
فصل دوم

هرم غذایی ، اجزای اصلی غذا ، بیماریهای ناشی از 
کمبود آنها ،ترکیب غذای متعادل



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی
اصول کلی تغذیه:   حیطه درس
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جلسه اول

هرم غذایی و گروههای غذایی



اهداف آموزشی

:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.هرم غذایی را بشناسد-1
.گروههای غذایی را لیست نماید-2
.میزان مورد نیاز هر گروه غذایی در سبد روزانه را بداند-3



فهرست عناوین  

هرم غذایی -1
معرفی گروههای غذایی-2
گروه نان و غلات-3
گروه سبزی ها-4
گروه میوه ها-5
گروه گوشت و تخم مرغ-6
گروه حبوبات و مغزها-7
گروه متفرقه-8



غذایی و گروههای غذاییهرم 

قرار.گیرندمیجایگروههردرکهاستموادیوغذاییهایگروهدهندهنشانغذاییهرم•

هکاستمعنیاینبهکندمیاشغالهرمدرراحجمکمترینکههرمبالایدرغذاییموادگرفتن

ره)هاچربیوقندهامانندکنندمصرفکمترغذاییموادازدستهاینازبایدبزرگسالافراد

اختصاصخودبهغذاییهایگروهکهحجمیشویممینزدیکپایینسمتبههرمبالایازچه

ییغذاموادازدستهاینروزانهمصرفمقدارکهاستمعنیاینبهکهشودمیبیشترمیدهند

.باشدبیشترباید





:معرفی گروه های غذایی

:ازعبارتندکهشوندمیتقسیمغذاییاصلیگروه6بهغذاییمواد•
غلاتونان•
هاسبزی•
هامیوه•
آنهایفرآوردهوشیر•
مرغتخموگوشت•
هادانهمغزوحبوبات•
کممقداربهبایدوشوندمیمحسوبمتفرقهگروههاشیرینیوهاچربی:نکته•

شوندمصرف



:گروه نان و غلات

نان،دارسبوسنوعبخصوصنانانواعشاملگروه،اینغذاییمواد•
وصبحانهغلاتها،رشتهوماکارونیبرنج،انواعسفید،سنتیهای

غلاتکاملدانهازشدهتهیهمحصولاتویژهبهآنهاهایفرآورده
.است

سیمکلومنیزیوم،پروتئین،،فیبر،آهنانرژیمنبع،غلاتونانگروه•
.باشدمی

.استواحد6-11وغلاتنانگروهروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان•



:چه نکاتی را در هنگام استفاده از گروه نان وغلات رعایت کنیم

کنیممصرفکتهصورتبهرابرنجاستبهتر•

.کنیداستفادهسبوسحاویهاینانازبیشتر•

صورتبهراآنهااستبهترغلاتونانگروهپروتئینکردنکاملبرای•
رایبکهکنیدمصرفراهاییناناستکنیدوبهترمصرفحبوباتبامخلوط

.باشدشدهاستفادهمایهخمیرازشیرینجوشجایبهخمیرشانآمدنور
در.شودمیناندرموجودکلسیمورویآهن،جذبمانعشیرینجوش
میایجادکلسیمورویکمبودوآنازناشیخونیکموآهنکمبودنتیجه

.شود



:گروه سبزی ها

الوبیسبز،نخودبادمجان،هویج،کلم،انواعدار،برگهایسبزیانواعشاملگروهاین•
.باشدمیزمینیسیبوپیاز،فرنگیگوجهخیار،قارچ،فلفل،کدو،انواعسبز،

C،B،Aهایویتامینومنیزیومپتاسیم،مانندمعدنیمواد•

مقدارو،منیزیمپتاسیممانندمعدنی،موادB،Cهایویتامینانواعدارایهاسبزیگروه•
.استفیبرتوجهیقابل

استواحد3-5هاسبزیروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان•



:چه نکاتی هنگام استفاده از گروه سبزی ها باید رعایت شود

کهدبسپاریخاطربه.کنیداستفادهخامصورتبهسبزیهاازکنیدسعیممکنجایتا•
.کاهدمیآندرموجودهایویتامینوآنغذاییارزشازسبزیمدتطولانیپخت

رتصودرزیرا.کنیداستفادهپزبخارروشازسبزیهاپختبرایکردنآبپزجایبه•
ختپآبریزدورطریقازورفتهبینازسبزیهایویتامیناززیادیمقدارکردنآبپز

.روندمیدستاز

.کردخردخیلیراآنهانبایدهاسبزیپختنبرای•

.ببندیدراظرفدرپختنهنگامبهوندهیدحرارتزیادمدتبهراهاسبزی•



:گروه میوه ها

می(خشکبار)خشکهایمیوهوهامیوهکمپوتطبیعی،میوهآبمیوه،انواعشاملگروهاین•
.باشندمیفیبرواملاحانواعاکسیدانها،آنتیویتامینها،ازانواعغنیمنابعهامیوه.باشد

مهمینقشآهنجذبافزایشوزخمهاترمیمدرکهباشدمیتوتهاوانواعمرکباتانواعشامل•
.دارند

درنیزگروهاینمصرفهلوکهوشلیلخرمالو،طالبی،ازعبارتندcوAویتامینازغنیهایمیوه•
.ارنددمهمینقشچشمسلامتوعفونتبرابردربدنمقاومتافزایشپوست،خشکیازگیریجلو

.استواحد2-4میوهروزانهمصرفنیازموردمیزان•



:ها باید رعایت شودمیوه چه نکاتی هنگام استفاده از گروه 

.کنیدمصرفروزطولدروعدهمیانعنوانبهراطبیعیوتازهآبمیوهیاتازههایمیوه•
بهرهتربیشآنهافیبرارزشازبتوانیدتاکنید،استفادهمیوهآببجایتازههایمیوهازبیشتر
.ببرید

خانوادهوشماآندیدنباتابگذاریدخانوادهافراددسترسدرمیوهبزرگظرفیکهمواره•
.شویدمیوهمصرفبهتشویقتان

.کنیدمیلطبیعیوتازهمیوهآبیاتازهمیوههاصبح•
درمصرفزمانتاوکنیدمصرفسریعکنیدسعیراشدهقطعهقطعهوشدهخردمیوههای•

مروربهمیوهبافتبهآسیبباوکردنقطعهقطعهوکندنپوستبازیرا.کنیدنگهدارییخچال
.شدخواهدکمآندرهاویتامینمحتوای



گروه شیر و لبنیات

باشدمی(دوغوبستنیکشک،پنیر،ماست،)آنهایفرآوردهوشیرشاملگروهاین•

وباشدمیمغذیموادسایرو2Bو12Bویتامینفسفر،پروتئین،کلسیم،دارایگروهاین.

روریضودنداناستخواناستحکامورشدبرایکهاستکلسیمکنندهتامینمنبعبهترین

.است

.استواحد2-3لبنیاتروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان•



:شودچه نکاتی هنگام استفاده از گروه شیر و لبنیات باید رعایت

.کنیداستفاده(کمتریادرصد2/5)چربیکمشدهپاستوریزهشیراز•

.کنیداستفادهسادههایشیراز،هستندقنددارایکهدارطعمشیرهایبجای•

فادهاستهستندچربکمونمککمکهپاستوریزهشیرازشدهتهیههایپنیراز•
.کنید

قندارمقد.کنیداستفادهباشدشدهتهیهپاستوریزهشیرازکههاییبستنیاز•
.نکنیدرویزیادهآنمصرفدرشودمیتوصیهبنابراینبالاستبستنی



:گروه گوشت و تخم مرغ

زندهسااجزایعنوانبههاپروتئین.باشندمیپروتئینکنندهتامینمنابعگروهاین•

واحدعنوانبهچنینهمآنها.کنندمیعملخونوپوستغضروف،ماهیچه،استخوان،

اینپروتئینبرعلاوه.کنندمیعملهاویتامینوهاهورمونها،آنزیمسازندههای

.هستنیزرویوآهنازخوبیمنبعگروه

.استواحد2-3بابرابرروزانهمصرفشدهتوصیهمیزان•



:چه نکاتی هنگام استفاده از گروه گوشت و تخم مرغ باید رعایت شود

.کنیدجداخورد،میچشمبهکهراهاییچربیقرمزگوشتپختنازپیش•

.داردفراوانیچربیمرغپوستکنیدجداراآنپوستمرغ،گوشتطبخازقبل•

مصرفکمخیلیراغذاییمواداین.استزیادپاچهوکلهزبانمغز،کلسترولوچربی•
.کنید

آنزرفریازکردنخارجازبعدبلافاصلهبایدکنیدپزآبرازدهیخگوشتبخواهیداگر•
24راآنشود،خارجزدهیخحالتازگوشتخواهیدمیدلیلیهربهاگر.بپزیدرا

.بگذاریدیخچالدروکردهخارجفریزرازطبخازقبلساعت

استفادههاآنازمرتبه2ایهفتهحداقل.هستند3امگاازخوبیمنبعآبزیانوماهی•
کنید



گروه حبوبات و مغز دانه ها

.دباشمیوماشلپهباقلا،عدس،لوبیا،انواعنخود،مانندحبوباتانواعشاملگروهاین•
دانهمغزوهاویتامینبرخیواملاحپروتئین،تامینبرایخوبیمنبعحبوبات

.باشندمی(...وزمینیبادامفندق،بادام،،گردو)ها

بنابراینندارندراضروریهایآمینهاسیدتماممعمولطوربهگیاهیپروتئینهای•
یکاتشودمصرف(حبوباتوغلاتمثل)گیاهیپروتئیندوحداقلازترکیبیاستلازم

بجای.پلوماشباقلاپلو،لوبیاپلو،پلو،عدسمثلبرسدبدنبهبالاکیفیتباپروتئین
.نمودمصرفحبوباتواحدیکتوانمیمرغتخمعددیکیاگوشتواحدیک



توصیه در مورد مصرف گروه حبوبات و مغزهاچند

،پروتئینتامینبرایمناسبهایوعدهمیان(پستهوبادامفندق،گردو،)مغزهاانواع•
.هستندآهنمانندمغذیموادازبرخیوانرژی

