700 2000 2300 

12-11 2000 2350 2700 1825 2150 2475 

13-12 2175 2550 2925 1925 2275 2625 

14-13 2350 2775 3175 2025 2375 2725 

15-14 2550 3000 3450 2075 2450 2825 

16- 15 2700 3175 3650 2125 2500 2875 

17- 16 2825 3325 3825 2125 2500 2875 

18-  
17 

2900 3400 3925 2125 2500 2875 

 

 

 تکبلیف هذرسِ ٍ اهثبلْن بم رفت ٍ ثزگطت ثِ هذرسِ ثب ٍسیلِ ًقلیِ، ػذم داضتي ثزًبهِ ٍرسضی هٌظن ٍ غزف سبػبت رٍس خْت فؼبلیتْبی سجکی ًظیز توبضبی تلَیشیَى، اًد•
 دقیقِ ٍرسش ثب ضذت هتَسط  60تب  30ذرسِ ٍ اًدبم رٍساًِ ه غزف اکثز سبػبت رٍس ثزای فؼبلیتْبی سجکی ًظیز توبضبی تلَیشیَى، اًدبم تکبلیف هذرسِ ٍ اهثبلْن ثِ ّوزاُ پیبدُ رٍی خْت رفت ٍ اهذ ثِ ]2[

 داضتي چٌذیي سبػت فؼبلیت ٍرسضی ثب ضذت ثبلا در چٌذیي رٍس ّفتِ  ]3[ 

 Human energy requirements: Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation: هٌجغ 



 غذاییمقدار انزژی بزنامه  هدف  ًوبیِ تَدُ ثذًی Z-score گزوه سنی
 (تحت نظز کارشناس تغذیه)

 سال 11تا  6

افسایش وزن )ثابت وگه داشته سرعت وزن  +2تا + 1بیه   
 (با سرعت آهسته تر

 مقدار مورد ویاز روزاوه

 مقدار مورد ویاز روزاوه - 50 ثابت وگه داشته وزن همراه با عامل خطرسلامتی+ 2تا + 1بیه 

 مورد ویاز روزاوهمقدار  - 200 (ویم کیلو در ماه)کاهش وزن تدریجی  +  3تا + 2بیه 

 مورد ویاز روزاوهمقدار  -500 (حداکثر یک کیلو در هفته)کاهش وزن  + 3بیش از  

 سال 18تا  12

ثابت وگه داشته سرعت وزن و پس از آوکه  +2تا + 1بیه 
 رشد خطی کامل شد ثابت وگه داشته وزن

 مقدار مورد ویاز روزاوه

ثابت وگه داشته وزن یا کاهش وزن  همراه با عامل خطرسلامتی+ 2تا + 1بیه 
 تدریجی

 مورد ویاز روزاوهمقدار  -200

مقدار مورد ویاز    -500تا  700 (تا یک کیلو در هفته 5/0)کاهش وزن  +  3تا + 2بیه 
 روزاوه

 مقدار مورد ویاز روزاوه  - 500تا  700 (تا یک کیلو در هفته 5/0کاهش وزن  + 3بیش از  



4هثبل  : 

کیلَگزم ٍ 45سبل کِ ٍسى ٍ قذ اٍ ثِ تزتیت ثزاثز  9پسزی ثب سي 
سبثقِ اثتلا ثِ کن کبری تیزٍئیذ،دیبثت ٍ  . سبًتی هتز است 140

 .  سبیز اختلالات هتبثَلیک را ًیش ًذارد
ٍضؼیت ضبخع تَدُ ثذًی ایطبى چگًَِ است؟ 
چِ الگَیی اس تغییزات ٍسى را ثِ ایطبى پیطٌْبد هیکٌیذ؟ 
 (  هزاخؼِ ثؼذی)هقذار ایذُ آل قذ ٍ ٍسى ایطبى در سِ هبُ ثؼذ

 چیست؟  
 ارسیبثی ّبی تغذیِ ای ضوب ضبهل چِ هَاردی خَاّذ ثَد؟ 
آهَسش ٍ تَغیِ ّبی ضوب ضبهل چِ هَاردی است؟ 