میآنهازیادمصرفوهستندنیزچربیزیادیمقدارحاویپروتئینبرعلاوهمغزها•
.بشودوچاقیوزناضافهموجبتواند

میراآندادهبونوعاگر.بخوریدخامرا(پستهوبادامفندق،گردو،)مغزهااستبهتر•
.کنیداستفادهآننمککمنوعازخورید

.باشندمیگروهایندرEویتامینمنبعترینغنیوفندقبادامآفتابگردان،هایدانه•

روغنیهایدانهوهامغزدانهازEویتامینروزانهیشدهتوصیهمقداردریافتبرای•
.نماییدمصرف



گروه متفرقه

غذاییبرنامهدرشودمیتوصیه.استهاچربیوقندیموادانواعشاملگروهینا•
.شوداستفادهکمترگروهاینازروزانه

:ازعبارتندگروهاینغذاییموادانواع•

سسوسرشیرخامه،کره،دنبه،پیه،مایع،هایروغنوجامدهایروغن)هاچربی•
(مایونزمثلچربهای

قندیموادوهاشیرینی•

هاونوشیدنیها،چاشنیشورهاها،ترشی•



چه نکاتی هنگام استفاده از گروه قند ها و چربی ها باید
:رعایت شود

پختبرای(نباتیروغن)معمولیمایعروغنازوشودپرهیزجامدروغنمصرفاز•
درغذاتهیهیاوغذاییموادکردنسرخبرایکردنیسرخمخصوصروغنازووپز

.شوداستفادهبالاحرارت

.شودخودداریطولانیمدتبهوبالاشعلهباهاروغندادنحرارتاز•

سرخبهتمایلدرصورتونمودهخودداریغذاییموادکردنسرخازالامکانحتی•
.شوداستفادهکممقداربهکردنسرخمخصوصروغنازکردن

از.شودمیلسالمهاینوشیدنیهاآنجایبهوشودمحدودهاینوشیدنیمصرف•
.شوداجتنابهستندافزودهقندحاویکهصنعتیهایمیوهآبمصرف



خلاصه و نتیجه گیری

هرم غذایی در برگیرنده گروههای غذایی و گروههای غذایی به عنوان یک راهنما برای •

.تغذیه گروههای سنی در جامعه میباشد 

شش گروه غذایی بایستی در رژیم غذایی انسان لحاظ گردد ونیاز است  این گروههای•

د غذایی به صورت سالم استفاده گردد تا علاوه بر تامین مواد لازم در بدن ،فرد بتوان

.فعالیت های روز مره خود را به نحو مطلوب انجام دهد 



پرسش و پاسخ

هرم غذایی را تعریف کنید؟-1

گروههای غذایی را نام ببرید؟-2

میزان توصیه شده روزانه از گروه نان و غلات ومیوه ها را بنویسید؟-3



جلسه دوم

اصلی غذا اجزای 



اهداف آموزشی
:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.اجزایی اصلی غذا را لیست نماید-1
.نقش قندها و مواد نشاسته ای در بدن رابداند-2
.نقش پروتئین ها در بدن را بداند-3
.عملکرد مواد معدنی در بدن را توضیح دهد-4
.عناصر با نیاز فراوان در بدن را نام ببرد-5



فهرست عناوین

اجزای اصلی غذا -1
قندها و مواد نشاسته ای -2
چربیها -3
پروتئین ها -4
مواد معدنی -5
عملکرد مواد معدنی -6
عناصر با نیاز فراوان -7
عناصر با نیاز کم -8



منابع آهن -9
کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن -10
چه گروههایی بیشتر در معرض کم خونی فقر آهن قرار دارند -11
عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن -12
ید و فلوئور -13
اختلالات ناشی از کمبود ید -14
عوارض کمبود ید -15
کلسیم و بیماریهای ناشی از کمبود آن -16
روی و بیماریهای ناشی از کمبود ان -17



اجزایی اصلی غذا

ها یا کربوهیدرات ها قند 1.

چربی ها 2.

پروتئین ها 3.

مواد معدنی و ویتامین ها 4.

آب5.



:قند ها و مواد نشاسته ای

بهو.دهندمیتشکیلرازمینیسیبوجوگندمچونهایدانهاصلیاجزایهاقند•

عاداتاغلبدر.دهدمیتشکیلراانسانهاانرژیاعظمقسمتارزانیوفراوانیعلت

ردچابدنبنابراین.دارندوجودکافیمیزانبهاینشاستهوقندیموادروزانهغذایی

.شوندمیچاقیسببآنهااندازهازبیشمصرفولیشوندنمیمواداینکمبود



چربی ها  

موادبرابردوازبیشآنهازاییانرژیارزشو.هستندانرژیازغنیمنبعنیزچربیها•

خیبرتامینضمنروزانهغذاییبرنامهدرچربیهامتعادلمصرفاستپروتئینیوقندی

استانرژیتولیدهاچربیعمدهنقششوندمینیزغذاطعمیخوشباعثهاویتامیناز

دارندوجودسلولهاازبسیاریساختماندرنیزوسلولیهایفعالیتازبسیاریدراما

غذاییموادسایرازتردیرهاچربی.دارندچربیبهنیازکبدوقلبناحیهبافتمثلا

هاپروتئینبامقایسهدرروزانهغذایدرچربیبهبدننیازموردمقدار.یابندمیگوارش

روغنشکلبهمعمولاهاچربی.کردرویزیادهآنمصرفدرنبایدو.استکمهاقندو

.باشندمی(آفتابگردانذرت،)نباتیهایروغنوحیوانیهای



پروتئین ها

میمحسوبحیوانیوگیاهیازاعمزندههایسلولساختماناساسیواصلیجزء•
درهستندبدنهایبافتکنندهترمیموسازندهموادهاپروتئینچهاگرشوند

انرژیتولیدمصرفبهتوانندمیغذاییبرنامهدرزاانرژیموادکمبودصورت
موردانرژیالمقدورحتیبایدواستمضربدنسلامتنظرازعملاین.برسند

هاپروتئینچونگرددتامینچربیواینشاسهقندیموادمصرفازبدننیاز
نگامهدرهاپروتئینبهنیاز.هستندنیازموردهابافتترمیموتکاملورشدبرای
اززیادیمقدارباید(شیردهوحاملهزنان)زنانهابچهرواینازاستبیشتررشد

عمنابازمصرفیپروتئینبایدکلیبطور.باشندداشتهخودغذایدررامواداین
ارضروریپروتئینیهایواحدتمامگیاهیغذاییموادزیرابشودتامینحیوانی

ازاستفادهکنندمیزندگیدرآمدکمجوامعدرکهمردمازدستهآنبرایندارند
..استضروریهستندترفراوانوترارزانکهگیاهیغذاییمنابع



هشدرسمای،ویژهغذاییترکیباتازاستفادهجوامعاغلبدرکهبینیممیروایناز•

نپروتئی.کندمیرفعراضروریپروتئینیهایواحدکمبودرفتههمرویکهاست

یاهیگپروتئیننوعدوازترکیبیاینکهبرمشروطحبوباتانواعمانندگیاهیغذاهای

مانندآنهاارزشکندوتامینرابدنلازمپروتئینتواندمیشوندمصرفهمبا

.استمرغتخمیاگوشتدرموجودپروتئین

ردبایدبنابراینشودمیآنهارشداختلالموجبکودکاندربویژهپروتئینکمبود•

رغیدرباشندداشتهوجودپروتئینحاویهایغذاکافیمقادیرکودکانغذاییبرنامه

.شدخواهدتغذیهسوءورشدکاهشدچارکودکاینصورت



مواد معدنی

ونموورشددرکهداردوجودیدوآهنکلسیم،قبیلازموادیزندهموجوداتبدندر

مصرفخالصبصورترامعدنیموادمااصولادارندموثرینقشحیاتیاعمالتنظیم

بدننیازاساسبردانشمندان.رسندمیبدنبهمختلفغذاهایهمراهآنهاوکنیمنمی

:کنندمیتقسیمنادروفراوانگروهدوبهرامعدنیمواد

.استزیادنیزآنهابهنیازمقداروزیادندبدندراولگروه

.نیازندموردکمبسیارمقداربهوکمیابندبدندردومگروه



عملکرد مواد معدنی

:به دو دسته تقسیم می شوند•

از مواد معدنی مانند کلسیم عمل ساختمانی دارند و بر رشد و برخی -1

.خون و بافت های نرم بدن تاثیر دارندها، سلامت دندان 

م  برخی از مواد معدنی عمل تنظیم کنندگی در بدن دارند و برای تنظی-2

.لخته شدن خون و توازن مایعات لازم است مثل پتاسیمقلب، ضربان 



:عناصر با نیاز فراوان
.و فسفر،کلر کلسیم سدیم، پتاسیم، 

لداخمایعاتتمامدرسدیماستطعامنمکبدنسدیمکنندهتامیناصلیمنبع:سدیم•

عصبیجریانانتقالوبدنمایعاتتوازنوظیفهوداردوجودسلولیخارجوسلولی

.دارندعهدهبررا

دزیاسلولدروندرعنصراینداردوجودجانوریوگیاهیغذاهایبیشتردر:پتاسیم•

.داردنقشعصبیجریانانتقالوبدنمایعاتتنظیمدرسدیممانندواست

.دارددخالتبدنمایعاتتنظیمدرکهاستنمککلراصلیمنبع:کلر•



وشیردارندشرکتدندانواستخوانترکیبدرفسفرباهمراه:کلسیم•

کودکیدوراندرکلسیمکمبود.استکلسیمازسرشارآنهایفراورده

استخوانپوکیرابزرگسالیدرو(استخواننرمی)راشیتیسم

میراشیتیسمبیماریسببنیزDویتامینکمبود).گویند(استئوپروز)

.(شود

دررفسفدارندشرکتهااستخوانساختماندرکلسیمهمراهفسفر:فسفر•

استموجودجانوریوگیاهیهایغذاتمام



:  عناصر با نیاز کم شامل
فلوئور، ید،  آهن

قلوه،دل،جگر،دراستایماهیچهبافتوخونهموگلوبینساختمانمهمجزءآهن•

هدانخشکبارومغزرنگ،تیرهیابرگسبزهایسبزیمرغ،تخمگوشت،حبوبات،زرده

.شودمییافتها

.شودمیآهنجذبافزایشسببثویتامینحاویموادمصرف•

میبرابردوغذاآهنجذبکنیممصرفغذاهمراهراتازههایسبزیچنانچه•

درآنمقدارکهشودمیظاهرزودرسخستگیوخونیکمبصورتآهنکمبود.شود

.کندمیفرقمختلفهایدوره



آهنجذبدراختلالسببمیتواندنیزقهوهوچایجملهازگیاهان،برخیدرموجودتانن

هبنیزمعدنیموادسایرحداززیادهدریافتواسیدآنتیداروهایازمداوماستفاده.شود

فمصربهتمایلازعبارتستکهپیکا.میشودآنجذبکاهشسببآهن،بارقابتسبب

.شودبهداشتیمشکلاتبرخیبروزموجبمیتواندخوراکی،غیرمواد



:منابع آهن

.میشودیافتجانوریوگیاهیمنابعدودرهرآهن•

.میشودیافتماهیومرغقرمز،مانندگوشتجانوریمنابعدرهمشکلبهآهن•

غلاتشده،خشکمیوههایحبوبات،سبزیجات،مانندگیاهیمنابعدرهمغیرآهن•
آهنباشدهغنیصبحانهغلاتیاآردویژهبهشدهغنیغلاتفرآوردهایوکامل

.داردوجود

مصرف(cویتامین)آسکوربیکاسیدحاویغذاهایهمراهبهآهنغذاییمنابعاگر•
.یابدمیافزایشهمغیرآهنشوندجذب

.یابدمیافزایشنیزهمآهنحضوردرهمغیرآهنجذب•



کمبودآهن و کم خونی ناشی از آن

.باشدمیجهانسراسردرایتغذیهمشکلترینشایعآهنفقر

خونیکمعلل

آهنازناکافیگیریبهرهومصرفجذب،دراختلال•

آهنبهنیازمندیافزایش•

خوندادندستاز•

ایذخیرهمنابعازآهنشدنآزاددرمشکل•

نیایمسیستمبهآسیبباعثآهنکمبودوهستندخطرمعرضدرسنیگروههایتمام•
.استهمراهافراددربیماریافزایشباومیشودبدن



دارنددر معرض کم خونی فقرآهن قرار چه  گروههایی بیشتر 

شیرخواران•

سال6زیرکودکان•

نوجواندخترانبخصوصنوجوانان•

.باشندمیباروریسنیندرزنان•



:ناشی از کم خونی فقرآهنعوارض 

یادگیریبرایمناسبزمینهساختنفراهمومطلوبرشدسلامت،حفظبرایآهن
.استضروریتحصیلدوراندر

.شودمییادگیریوادراکقدرتکاهشباعث•

رشدتاخیربامدرسهسنینکودکانوسال2زیرکودکاندرفقرآهنخونیکم•
.استهمراهخفیف

دراختلالجنین،رشدتاخیرسببآهنکمبوددلیلبهباردارمادرخونیکم•
ومرگافزایشوکموزنبانوزادتولدکودک،هوشیبهرهکاهشمغزی،تکامل

.گرددمیزایمانحوشوحولمیر



فلوئورید و 

بهید.شودمیگواترموجبیدکمبوداستموجودتیروئیدغدههورمونترکیبدر:ید•

یدآلاقزلماهیدرداردوجوددریاییغذاهایسایرو،ماهیگوشتدرکافیمیزان

غذاهایمصرفکمیعلتبهامااستزیادآنهایدشورآبهایماهی.نداردوجود

نیمکمیاستفادهداریدنمکازهمینبخاطرشودنمیتامینبدننیازموردیددریایی

.رودمیبینازحرارتاثردرید

آبدرداردنقشاستخوانودندانهاسلامتواستحکامحفظدرفلوئور:فلوئور•

.استموجودفلوئورچایوآشامیدنی



:ناشی از کمبود یداختلالات 

.استانسانبقایبرایاساسیعنصریکید•

فردنموورشدبرایغذاییمادهاین•

تیروئیدیهایسنتزهورمون•

عصبیدستگاهومغزبدن،عملکردطبیعیو،تکاملساختبرای•

.هستندضروریانرژیوبدنگرمایحفظبرای•

یکافاندازهبهتواندنمیتیروئیدنرسد،بدنبهکافیاندازهبهیدوقتی
..بسازدهورمون



:عوارض کمبود ید
باردارمادردرجنینسقطخطرافزایش•

جنینمغزرشداختلال•

تکلمدراختلالوناشنوایی•

مغزیوجسمیشدیدماندگیعقببهمبتلانوزادتولد•

تیروئیدکاریکم•

تحصیلیافتویادگیریقدرتدراختلال•

کاراییکاهشوخستگی•

(امتیاز5/13تا)هوشیبهرهکاهش•
گواتر•



کلسیم

سومدووشدهذخیرهاستخوانهادر(درصد90)بدندرموجودکلسیمعمدهبخش•

دریافتصورتدر.استشدهتشکیلمعدنیموادوکلسیمازنیزاستخوانبافت

برداشت،کلسیمبهوابستههایبافتعملکرداختلالازپیشگیریجهتکلسیمناکافی

.بماندثابتخونکلسیمسطحتاگیردمیصورتازاستخوانکلسیم

بدنردکلسیمجذبتاثیرباشدمناسببدنیفعالیتباهمراهکلسیمدریافتچنانچه•

.یافتخواهدافزایش



:منابع

چربیکمکامل،)شیرازعبارتندعمدتاًکههستندلبنیفراوردههایکلسیم،اصلیمنابع•

ت،ماسیخی،شیربستنی،مانندشیرپایهبرشدهتهیهمحصولاتو(چربیبدونو

.پودینگانواعوپنیرانواعیخی،ماست

ریبو،روی،منیزیم،پتاسیمخوبمنبع،استکلسیمخوبمبنعاینکهبرعلاوهشیر•

.باشدمینیزAویتامینوفلاوین



کلسیمبیماری های ناشی از کمبود 

طیدرمکلسیناکافیدریافت.میگذارداثراستخوانهاسلامتبرچیزهرازپیشکلسیمکمبود•
تلالاخسببمیتواندشدیدموارددرومیشوداستخوانبافتتراکمکاهشسببرشد،سالهای

ملعواازیکیمیتواندکلسیممدتطولانیکمبودبزرگسالان،در.گرددقدیکوتاهورشددر
.باشداستئوپروزخطر

دورهدرعمدتاًآنهاینشانهومیکشدطولسالها(استخوانپوکی)استئوپروزپیشرفت•
یابدمیکاهشاستخوانهاتراکمآن،طیکهاستشرایطیاستئوپروز.یابندمیبروزسالمندی

وز،استئوپرویژگیهایترینشناساییقابلازیکی.میشوندشکنندهبسیارنتیجهدرو
است؛گوژپشتی



ورهدواردبیشتریکلسیمیذخائرباودارندزنانازبیشتریاستخوانیتراکممردان•

ریبیشتعضلانییاچربیبدونتودهدارایمردانکهحقیقتاین.میشوندمیانسالی

وذخیرهزنانازبیشتریکلسیمآنانبدندرکهگرددسبباستممکنهستند،

سیمکلازبیشتریمقادیریائسگی،ازپسنخستسالچندطیدرزنان.شودنگهداری

کاهشازناشیکلسیم،اتلافمیرسدکهنظربه.میدهنددستازراخویشاستخوانی

باشداستروژنسطوح



روی  

.استشایعدرکشورآنکمبودکهاستهاییریزمغذیازروی

:رویخفیفکمبودعلائم

.گرددبلوغتاخیرنیزوقدکوتاهیسببتواندمیکهکودکرشدسرعتکاهش•

چشاییحسکاهشآلوپسیاشتها،کاهش•

زخمالتیامدرتاخیربویاییحسکاهش•

مزمناسهال•



:غذایی روی  منابع 

هستندپروتئینخوبمنبعکهگیاهیوحیوانیغذاییموادتمامدرروی
:عبارتندآنغنیمنابع.داردوجود

گوشتاز•

مرغتخم،مرغ•

زمینیباداموحبوبات•

دارسبوسغلاتولبنیغذاییمواد•

.رسانندمیبدنبهرویخوبیمقادیرتیرهزردوتیرهسبزهایسبزی•



.شودمیجذبآهنبهشبیهمکانیسمباکوچکرودهدرغذادرموجودروی•

:ازعبارتندشودمیعنصراینجذبکاهشسببکهعواملی

جذبسوء•

غذادرمسوآهنکلسیم،فیتات،فیبر،وجود•

سیلینپنیمانندداروهایییاوالکلمصرف•



:بیماری های ناشی از کمبودروی 

.هستندمرتبطبدندرآنعملکردباروی،کمبودهاینشانه

:ازعبارتندرویکمبودهاینشانهازبرخی

.ایمنیاختلالات*اشتهاکاهش*ناکافیرشد*

رمنجهیپوگونادیسموکوتولگیبهاستممکنرشددورهطیدررویشدیدکمبود•
.اندازدتأخیربهراجنسینمووشود

.میگرددآنانقدیرشدبرمنفیتأثیرسببکودکاندررویشدیدکمبود•

ایمنیعملکردوزخمبهبودچشایی،وبویاییحواسبربزرگسالان،دررویکمبود•
.میگذاردتأثیر



خلاصه و نتیجه گیری 

ر اجزای اصلی غذا نیز نقش مهمی در سلامت و پیشگیری از بیماریها را دارند و تعادل د•
.مصرف غذا می تواند سلامتی را برای بدن به ارمغان آورد 

پروتئین ها و چربیها برای بدن ضروری بوده و کمبود ان می تواند عوارض غیر قابل•
.جبرانی را بهمراه داشته باشد 

ز یکی دیگر از اجزای اصلی غذا مواد معدنی بوده که به دو گروه با نیاز فراوان و با نیا•
کم تقسیم می شوند که اولی به مقدار زیاد در بدن وجود دارد و دومی در بدن کمیاب 