 است 22.9ضبخع تَدُ ثذًی ثزاثز .Z score   تَدُ ثذًی ثزای سي ثیي ِ ًوبی
ضبخع قذ ثزای سي در . کَدک هجتلا ثِ چبقی است. است+ 3تب + 2

خذهبت هزاقجتی ثبیستی در سطح هزکش سلاهت ثِ . هحذٍدُ طجیؼی است 
              .                                                                                                                             ایطبى ارائِ ضَد 

اس ( کیلَگزم 0.5هبّبًِ ) تَغیِ ثز کبّص تذریدی ٍسى  6هطبثق خذٍل 
ِ ای ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی هذًظز است  .  طزیق ثْجَد الگَی تغذی

   
  ثبفزؼ کبّص ٍسى هطلَة در کٌبر افشایص قذ هٌبست                                                                                               :

کیلَگزم ٍ  42هبُ اس آغبس هزاقجت ّب، ٍسى ٍ قذ کَدک ثِ تزتیت  6پس اس 
هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب فزؼ ایي هقبدیز ، . سبًتی هتز خَاّذ ثَد 143

ضبخع تَدُ . )خبرج ضذى ایطبى اس هحذٍدُ اثتلا ثِ چبقی را ًطبى هی دّذ
                        (.                                                                                                                           خَاّذ ضذ 20.5ثذًی حذٍد 

در ایي سهبى دیگز کبّص ٍسى هَرد تَغیِ ًجَدُ ثلکِ تَغیِ هجٌی ثز ثجبت 
ِ  ٍسى هطبثق راٌّوبی اضبرُ ضذُ درخػَظ کَدکبى   ٍسى ٍ یب افشایص آّست

اداهِ درهبى  ایي کَدک در سطح پبیگبُ سلاهت . هجتلا ثِ اضبفِ ٍسى است
 .خَاّذ ثَد

 سبًتی هتز در  141کیلَگزم ٍ قذ حذاقل  44تب  43هقذار ٍسى هؼبدل
 هذًظز است ( هبُ ثؼذ 3)هزاخؼِ ثؼذی 

 



5 هثبل   : 

کیلَگزم ٍ  54سبل کِ ٍسى ٍ قذ اٍ ثِ تزتیت ثزاثز  9پسزی ثب سي 
سبثقِ اثتلا ثِ کن کبری تیزٍئیذ،دیبثت ٍ  . سبًتی هتز است 140

 .  سبیز اختلالات هتبثَلیک را ًیش ًذارد
ٍضؼیت ضبخع تَدُ ثذًی ایطبى چگًَِ است؟ 
چِ الگَیی اس تغییزات ٍسى را ثِ ایطبى پیطٌْبد هیکٌیذ؟ 
 (  هزاخؼِ ثؼذی)هقذار ایذُ آل قذ ٍ ٍسى ایطبى در سِ هبُ ثؼذ

 چیست؟  
 ارسیبثی ّبی تغذیِ ای ضوب ضبهل چِ هَاردی خَاّذ ثَد؟ 
آهَسش ٍ تَغیِ ّبی ضوب ضبهل چِ هَاردی است؟ 



 است 27.5ضبخع تَدُ ثذًی ثزاثز .Z score  ثذًی ثزای سي ثیص اس ُ ِ تَد کَدک  . است+ 3ًوبی
خذهبت . ضبخع قذ ثزای سي در هحذٍدُ طجیؼی است . هجتلا ثِ چبقی هفزط یب ضذیذ است

 . هزاقجتی ثبیستی در سطح هزکش سلاهت ثِ ایطبى ارائِ ضَد 
  
 اس طزیق ثْجَد الگَی  ( کیلَگزم در ّفتِ 1تب حذاکثز  0/5)تَغیِ ثز کبّص ٍسى  6هطبثق خذٍل

ِ ای ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی هذًظز است  .تغذی
 
  ثبفزؼ کبّص ٍسى هطلَة در کٌبر افشایص قذ هٌبست: 
 سبًتی هتز خَاّذ ثَد 141کیلَگزم ٍ  48هبُ اس آغبس هزاقجت ّب، ٍسى ٍ قذ کَدک ثِ تزتیت  3پس اس  .

هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب فزؼ ایي هقبدیز ، خبرج ضذى ایطبى اس هحذٍدُ اثتلا ثِ چبقی ضذیذ 
در ایٌػَرت کبّص ٍسى ثِ غَرت  ( خَاّذ ضذ 24ضبخع تَدُ ثذًی حذٍد  . )را ًطبى هی دّذ

 . هبّبًِ ًین کیلَگزم هَرد تَغیِ است
 
 هبُ اس اٍلیي هزاخؼِ ، ٍسى ٍ قذ  9در غَرت هطلَة ثَدى کبّص ٍسى در کٌبر افشایص قذ پس اس

هحبسجِ ضبخع تَدُ ثذًی ثب فزؼ ایي  . سبًتی هتز خَاّذ ثَد 145کیلَگزم ٍ   45کَدک ثِ تزتیت 
خَاّذ   21.4ضبخع تَدُ ثذًی حذٍد . )را ًطبى هی دّذ اضبفِ ٍسىهقبدیز ، قزار گزفتي در هحذٍدُ 

 (  ضذ
 
  ِدر ایٌػَرت کَدک هجتلا ثِ اضبفِ ٍسى است ٍ  دیگز کبّص ٍسى هَرد تَغیِ ًجَدُ ثلکِ تَغی

ِ  ٍسى هطبثق راٌّوبی اضبرُ ضذُ درخػَظ کَدکبى هجتلا ثِ  هجٌی ثز ثجبت ٍسى ٍ یب افشایص آّست
 .اداهِ درهبى  ایي کَدک در سطح پبیگبُ سلاهت خَاّذ ثَد. اضبفِ ٍسى است

 



 ٍ سبلِ ّستٌذ،   9هقذار اًزصی هَرد ًیبس ّز دٍ کَدک کِ پسز
در هَرد هثبل اٍل کِ ّذف  . کیلَکبلزی تخویي سدُ هیطَد 1975ثزاثز

تٌظین ثزًبهِ غذایی ثبیستی ثز اسبس  . کیلَگزم در هبُ است0/5کبّص 
کیلَکبلزی ٍ در هَرد هثبل ثؼذی کِ ّذف کبّص  1775هقذار اًزصی 

کیلَگزم در ّفتِ است، تٌظین ثزًبهِ غذایی ثبیستی ثز اسبس   1تب  0/5
 .  کیلَکبلزی غَرت پذیزد 1500تب  1400هقذار اًزصی هَرد ًیبس رٍساًِ 



 هقذار اًزصی ، کزثَّیذرات، پزٍتئیي ٍ چزثی هَرد ًیبس  :گبم اٍل
 .رٍساًِ را هطخع کٌیذ

اًزصی 
 (کیلَکبلزی)

 (گزم)چزثی  (گزم) پزٍتئیي  (گزم)کزثَّیذرات 

 60 81 235 1800 4هثبل 

 %30 %18 % 52 سْن اس کل اًزصی دریبفتی رٍساًِ

 50 75 188 1500 5هثبل 

 %30 %20 %50 سْن اس کل اًزصی دریبفتی رٍساًِ



 (گزم)قٌذ سبدُ  (ٍاحذ)سجشی   (ٍاحذ)هیَُ   (ٍاحذ)ضیز ٍ لجٌیبت 

 15 4 3 3 4هثبل 

 10 4 2 2 5هثبل 

هقذار کزثَّیذرات تَسیغ ضذُ ثز اسبس گبم دٍم را هحبسجِ کٌیذ ٍ ثز اسبس ثبقی هبًذُ :  گبم سَم 
 .  هقذار کزثَّیذرات، سْن گزٍُ ًبى ٍ غلات را هحبسجِ کٌیذ

ضیز ٍ لجٌیبت 
  (ٍاحذ)

ُ ّب   هیَ
  (ٍاحذ)

سجشی ّب 
  (ٍاحذ

قٌذّبی سبدُ 
  (گزم)