.است 



پرسش و پاسخ 

اجزای اصلی غذا را نام ببرید ؟-1

نقش پروتئین ها در بدن را توضیح دهید ؟-2

عملکرد مواد معدنی در بدن را بنویسید ؟-3

عناصر با نیاز فراوان و نیاز کم را نام ببرید ؟-4

عوارض ناشی از کم خونی فقر اهن را نام ببرید ؟-5



جلسه سوم 

ویتامین ها 



:اهداف آموزشی 

:در پایان از فراگیر انتظار می رود 

.نقش ویتامین ها در بدن را توضیح دهد-1
.ویتامین های محلول در چربی را لیست نماید-2
.ترکیب غذایی متعادل را شناخته و نقش آن را در بدن توضیح دهد-3
.دهدرا نام برده توضیح بیماریهای ناشی از کمبود غذایی -4
.نقش رادیکالهای آزاد در بدن را بداند-5



فهرست عناوین 

ویتامین ها -1
( A-D-E-K) ویتامین های محلول در چربی -2
( B-C) ویتامین های محلول در آب -3
تقسیم بندی  بیماریهای ناشی از کمبود های غذایی -4
ترکیب غذای متعادل-5
رادیکال های آزاد -6
بدنبهترین مواد غذایی برای افزایش توانایی نیروی سیستم دفاعی -7
ویتامین های مفید برای تقویت سیستم ایمنی بدن -8



:ویتامین ها

نیزهابافتساختماندرندارندزاییانرژیارزشکههستندغذاییموادازایدسته•

ندروشیمیاییهایواکنشنیازبدلیلآنهااندکمقادیروجودولیکنندنمیشرکت

.استضروریکاملابدندرسلولها

کییبرسدبدنبهغذاهاتوسطاستلازموشوندنمیساختهبدندرهاویتامیناغلب•

.استAویتامینهاویتامینایناز



:  ویتامین های محلول در چربی شامل 
A.D.E.K

:Aویتامین

افتیمرغتخمزردهوپنیروکرهشیردراستچربیدرمحلولویتامیننوعیکویتامیناین•
برگسبزهایدرسبزی.هستندAویتامینکردنانباروتجمعبهقادرجگرسلولهایشودمی

.داردAویتامینمادهپیشهویجاستموجودAویتامیننارنجیهایمیوهوتیره

دربدنAویتامیننقش

چشمشبکیهعملکردسلولهایدر•

بدنپوستوپوششیبافتنگهداری•

زابیماریهایمیکرببرابردرمقاومت•



برابردرمقاومتعدمچشم،تورموخشکیشبکوری،:Aویتامینکمبودعوارض•

.پوستشدنضخیموخشکومیکربیهایبیماری

بدن،وزنکاهشاشتهایی،بیخستگی،؟چیستAویتامینزیادمصرفعوارض•

ل،مفاصوهااستخواندردها،لبخونریزیوترکیدگیمو،ریزشطحال،وکبدبزرگی

.رودمیبینازداروقطعباکهخونیکموحاد،مسمومیت

ویتامینوزهایپرمواقعدر:Aویتامینمصرفمنعموارد•

.گرددتزریقخوراکی،بایدطریقازAویتامینجذبسوءصورتدر•



:غذاییمنابع 

حیوانیغذاییمواددر:Aویتامین•

.دارندوجودگیاهیغذاییمواددر:کاروتنوئیدها•

میتوصیهغذاییمکملعنوانبهکهاستAویتامینعالیمنبعماهیکبدروغن.•

.شود

کاروتنوئیدهاخوبمنبعتیرهسبزوقرمزنارنجی،زرد،هایمیوهوهاسبزی•

...هستند،



Dویتامین

تیافشیروکرهجگر،مرغ،تخمزردهبویژهچربحیوانیغذاهایدرنیزویتامیناین•

.شودمیساختهآفتاباشعهمقابلدرویتامیناینانساندر.شودمی

بافقالیزنانشوند؟میDویتامینکمبوددچاربیشترافرادیچه

یشافزاموجبشودمیاستخوانیبافترشدوتکثیرسبباینکهبرعلاوهDویتامین•

حدبهکهکودکانیبنابراین.شودمیاستخواندرآنرسوبورودهازکلسیمجذب

.گیرندمیراشیتیسمنکننددریافتDویتامینکافی



چیست؟Dعوارض سوء مصرف ویتامین 

اشتهایی  بی •

خستگی•

تهوع، استفراغ•

وزناسهال و کاهش •

،سردرد افزایش فشار خون •

زیادتشنگی و •

هنگام استفاده باید از نور آفتاب دوری کردبه D:موارد منع مصرف مطلق ویتامین•



Eویتامین 

بدندرEویتامیننقش•

داردمهمینقشچربیوقندمتابولیسمدر-1

استموثرهواآلودگیسوءاثراتازپیشگیریدر-2

؟چه مشکلاتی ایجاد می کندEکمبود ویتامین 
جنسینارسایی -1
استEیکی از علل سقط های خود به خود کمبود ویتامین -2
باعث اختلال در عضلات سیستم عصبی و غدد می گردد-3



:Kویتامین 

سببآنکمبودلذااستخونانعقادعملدرشرکتKویتامینعملمهمترین•

تاتولدازبعدهفتهدوازوشودمیخونآمدنبنددیروخونریزیمیزانافزایش

.شودمیتولیدکودکانبزرگرودهدربزرگسالی



:ویتامین های محلول در آب عبارتند از
CوBویتامین های گروه 

:Bگروههایویتامین•

سببBگروههایویتامینکمبوددارنددخالتبدنمختلفهایفعالیتدرمعمولاهاویتامیناین•

بروز

اشتهاییکم•

خستگی•

پوستشدنخشن•

.(......وB12و(فولیکاسیدیا)B9وB6وB2وB=B1گروهویتامین)شوندمیعصبیهایدرد•



Cویتامین 

ین آن یا اسید اسکوربیک بعلت نیاز زیاد بدن به این ویتامین و محدود بودن منابع تامcویتامین•

.و فساد و خرابی آن تحت تاثیر عوامل مختلف مثل حرارت دارای اهمیت فراوانی است

آنخاصیتزمانگذشتباواستحساسحرارتوخشکهوایخورشید،نوربهCویتامین•

.دهدمیافزایشزابیماریعواملبرابردررابدنمقاومتویتامیناین.شودمیکمتر



:Cعلائم کمبود ویتامین 
حالیبی،ضعفوخستگی•

عضلاتگرفتگی•

استخواندرد•

مفاصلورمودرد•

زخمالتیامدرتاخیر•

لثهازخونریزیوتورم•

هادندانشدنلق•

.شودمیمرگوخونیکمباعثشدیدموارددرکهجلدیزیرخونریزی•



B(B1,B2)ویتامین های گروه 

:B1ویتامین

وهکلیکبد،قلب،مثلهاییاندامدربدندرجذبازپسکهاستآبدرمحلولویتامین•
مصرفوبکارگیریبرایو.شودمیدفعادرارطریقازآنمازادوشدهمصرفمغز
.استضروریقندیمواد

شود؟میمشکلاتیچهباعثB1ویتامینکمبود•

افسرگی-2اشتهاکاهش-1•



باعث چه مشکلاتی می شود؟B1کمبود شدید ویتامین 

.گویندمیخشکبریبریآنبهکهشودمیپاودستفلجحتیوعضلاتدرضعف•

(گویندمیمرطوببریبریآنبه)قلبنارسایی•

شدیدورم•

نفستنگی•

.شودمییافتوفوربهحبوباتوگندممانندموادیدر



:B2ویتامین 

.داردنقشقندیموادوچربی،پروتئینسازوسوختدر•

شود؟میمشکلاتیچهباعثB2ویتامینکمبود•

زبانسوزشلبگوشهالتهابوزخم•

نورازترسزبانرویهایپرزدراختلال•

یبینولببینناحیهپوستشدنپوستهپوستهاشکریزش•

تناسلیدستگاهپوستالتهاب•

(استبیشترجووغلاتجوانهدر).استزیادماءالشعیردروحبوباتغلات،نان،درB2ویتامین



B6ویتامین 

هاوچربیهاپروتئینسازوسوختدر•

هموگلوبینساختدر•

.استضروریهاهورمونبعضیتولیددر•

شود؟میمشکلاتیچهباعثB6ویتامینکمبود•

خونیکم*لبگوشهترک*تشنج*

استزیادحبوباتوغلاتوناندر:منابع



B12ویتامین 

شودمیعصبیسیستمرشدباعث•

.شودمیقندوچربیپروتئین،سازوسوختباعث•

.استموثرخونشدنساختهیاتشکیلدر•

؟شودمیمشکلاتیچهباعثB12ویتامینکمبود•

شدیدخونیکم•

عصبیمشکلات•

.(یعصبسیستمدراختلال)استموثرکودکبهمادرازوراثتیخصوصیاتانتقالدر•



B12یتامین و

:مانندداردوجودحیوانیمنابعدربیشترنداردگیاهیمنبعویتامیناین•

،گوشت،جگرمرغتخم•

گیاهخوارانسانهای؟شوندمیB12ویتامینکمبوددچاربیشترکسانیچه•

.کردپرهیزبایدغذاییموادزیاددادنحرارتاز•

.نریزیددوررابرنجآب•



(اسید فولیک)B9ویتامین 

یمدفعآناضافیواستموثرخونسازیوعصبیسیستمدرویتامیناین•

.شودمیذخیرهکبددرآنکماضافاتوشود

و.اسفناجعدس،قلوه،جگر،دل،ماننداستموجودگیاهیوحیوانیمنابعدر•

.شودمیفولیکاسیدرفتنبینازسببزیادحرارت



باعث چه مشکلاتی می شود؟  B9ویتامین کمبود •

.شودمادران باردار سبب ناهنجاری کودکان آنها می در •

تورم زبان•
خونی کم •
عصبیدر سیستم اختلال •



بیماری های ناشی از کمبود غذایی را می توان در دو گروه زیر  
:خلاصه کرد 

وغذادرکلیکمبودعلتبهسادهطوربهکه:اولیهغذاییکمبودازناشیهایبیماری•
.گرددمیعارضبدناحتیاجاتتامینبرایکافیمیزانبهغذاییمواددریافتعدمیا

نبدمتابولیسمدرنقصوجودعلتبهکه:ثانویهغذاییکمبودازناشیهایبیماری•
میوجودبهآنذخایررفتنهدربهیاوبدناحتیاجاتافزایشجذب،دراختلالنظیر
آیند

:کشوردرشایعغذاییکمبودهایترینمهم
درآمدکمطبقاتکودکانبیندرویژهبهپروتئینانرژی،کمبود•
شیردهوباردارمادرانبیندرآهنکمبودازناشیخونیکم•
آویتامینویژهبههاویتامینکمبود•



:اولیه علل کمبودهای غذایی 

غذاییغلطعادات•

مختلفسنیندربدنواقعیهاینیازمندیازاطلاععدم•

موادانواعسایرمصرفنقصانمقابلدرغذاییمادهنوعیکلازمحدازبیشمصرف•
(میشوداشتهایبیباعثکهکودکاندرقندیازمواداستفاده)لازمغذایی

موادغذایینادرستنگهداریروشهای•



:کمبودهای غذایی ثانویه علل 

استکافیمغذیموادترکیبومقدارلحاظازکندمیمصرفشخصکهغذاهاییموردایندر•

دروگرددمیاختلالدچارهاآنسازوسوختوجذبهضم،زیرعللبهافرادبعضیدرولی

.گرددمیغذاییکمبودبهمبتلاشخصونشدهبرطرفسلولینیازنتیجه

معدهاسیدکمی•

گوارشدستگاهمزمنهایبیماری•

محلولهایویتامینجذبوهضمعملساختنمختلباکهلوزالمعدهوکبدیاختلالاتوورم•

گردندمیویتامینکمبودوبدنبهکافیانرژینرسیدنموجبآبدر



ترکیب غذای متعادل  

ومهمالعادهفوقسیستماینبهتواندمیانسانکهحمایتیوکمکمهمترینوبهترین•

شاملکهکنداستفادهغذاییموادازبکوشدکهاستآنکندبدنخودکاریپیچیده

وگیاهیمغزهایوغلاتهایدانهوتازههایسبزیوهامیوهازمختلفیانواع

سلامتبهکههستندمغذیمواددارایغذاهانوعاین.باشددریاییهایخوراکی

وادمدارایغذاهانوعاینعلاوهبه.کنندمیکمکبدنطبیعیدفاعیسیستمتقویتو

بهزنیدفاعینیروینظرازکههستندمفیدیبسیاریکنندهاکسیدضدشیمیایی

.کنندمیکمکطبیعیدفاعسیستم



:رادیکال های آزاد 

هستنداکسیژنازمخربیعصبانیناقصهایمولکولآزاد،هایرادیکال•

راخودالکترونیکچونوشوندمیایجادشماریبیتعدادروزهردرکه

کهسلولیهربهخودبازسازیوالکترونیافتنبرایانددادهدستاز

آنازالکترونیعنیآورند،میدرپاازراآنوکنندمیحملهکنند،برخورد

.کنندمیناقصراآنوگرفتهسلول



بینشوند،میبدنداخلکهغذاییمواددرموجودهایکنندهاکسیدضددیگرطرفاز•

کنند،حملهسالمهایسلولبهتوانندمیکهآزادهایرادیکالگروهوسالمهایسلول

میکوتاهبدنسالمهایسلولسرازرا(آزادهایرادیکال)هاآنوشرگیرندمیقرار

حقیقتدرکهبدنطبیعیدفاعسیستمهایسلولکهشودمیباعثامراین.کنند

دخودفاعییوظیفهوبمانندتواناوسالمهستندمدافعبرکفجانومجهزسربازان

.دهندانجامخوبهامیکروببردنبینازبرایرا



اعی بهترین مواد غذایی برای افزایش توانایی نیروی سیستم دف
:بدن 

،موثرندبدنطبیعیدفاعسیستمنیرویوتواناییافزایشبرایکهغذاییموادبهترین•

.هستندبتاکاروتنشیمیاییترکیبدارایکهاندغذاهایی

دداروجودهویجدویایکدرکهمقدارییعنیبتاکاروتنگرممیلیسیتاپانزدهروزانهاگر•

.داشتخواهدبدنطبیعیدفاعسیستمقدرتسطحبردنبالادرمحسوسیاثرشود،خورده

مصرفبتاکاروتنروزدرگرممیلیسیکهافرادیبدندرکا،.انهایسلولمقدارهمچنین•

.سازندمیبیشتریویروسکشندههایلمفوسیتهمچنینوبودهبیشترکنندمی



:ویتامین های مفید برای تقویت سیستم ایمنی بدن 

کهد،کنمیمصرفاینترفرونمهممادهتهیهبرایراثویتامینانسانبدن:ثویتامین•

نینهمچرساند،مییاریبدنبههاویروسبردنبینازبرایکهاستپروتئیننوعیک

.استمهمبدنطبیعیدفاعسیستمتواناییبردنبالاوتقویتبرای

بدنطبیعیدفاعسیستمتواناییافزایشبرایکهمهمیتاثیرنظرازنیزE:ویتامین•

میهاستفادپروتئیننوعیتولیدبرایویتامیناینازبدن.استزیادتوجهمورددارد

.کندمهارراسرطانیهایسلولیاویروسباکتری،ازاعمچیزیهرتواندمیکهکند



خلاصه و نتیجه گیری

میتقسیمچربیدرمحلولوآبدرمحلولهایویتامینگروهدوبهبدندرهاویتامین

.شوند

ددهنشاندربدنراخودثانویهواولیهصورتبهغذاییموادکمبودازناشیبیماریهای

بهوبودهغذاییگروههایانواعشاملکهکنداستفادهراغذاییموادبایستیانسانو

.کندکمکبدندفاعیسیستمتقویتوسلامت

یغذایمواددرکههستندهاکاروتن،بتابدنسیستمتقویتبرایغذاییموادبهترین

.شوندمییافتنارنجیوتیرهسبزرنگحاوی



پرسش وپاسخ

نقش رادیکالهای آزاد در بدن را بنویسید؟-1
باعث چه مشکلاتی در بدن  می شود؟ B1کمبود شدید ویتامین -2
یح ویتامین های مفید برای تقویت سیستم ایمنی بدن را نامبرده به اختصار توض-3

دهید؟
کمبود غذایی اولیه و ثانویه را تعریف کنید؟-4
ویتامین های محلول در اب را نام برده وبه اختصار توضیح دهید؟-5



فهرست منابع

تنظیم واحد آموزش بهداشت معاونت بهداشتی استان:تغذیه شش جلد کتابچه های •

1383سال 

1379آموزش بهورزی انتشار های کتاب مباحث مقدماتی از مجموعه کتاب •

جزوه های تغذیه موجود در واحد بهورزی مورد تایید معاونت بهداشتی دانشگاه•



به لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشی
آدرس زیر ارسال کنید

shiraz _behvarz@sums.ac.ir



فصل اول 

تغذیه در خدمات اولیه بهداشتی ، نقش و اهمیت جایگاه 
از بیماریها  پیشگیری و حفظ سلامت تغذیه در 



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز•

:مشخصات بسته آموزشی
اصول کلی تغذیه:   حیطه درس

1399/4/7:   بازنگریآخرین تاریخ 
1:تهیهنوبت 

: نام فایل
•OT - jaigahe-taghzieh-dar-kadamat-avalieh-

behdashti-edi2



اهداف آموزشی

:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.جایگاه تغذیه در خدمات اولیه بهداشتی را بداند-1
.افراد نیازمند مشاوره تغذیه را بتواند لیست نماید-2
.نقش و اهمیت تغذیه در حفظ سلامت وجلوگیری از بیماری را بداند-3
.ارتباط بین غذا و بیماری را بداند -4
.افراد نیازمند مشاوره تخصصی را بتواند تشخیص دهد-5



فهرست عناوین  

بهداشتیاولیهخدماتدرتغذیهجایگاه-1
تغذیهمشاورهنیازمندافراد-2
تخصصیمشاورهنیازمندافراد-3
بیماریازوپیشگیریسلامتیحفظدرتغذیهاهمیتونقش-4
برسلامتیغذاتاثیر-5
.میکندچهمابدندرغذا-6
کاربردیپزشکی-7



و جایگاه تغذیه در خدمات اولیه بهداشتی ، نقش و اهمیت تغذیه در حفظ و سلامت
پیگیری از بیماریها 

بهداشتیاولیهخدماتدرتغذیهجایگاه•
وسالمتغذیهآموزششاملایتغذیههایمراقبتوپیشگیرانهخدماتکلیهارائه•

ینمراقبشاملخدمتدهندگانارائهعهدهبرتغذیه،بامرتبطهایبیماریازپیشگیری
بهکه.باشدمیجامعهسلامتمرکزوسلامتپایگاهدرتغذیهکارشناسانوسلامت
:صورت

تغذیهچهرهبهچهرهآموزش-الف
گروهیآموزش-ب
محورجامعهایتغذیهمداخلات-ج



:افرادی که نیازمند مشاوره تغذیه می باشند

هاضاف,قدیکوتاه,لاغری,وزنیکمازاعمرشداختلالاتبهمبتلانوجوانانوکودکان-1
چاقیووزن

ویالگارزیابیدرنامطلوبامتیازداراییاوودستورعملباوزناضافهبهمبتلاجوانان-2
عملدستوربامطابقتغذیه

لوب،ومطناکمردوربامیانسالانیاودستورعملبامطابقوزناضافهبهمبتلامیانسالان-3
عملدستوربامطابقتغذیهالگویارزیابیدرمطلوبناامتیازیا



(ارجاع از طرف پزشک)مادران باردار مبتلا به اضافه وزن ،لاغری و کم خونی -4

کلیه مبتلایان به چاقی، دیابت، فشارخون بالا و دیس لیپیدمی در تمامی گروه های -5
سنی 

ه سالمندان در معرض و یا مبتلا به سوء تغذیه براساس امتیاز ارزیابی الگوی تغذی-6

مطابق با دستور عمل

سایر بیماریها به غیر از چاقی ،دیابت  ، فشار خون بالا و دیس لیپیدمی که از طریق -7
پزشک ارجاع شده اند 