کل کزثَّیذرات 
  (گزم)

کزثَّیذرات ثبقی 
 (  گزم)هبًذُ  

سْن گزٍُ ًبى ٍغلات  
 (ٍاحذ)

 119÷  15; 8   235 -116;  119 116 15  4× 5;  20  3× 15; 45  3× 12;  36 4هثبل  

 104÷  15;  7  188- 84; 104 84 10  4× 5;  20  2× 15;  30  2× 12;  24 5هثبل 



ضیز ٍ لجٌیبت  
  (ٍاحذ)

ًبى ٍ غلات  
  ٍاحذ)

کل پزٍتئیي  
  (گزم)

پزٍتئیي ثبقی هبًذُ  
 (  گزم)

سْن گزٍُ گَضت ٍ خبًطیي ّب  
 (ٍاحذ)

 33÷  7; 5 81- 48;  33 48 8×  3; 24 3× 8;  24 4هثبل  

 38÷  7; 5/5 75- 37;  38 37 7× 3;  21 2× 8; 16 5هثبل 

 ( گزم 5ّز ٍاحذ ) هقذار چزثی تَسیغ ضذُ ثز اسبس ٍاحذّبی پیطٌْبدی ضیز ٍ لجٌیبت  :گبم پٌدن •
 (ضبهل رٍغي ّب ٍ آخیل ّب) را هحبسجِ کٌیذ ٍ ثز اسبس ثبقی هبًذُ سْن گزٍُ چزثی ّب (  گزم 5ّز ٍاحذ ) ٍ گَضت

  .را هحبسجِ کٌیذ 

ضیز ٍ لجٌیبت  
  (ٍاحذ)

چزثی ثبقی هبًذُ     (گزم)کل چزثی  (ٍاحذ )گَضت 
 (  گزم)

سْن گزٍُ چزثی ٍ رٍغي ّب  
 (ٍاحذ)

 20÷  5;  4 60 - 40;  20 40 5× 5; 25 3× 5;  15 4هثبل  

 13÷  5;  2/5 50 - 37;  13 37 5/5×5; 27 2× 5; 10 5هثبل 



 :  4هثبل 

ثذٍى سبثقِ اثتلا ثِ کن کبری تیزٍئیذ،دیبثت ٍ سبیز . سبًتی هتز است 140کیلَگزم ٍ  45سبل  کِ ٍسى ٍ قذ اٍ ثِ تزتیت ثزاثز  9پسزی ثب سي 
 .اختلالات هتبثَلیک 

ِ ای ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی ( کیلَگزم 0/5هبّبًِ ) کبّص تذریدی ٍسى  :ّذف   اس طزیق ثْجَد الگَی تغذی

 رساًِسبػت ٍرسش  1تب  0/5ًین سبػت پیبدُ رٍی رٍساًِ ٍ کیلَکبلزی در رٍس ثِ ّوزاُ  1800: اًزصی هػزفی تَغیِ ضذُ 

 خوغ قجل اس خَاة ضبم هیبى ٍػذُ ًبّبر هیبى ٍػذُ غجحبًِ

 24تب  23 21تب  20 17تب  16 13تب  12 11تب  10 8تب  7 سبػت غزف ٍػذُ

 3 1 0/5 0/5 1 لجٌیبت

ُ ّب  3 1 1 1 هیَ

 4 2 1 1 سجشی ّب

 8 2 1 3 2 ًبى ٍ غلات

 5 2 2 1 گَضت ٍ خبًطیي ّب

 4 1 2 0/5 چزثی ّب



 ( +  عذد 1)گردّ (  + گرم30)پٌیر کن چرب ( + گرم 60)ًاى سبْش دار  : صبحانه
 گْجَ فرًگی یا خیار 

 یک ّاحذ هیٍْ + یک لیْاى شیر کن چرب : میان وعده 

 قاشق ًخْد فرًگی یا  4+ قاشق برًج 8+ ًصف لیْاى هاست کن چرب : ناهار
رّغي ( + تکَ جْجَ کباب  3گرم خالص هثلا یک پای هرغ یا 60)هرغ + حبْبات 