.:مواردی که نیازمند خدمات تخصصی می باشند

پیدمیلیدیسوبالافشارخون،،دیابتچاقیبهمبتلایانازغیربهبیمارانکلیه-1
.شوندمیارجاعتغذیهکارشناسبهپزشکطرفازمعمولطوربهکه

مانزهمطوربهلیپیدمیدیسوبالافشارخون،دیابت،چاقیباهمراهکهافرادیکلیه-2
.میباشند...و،گوارشی،ریویکلیویبیماریهایماننددیگریبیماریبهمبتلا

ورندندابیمارستاندرشدنبستریبهنیازپزشکتشخیصبهکهسوءتغذیهموارد-3
.دارندتغذیهمشاورهبهنیاز



ز  نقش و اهمیت تغذیه در حفظ سلامت و پیشگیری ا
بیماریها

سلامتیبرغذاتاثیر•

میدهدرامناسبکارکردبراینیازموردموادواطلاعاتبدنمانبهمیخوریمکهغذایی•
لامتیسومیبیندآسیبمامتابولیکفرآیند،نکنیمدریافتدرستیبهرااطلاعاتاگر

.میابدکاهشبدنمان

بخوریممیدهدبدنمانبهاشتباهدستورالعملکهغذایییابخوریمحدازبیشاگر•
.هددمیقرارمختلفبیماریهاییخطرمعرضدررامابدنو،میکنیمپیداوزناضافه،

.دکنمیعملمابدندربیماریدرمانوپیشگیری،نگهداریبرایداروییعنوانبهغذا•



غذا در بدن ما چه میکند ؟

فعاللازمشانوظایفانجامبرایمابدندرراهاسلولدرغذاموجودمغذیمواد•

نگهداریوتوسعه،رشدبرایکههستندغذادرموجودمغذیموادهانوترینت.میکند

نیاز،منظمصورتبهمغذیموادمصرفکهزمانی..باشدمیضروریبدنعملکرداز

ممتابولیس،نمیکندبرآوردهرامیشودانجامسلولیفعالیتواسطهبهکهرابدن

ازیاندچشممابهغذابهفکرکردنترتبباینبه.میشودمتوقفحتییاوکاهشبدن

.میدهدراهستندبدغذایوخوبغذای،کالریازفراترکهمغذیمواداز



ارتباط بین غذا و بیماری چیست ؟

به،سرطانهاوسکته،چاقی2نوعدیابتمانندهاییبیماریداشتندباورگذشتهدر•

بهکلیطوربهراشرایطاینآنهاحاضرحالدر،آیندمیوجودبهژنیجهشیکعلت

میمهعاملمیخوریمماکهغذایی.انددادهاختصاصبیولوژیکیعملکرداختلالشبکه

.هستندمغذیموادکمبوددارایماغذاییرژیمهایچون،میباشداختلالایندر

موادچگونهبدانیمکهداریماحتیاجما،هابیماریاینشروعازجلوگیریبرای•

تاثیرانسانهابدنعملکردرویومیکنندتعاملغذاییرژیمیکدرگانهچندمغذی

ویدهپیچدرمانوپیپشگیری،ارزیابیبرایپویاروشیککاربردیپزشکی.میگذارد

.استتغذیهازاستفادهبامزمنهایبیماری



چشم انداز پزشکی کاربردی

ردعملکوسلامتیبرغذاییرژیمتاثیرچگونگیرویتمرکز،کاربردیپزشکیاجزاازیکی•

کاهشدورهازقبلهمیشهتقریبامزمنهایبیماریکهاستمعتقدکاربردیپزشکی.است

درسعیمتخصصیناینترتیببدین.دارندوجودبدنسیستمچندیایکدرسلامت

هبمنجراحتمالاواستعملکردزمینهدراختلالدهندهنشانکهعلائمیهنگامزودشناسایی

.دارندرامیشودبیماری

موادتامین،میدهدنشانسلامتیکاهشدرخصوصکاربردیپزشکیکههاییراهازیکی•

تهاجمیغیروموثرمداخلهیکاین،استعملکردبازگرداندنبراینیازموردمغذیغذایی

استبیماریپیشرفتازجلوگیریبرای



خلاصه ونتیجه گیری

صورتدروداردمابدندربیماریهاازپیشگیریوسلامتحفظدرایعمدهنقشغذا•

.یابدمیکاهشانسانسلامتو،عملکردغذاییموادکاهش

ننویهایشیوهطریقازسلامتدرپایگاههایسلامتمراقبانتوسطایتغذیهخدمات•

بههدفگروههایاینکهصورتیدرومیگیردصورتهدفگروههایبهآموزشی

.شدخواهندارجاعبالاترسطوحبهباشندداشتهنیازتخصصیخدمات



پرسش و پاسخ 

جایگاه تغذیه درخدمات اولیه بهداشتی را به اختصار توضیح دهید؟-1
چه افرادی نیازمند دریافت مشاوره تغذیه ای  می باشند؟-2
ببرید؟افراد نیازمند مشاوره تخصصی را نام -3
ارتباط بین غذا و بیماری را بنویسید؟-4
کاربردی را تعریف کنید؟پزشکی -5



فهرست منابع

دستورالعمل تغذیه در تحول سلامت ارسالی از استان  •

تنظیم واحد آموزش بهداشت معاونت بهداشتی استان سال: جلد کتاب تغذیه6•

1383

1379کتاب  مباحث مقدماتی از مجموعه کتابهای آموزش  بهورزی انتشار •

جزوه تغذیه تایید شده استان •



به نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشیلطفا 
آدرس زیر ارسال کنید

shiraz_behvarz@sums.ac.ir



فصل هفتم

با برنامه ها و دستورالعمل های تغذیه ای وزارت  آشنایی 
بهداشت  



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی
اصول کلی تغذیه:   حیطه درس

1399/4/7:   بازنگریآخرین تاریخ 
1: نوبت تهیه

:فایلنام 

•OT- Ashnai-ba-barnameha-va-

dastourolamalhie-vezarat-

behdasht-edi2



اهداف آموزشی

:رودمیانتظاربهورزیفراگیراناز

.دهدشرحرامکملهامصرفچگونگی-1

.نمایدلیسترامکملهامصرفشرایطواجدین-2

.دهدتوضیحرارسیدهونارسنوزاداندرآهنمکملمصرفچگونگی-3

.بداندرابارداریدوراندرD3ویتامینمکملمصرفچگونگی-4

.دهدشرحرابارداریدوراندریدوفولیکمصرفچگونگی-5

.کندبیانراسالمندیدوراندرمکملهامصرفچگونگی-6



فهرست عناوین  

آشنایی با برنامه ها ودستورالعمل های وزارت بهداشت-1
و مولتی ویتامینA,Dدستورالعمل مکمل -2
مصرف مکملها در دوران بارداری-3
برنامه های اجرایی-4



آشنایی با برنامه ها و دستورالعمل های تغذیه ای وزارت بهداشت

دستورالعمل مکمل یاری گروه های هدف در برنامه های سلامت جمعیت، خانواده و -1

مدارس

WHOجدول آهن یاری گروههای در معرض خطر بر اساس توصیه -2

آهنعلمیکمیتهتوصیهاساسبرخطرمعرضدرگروههاییاریآهناجراییجدول-3

یاری









یا مولتی ویتامین  ADدستورالعمل مکمل 

دوزباAویتامینمیشوندتغذیهمصنوعیشیریامادرشیرباکهکودکانیکلیهبرای•

معادل)رروزدالمللیبینواحد400دوزباDویتامینوروزدرالمللیبینواحد1500

.سالگیدوپایانتانوزادانغربالگریباهمزمانتولد3-5روزاز(قطرهسیسی1



مصرف مکمل در دوران بارداری  

زااطلاعمحضبهیاوبارداریازقبلماهسهازدارندبارداریقصدکهزنانیکلیهبه•

..شوددادهبارداریچهارمماهپایانتافولیکیدومکملعدد1روزانهبارداری

حاویویتامینمولتیمکملزایمانازپسماهسهتابارداریچهارمماهپایاناز•

.شوددادهبایدباردارمادرانکلیهبهیدگرممیکرو150



.کنندمصرفآهنمکملزایمانازپسماهسهتاچهارمماهپایانازباردارمادران•

استفادهفولیکیدوجایبهفولیکاسیدمکملازبایستیتیروئیدیهیپرباردارمادران•

.کنند

واحدی1000قرصیکروزانه16هفتهپایانتابارداریازابتدایبارداریمادران•

بهنیازی،ویتامینمولتیمصرفبابعدبهچهارمماهازونمایندمصرفDویتامین

.نمیباشدDویتامینمصرف



یبدنتودهنمایهازنظرصرفمینرالویتامینمولتیمصرفبارداریدورانطولدر•

طبقاستلازموزنافزایشازپیشگیریمنظوربهچاقافراددر.شودمیتوصیه

.نمایندیافتدرمناسبغذاییرژیمتغذیهکارشناسدستور



تغذیه ایبرنامه های اجرایی 

تامین یک وعده غذای گرم در روستا مهد ها به منظور بهبود وضع تغذیه طرح -1
.سال روستا مهد ها 3-6کودکان

ساله خانوارهای نیازمند در مناطق محروم و 3-6بهبود وضع تغذیه کودکان :هدف 
روستایی 

برنامه کمک غذایی مادران باردار نیاز مند به حمایت های تغذیه ای -2
ارتقا وضعیت تغذیه ای مادران باردار نیازمند تحت پوشش برنامه حمایت  :هدف

تغذیه ای 



بهبود وضع تغذیه ای کودکان حمایتی _برنامه مشارکتی -3
سال 5بهبود وضعیت تغذیه و رشد کودکان زیر :هدف 

پایش ید نمک خوراکی مصرف خانوارهای روستایی -4
پایش کل خانوارهای روستایی شهرستان در خصوص نمک مصرفی خانوارها :هدف 



خلاصه ونتیجه گیری

تگرفقراربحثموردتفصیلبهبهداشتوزارتایتغذیههایدستورالعملوهابرنامه

هایبرنامهدرهدفگروههاییاریمکملهایدستورالعملشاملهابرنامهاینکه

درگروههاییاریآهنجدول،بعدیبرنامه.استمدارسوخانوادهجمعیتسلامت

استیاریآهنعلمیکمیتهوبهداشتجهانیسازمانتوصیهاساسبرخطرمعرض



پرسش وپاسخ

در دوران بارداری را بنویسید؟ D3مصرف ویتامین چگونگی -1

چکونگی مصرف یدو فولیک در دوران بارداری را بنویسید؟-2

چه نکاتی را باید رعایت کرد ؟ن در زمان مصرف مکمل آ-3

در نوزادان نارس و ترم را بنویسید؟آهن چگونگی مصرف قطره -4



فهرست منابع

نامه ها و دستورالعملهای ارسالی از استان و وزارتخانهبخش 



به لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشی
آدرس زیر ارسال کنید

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



: فصل پنجم 

(کاهش وزن، لاغری، افزایش وزن و چاقی)وزن اختلالات 
و نحوه اندازه گیری شاخص های آنتروپومتری در گروه های 

سنی مختلف



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی

اصول کلی تغذیه:   حیطه درس
1399/4/7:   بازنگریآخرین تاریخ 
1:تهیهنوبت 

:فایلنام 

•OT- Echtelalat-vazn-va-nahvee-andazegiry-

shakesehay-anteropometry-dar-gorohae-

seni-edi2



جلسه اول 

(کاهش وزن ،لاغری ، افزایش وزن و چاقی ) اختلالات وزن 
و نحوه اندازه گیری شاخص های آنترو پومتری درکودکان،نوجوانان وبزرگسالان



اهداف آموزشی

:فراگیران بهورزی انتظار می رود از 
.  محاسبه و تعیین نمایه توده بدنی بزرگسالان را بیان کنندنحوه -1
ارزیابی شاخص های تن سنجی در گروه های سنی مختلف را شرح داده و انجام نحوه -2

.دهند
.  نحوه رسم منحنی های رشد کودکان و نوجوانان را بیان کند-3
.  های ارزیابی وضعیت رشد در گروه های سنی مختلف را شرح دهندشاخص -4
استفاده از نقاط رسم شده در منحنی های استاندارد، وضعیت رشد را در کودکان وبا -5

.نوجوانان تفسیر نمایند
.  نمایه توده بدنی در بزرگسالان را بدانندتفسیر -6



فهرست عناوین  

اختلالات وزن ونحوه اندازه گیری شاخص های آنتروپومتریک در گروههای سنی-1
(قد برای سن و وزن برای سن)سال 5تعریف شاخصهای تن سنجی کودکان زیر -2
تفسیر شاخصهای رشد کودکان-3
شاخصهای آنتروپومتریک نوجوانان-4
شاخصهای تن سنجی بزرگسالان-5
نحوه اندازه گیری قد-6
نحوه محاسبه نمایه توده بدنی-7
اندازه گیری دور کمر-8



(کاهش وزن، لاغری، افزایش وزن و چاقی)اختلالات وزن 
و نحوه اندازه گیری شاخص های آنتروپومتری در کودکان ، نوجوانان و 

بزرگسالان

باآنیمقایسهوودورسروزن،قدگیریاندازهشاملکودکرشدارزیابی•

معرضدرکودکویاباشدداشتهوجودرشدمشکلاگر.میباشدرشداستانداردهای

عللنتعییجهتکودکمراقبینسایریاومادربابایدبهداشتیکارکنانباشد،آنبروز

لعلثبتوتشخیصجهتموقعبهاقداماست،مهمبسیارکهچهآن.کنندصحبتآن،

موردحدازچهچنانواستمتفاوتسنحسببرقدرشدسرعت.میباشدرشدتأخیر

.گرددمیمطرحقدرشداختلالباشدترکمانتظار



(  تن سنجی)تعاریف شاخص های آنتروپومتریک
کودکان زیر پنج سال

وزن برای قد

نمایهاینواقعدر.شودمیسنجیدهاوقدازایبهکودکوزنوضعیتنمایه،ایندر•

جنسهمکودکقدازثابتمقادیرازایبهاستانداردوزنازکودکهروزنتفاوت

وشدهگیریاندازهکودکقدو،وزنلاغریتعیینبرای.میدهدنشانرا(WHOجداول)

میمقایسهبهداشتجهانیسازماناستانداردجداولدرموجودقدبرایوزنباسپس

.گردد



قد برای سن

ازثابتیمقادیرازایبه(WHOجداول)استانداردقدازکودکهرقدتفاوتنمایه،ایندر•
سؤتغذیهدهندهنشانقدیکوتاه.گیردمیقراربررسیموردجنسهمکودکدرسن

مناسبتغذیهازرشددوراندرکودککهمیدهدنشانواستمدتطولانیومزمن
یمقرارتاثیرتحتمدتدرازدرمعمولاًکهقدی،رشدکهحدیتااست،نبودهبرخوردار

.استشدهمختلگیرد،
:مشکلاینعللترینمهم

مدت،طولانیدرغذابهناکافیدسترسی•
مکررهایعفونتبروز•
بهداشتیاولیهمراقبتهایوخدماتبهناکافیدسترسی•



وزن برای سن

همکودکدرسنازثابتیمقادیرازایبهوزنازمختلفیدرجاتازعبارتستنمایهاین

مقادیرازایبه(لجداوWHO)استانداردوزنازکودکهروزنتفاوتنمایهاین.جنس

وزنازکودککنونیوزنکهاستآنمعرفوزنیکم.دهدمینشانراسنازثابتی

درکهاستمزمنوحادسؤتغذیهبازتابنمایهاین.استکمتراوسنبرایمناسب

مزمنیاوحادهایحملهدلیلیابهوغذاازمزمنیاوحادمحرومیتبروزصورت

.شودمیایجادبیماریها



تفسیر شاخص های رشد کودکان

فقطکهمواردیدرخصوصبهکودک،رشدنمودارهایتمامهمزمانداشتننظردر•

.باشدمیاهمیتاست،حائزمشکلدهندهنشاننمودارهااینازیکی

در.گرددمیحاصلزیرجدولنتایج،کودکرشدنمودارهایتمامبررسیازپس•

درباشدZ-Scoreخطیکروی"دقیقانظر،موردینقطهاگرها،منحنیتمامتفسیر

بهباشد،سنبهوزنمنحنیدر-3خطرویاگرمثلا.گیردمیقرارترخطرکمگروه

گیردمیقراروزنکمگروهدروزن،کم"شدیداجای





شاخص های آنتروپومتریک نوجوانان

سنجیتنروشاوایتغذیهوضعیتوآموزدانشرشدارزیابیپایهوروشبهترین•

باآنمقایسهو(BMI)بدنیتودهنمایهشاخصمحاسبهوقدووزنگیریاندازهو

رشدشودتعیینکهاستاینارزیابیازهدف.میباشدرشداستانداردهایمنحنی

ممهبسیارکهآنچهوداردوجودمشکلاتیویرشدرونددریااستطبیعیآموزدانش

..میباشدلازممداخلاتانجامورشداختلالعللتشخیصاست



شاخص قد برای سن

از.شودمطلوبقدیرشدبهفردرسیدنمانعمیتواندرشددورانطیدرسوءتغذیه•

ترکمانتظارموردحدازچهچنانواستمتفاوتسنحسببرقدرشدسرعتطرفی

وزآمدانشقدگیریاندازهباایتغذیهقدیکوتاه.میگرددمطرحقدرشداختلالباشد،

.میشودتعییناستانداردباآنمقایسهو

روهگدرباشد،مرجعمنحنیرویدقیقاًنظرموردینقطهاگرمنحنیهاتمامتفسیردر•

میگیرد؛قرارکمترخطربا



شاخص نمایه توده بدنی برای سن

مقایسهدربدنرشدوجسمانیوضعیتنظرازبدانداستمندعلاقهآموزیدانشهر•

تودهنمایهنام»بهشاخصیازکاراینبرای.استچگونههمسالانسایربا

بهآموزدانشوزنیرشدوضعیتشاخص،ایناساسبر.میشوداستفاده(BMI)بدنی

.میشودبندیتقسیمچاقووزناضافهطبیعی؛لاغر،شدید؛لاغری







شاخص های آنتروپومتریک بزرگسالان

ایناساسبر.استجسمانیوضعیتنظراز(BMI)بدنیتودهنمایارزیابیشاخص•

چاقووزناضافهدارایطبیعی،وزنمحدودهدرلاغر،گروه4بهافرادشاخص

.شوندمیبندیطبقه(3و2و1درجات)

.داریدوزنوقدگیریاندازهبهنیازبدنیتودهنمایهمحاسبهبرای•



:نحوه اندازه گیری صحیح قد

واردیرویباشدپایینآنصفرکهصورتیبهزمینمتریسانتی50فاصلهازرامتری•

بررتانسپسوکتفباسن،پایتان،پشتکهنحویبهدهید؛تکیهدیواربهکرده،نصب

تصوربهکهکتابییاکشخطبوسیلهبخواهیددیگرفردیازوباشدمماسدیوار

اندازهتاکنیدجمع50باراآن.بخواندرامتررویعدددادهقرارسرتانرویافقی

.آوریدبدستراقدتان



:نحوه اندازه گیری صحیح وزن

درنبودنمقدورصورتدروصبحانهصرفازقبلومثانهتخلیهازبعدهاصبحاستبهتر•

مقداریماهانهعادتشروعازقبلمعمولازناندر.شودانجاماینکارروزازثابتزمانیک

اندازه.افتدتعویقبهدورهاینپایانتاوزنگیریاندازهاستبهتر.داردوجودوزناضافه

بشدرو(بدنآبدرتغییراتدلیلبه)ورزشیهایفعالیتانجامازبعدبلافاصلهوزنگیری

وروزیکدرراوزنماهانهگیریاندازه.باشدنمیمناسبغذاییموادوآبمصرفبدلیل

کردنوزنبرایاطمینانقابلوثابتوزنهیکاز.دهیدانجاملباسحداقلباومعینساعت

دهیدقرارهمواروسفتسطحرویراآنوکنیداستفاده



:محاسبه نمایه توده بدنی

برای محاسبه نمایه توده بدنی ابتدا اندازه قد به متر را در خودش ضرب کرده؛-1روش 
.  شما بدست آید BMIتقسیم کنید تا سپس اندازه وزن به کیلوگرم را بر مجذور قد