سبسیجات پختَ ّ ( + جِت پخت برًج ّ تفت دادى هرغ)قاشق هرباخْری  2زیتْى 
 ...(  کاُْ، کلن،ُْیج، قارچ، کشوش ّ )سالاد 

 ًصف لیْاى هاست ّ خیار خرد شذٍ + گرم ًاى  30+ یک ّاحذ هیٍْ : میان وعده
 (عذد 1)گردّ + 

 ( یک سْم لیْاى هعادل یک ّاحذ) حبْبات پختَ (+ ّاحذ 1)ًاى سبْش دار : شام
قاشق 1)رّغي زیتْى ( +یک برش بَ ابعاد یک ًْار کاست )هاُی کبابی + 

 ...(  کاُْ، کلن،ُْیج، قارچ، کشوش ّ )سبسیجات پختَ ّ سالاد + ( هرباخْری 

 یک ّاحذ هیٍْ + یک لیْاى شیر کن چرب  : قبل از خواب 

 



 :  5هثبل 

ثذٍى سبثقِ اثتلا ثِ کن کبری تیزٍئیذ،دیبثت ٍ سبیز . سبًتی هتز است 140کیلَگزم ٍ  54سبل  کِ ٍسى ٍ قذ اٍ ثِ تزتیت ثزاثز  9پسزی ثب سي 
 .اختلالات هتبثَلیک 

ِ ای ٍ افشایص سطح فؼبلیت ثذًی( کیلَگزم در ّفتِ 1تب حذاکثز  0/5)کبّص ٍسى :ّذف   اس طزیق ثْجَد الگَی تغذی

 سبػت ٍرسش رٍساًِ 1تب  0/5ًین سبػت پیبدُ رٍی رٍساًِ ٍ کیلَکبلزی در رٍس ثِ ّوزاُ  1500: اًزصی هػزفی تَغیِ ضذُ 

 خوغ قجل اس خَاة ضبم هیبى ٍػذُ ًبّبر هیبى ٍػذُ غجحبًِ

 24تب  23 21تب  20 17تب  16 13تب  12 11تب  10 8تب  7 سبػت غزف ٍػذُ

 2 0/5 0/5 1 لجٌیبت

ُ ّب  2 1 1 هیَ

 4 1 1 1 1 سجشی ّب

 6 2 1 2 2 ًبى ٍ غلات

 5 2 2 1 گَضت ٍ خبًطیي ّب

 2/5 1 0/5 1 چزثی ّب



 ًِگَخِ فزًگی یب (  + گزم30)پٌیز کن چزة ( + گزم 60)ًبى سجَس دار  : غجحب
 خیبر 

 ُیک ٍاحذ هیَُ + یک لیَاى ضیز کن چزة : هیبى ٍػذ 

 گزم خبلع هثلا یک 60)هزؽ + قبضق ثزًح 8+ ًػف لیَاى هبست کن چزة : ًبّبر
خْت پخت )قبضق هزثبخَری  1رٍغي سیتَى ( + تکِ خَخِ کجبة  3پبی هزؽ یب 

کبَّ، کلن،َّیح، قبرذ، کطوص )سجشیدبت پختِ ٍ سبلاد ( + ثزًح ٍ تفت دادى هزؽ
 ٍ  )... 

 ُ(ػذد 1)گزدٍ + ًػف لیَاى هبست ٍ خیبر خزد ضذُ + گزم ًبى  30: هیبى ٍػذ 
 ( یک سَم لیَاى هؼبدل یک ٍاحذ) حجَثبت پختِ (+ ٍاحذ 1)ًبى سجَس دار : ضبم

قبضق  1)رٍغي سیتَى ( +یک ثزش ثِ اثؼبد یک ًَار کبست )هبّی کجبثی + 
 ...(  کبَّ، کلن،َّیح، قبرذ، کطوص ٍ )سجشیدبت پختِ ٍ سبلاد + ( هزثبخَری 

 یک ٍاحذ هیَُ + ًػف لیَاى ضیز کن چزة : قجل اس خَاة 

 