.  سپس با استفاده از جدول زیر، طبیعی یا غیر طبیعی بودن آن را مشخص نمایید
مقدار BMIطبقه بندی                                •
18/5لاغری                               کمتر از •
18/5-24/9طبیعی                                  •
=BMI(کیلو گرم)وزن /قد×قد•
25-9/29اضافه وزن                   •
30-134/9چاقی درجه •
35-239/9چاقی درجه •
و بیشتر340چاقی درجه •



مشخصبا.کنیداستفادهنوموگرامازتوانیدمیBMIمحاسبهسهولتبرای-2روش

کشخطرویوزنعددتعیینسپسونوموگرامچپسمتکشخطرویقدعددکردن

وهمبهشدهگذاریعلامتنقطهدواینکردنوصلنهایتدرونوموگرامراستسمت

اساسبرایدمی،بدستBMIعددوسط،کشخطباخطاینتلاقینقطهکردنمشخص

شویدمطلعBMIوضعیتازتوانیدمیجدولبالایبندیطبقه





اندازه گیری دور کمر

:برای اندازه گیری دور کمر در خانم ها و آقایان به ترتیب زیر عمل کنید•
.از متر نواری برای اندازه گیری استفاده کنید.  ناحیه کمر باید بدون لباس باشد•
فرد باید صاف و در حالی که دستها آزادانه در دو طرف بدن قرار گرفته و پاها حدود •

.سانتی متر از هم فاصله دارد بایستد30تا 25
و برجستگی استخوان لگن علامت گذاشته می(دنده دهم)حد فاصل بین آخرین دنده•

.شود و دور کمر در این خط اندازه گیری می شود
فرد بخواهید که یک دم انجام بدهد و سپس بازدم و در همین لحظه دور کمر را از •

.بخوانید
سانتیمتر /5فاصله بین دو عدد نباید بیشتر از . یک بار دیگر اندازه گیری را انجام دهید•

.  باشد





خلاصه و نتیجه گیری 

یمرشداستانداردهایباآنمقایسهو،وزنقدگیریاندازهشاملکودکانرشدارزیابی•

تثبوموقعبهتشخیص،وزناختلالاتدربهداشتیکارکنانموقعبهاقدامکهباشد

برایهاشاخصترینمهمازیکیآنتروپومتریکشاخصهای.استرشدتاخیرعلل

ضرورتمواردبعضیدرکهاستبزرگسالان،نوجوانان،کودکاندروزنقدوارزیابی

دگیرصورتسنیمختلفگروههایدرشاخصاینگیریاندازهطریقازپایشکهدارد

.استگردیدهبحثعملیونظریصورتبهقسمتایندرکه



پرسش و پاسخ 

شاخص های انتروپومتریک کودکان را نام ببرید؟-1

شاخص های انتروپومتریک نوجوانان  را نام ببرید؟-2

ببرید؟را نام بزرگسالان   شاخص های انتروپومتریک -3



جلسه دوم 

(کاهش وزن ،لاغری ، افزایش وزن و چاقی ) وزن اختلالات 
مادران باردار و سالمندان و نحوه اندازه گیری شاخص های آنترو پومتری در 



اهداف آموزشی 

:از فراگیر انتظار می رود که در پایان این جلسه 

شاخص های آنترو پومتریک مادران باردار را لیست نماید ؟-1
نحوه محاسبه وزن پیش از بارداری را بداند و بتواند محاسبه کند ؟-2
سالمندان را بشناسد ؟شاخص های آنترو پومتریک -3
نحوه محاسبه این شاخص ها را بداند و بتواند به صورت عملی انجام دهد ؟-4



فهرست عناوین 

تن سنجی دوران بارداریشاخصهای -1
گیری برای مادران باردار تک قلووزن -2
افزایش وزن برای دختران نوجوان باردار میزان -3
آنتروپومتریک سالمندانشاخصهای -4
گیری دور ساق پااندازه -5
گیری ارتفاع زانواندازه -6
گیری محیط وسط بازواندازه -7



شاخص های آنتروپومتریک دوران بارداری

دارایطبیعی،وزن،کم)باشندکهایتغذیهشرایطهردربارداریدوراندرزنانتمام•

هبوزنافزایشالگوی.باشندداشتهمناسبیوزنافزایشباید(چاقیاووزناضافه

یدورهمختلفماههایطولدروزنافزایشمیزان.دارداهمیتوزنافزایشاندازه

.نیستیکسانبارداری

سلامتکنندهتضمینبارداریسومودوماول،ماههسهدرمادرمناسبگیریوزن•

.میباشدزندگیبعدیسالهایوبارداریدوراندرجنینومادر



وزن پیش از بارداری

واستمادربدنیتودهنمایهتعیینجهتشاخصمهمترینبارداریازپیشوزن•

ملاکبارداریازپیشوزنعنوانبهرابارداریازقبلماهسهتاوزنمیتوانحداکثر

بیش)واضحیوزنیتغییراتماههسهاینطیدرمادرکهاینشرطبهداد؛قرارعمل

تیمتوسطآنثبتبارداری،ازپیشدروزنثبتملاک.باشدنداشته(معمولازحالت

استبهداشتیکارکنانوسلامت



وزن گیری برای مادرهای باردار در تک قلویی
سال در بارداری تک قلویی بر 19میزان افزایش وزن برای مادران باردار بالاتر از •

بارداریاز بدنی قبل اساس نمایه توده 

بدنی وضعیت BMIناحیه رنگ 
مادر

کیلو )وزن کل افزایش BMIوضعیت 
(گرم

ی  افزایش وزن هفتگمیزان 
بارداری به 13از هفته 
(کیلو گرم1)بعد 

/5/125-5/1818کمتر از لاغرزرد

/5/114-5/1816-9/24طبیعیسبز

/73-255/11-9/29اضافه وزننارنجی

بیشتر و مساویچاققرمز
30

به صورت فردی تعیین  9-5
می شود



میزان افزایش وزن برای دختران نوجوان در بارداری تک قلویی
بر اساس نمایه توده بدنی قبل از بارداری







شاخص های آنتروپومتریک سالمندان

مقدمه

موقعبهمداخلهوتشخیصاستمشکلسالمنداندرتغذیهسوءاصلاحکهآنجااز•

سنیندرلاغریتغذیهسوءشیوعبهتوجهبا.استمهمبسیارآناصلاحبرای

ویژهآنتروپومتریکهایشاخصگیریاندازههایروشانواعاینجادرسالمندی،

بهتوجهبامختلف،هایوضعیتدراستفادهجهتمختلفشرایطدرسالمندان

.استشدهدادهشرحسنیگروهایناسکلتیهایمحدودیت



اندازه گیری دور ساق پا

ازکمتربدنیتودهنمایهباسالمندانایتغذیهارزیابیدرپا،ساقدوراندازهشاخص•

MNAپرسشنامه)21 گیردمیقراراستفادهمورد)

ن،سالمندادرپشتخمیدگییاوعضلانیبافتتحلیلعلتبهکهداشتتوجهباید•

ستاسنینسایردرتغذیهسوءارزیابیبرایتوجهیقابلمعیارکهبدنیتودهنمایه

شدهمختصرپرسشنامهازمعمولاعلتهمینبهنیستسنینایندردقیقیمعیار

MNAشودمیاستفادهسالمنداندرتغذیهسوءتشخیصبرای.



دور ساق پا در حالت نشسته یا ایستادهاندازه گیری نحوه 

دروباشدشدهپخشمساویطوربهپادوهررویبایدایستادهحالتدرفردوزن-1
.باشدآویزانآزادطوربهچپپایترجیحانشستهحالت

دسترسیقابلکاملبطورپاساقوزدهبالاراخودشلوارپاچهبخواهیدفرداز-2
پایازاستارزیابیقابلغیرودیدهآسیبهرعلتیبهچپپایکهافرادیدر).باشد

(شوداستفادهراست

.نماییدیادداشترااندازهودادهقرارپاساقبخشترینپهندوررانواریمتر-3

ریگیاندازهمحلازترپایینوبالاترکمیناحیهدودردیگرگیریاندازهدودیگربار-4
.شویدمطمئنخوداولگیریازاندازهتادهیدانجامشده



دور ساق پا در حالت خوابیدهاندازه گیری نحوه 

90فرد را در حالت طاقباز روی تخت بخوابانید و زانوی چپ او را در زاویه . 1

.درجه قرار دهید

.متر نواری را دور بزرگترین قطر ساق پای چپ قرار دهید. 2

.نه آنقدر محکم که روی بافت فشار بیاورد. نوار را به نرمی بکشید. 3

سانتی متر بنویسید  0/1اندازه روی نوار را بخوانید و با دقت . 4

سانتی متر اختلاف وجود داشته باشد  0/5در اندازه گیری مجدد، نباید بیش از . 5



اندازه گیری ارتفاع زانو

امکانکهمواردیدرقدتخمینجهتسالمنداندرتنها(زانوارتفاع)زانوقداندازهاز•

عیینتبراییاونیستانجامقابلپشتخمیدگیدلیلبهیانداردوجودقدگیریاندازه

میندارداستفادهوجودسالمندوزنگیریاندازهامکانکهمواردیدرBMIتقریبی

.شود

یدسترسعدمصورتدر.شودمیانجامکالیپرازاستفادهبازانوارتفاعگیریاندازه•

پاساقوزانودردرجه90زاویهرعایتباگونیاوکشخطازتوانمیکالیپربه

.کرداستفاده



زانوگیری ارتفاع اندازه 

درجه90زاویهبابایدفردپاهاینشسته،حالتدرزانوارتفاعگیریاندازهبرای•

.باشدآویزان

چمباتمهحالتدرزانوارتفاعگیریاندازه•

دباینیست،صندلیرویبرنشستنبهقادروداردقرارچمباتمهحالتدرکهفردیدر

بهتریناین.باشندداشتهدرجه90زاویهپاوقوزکزانوکهدهیدقرارطوریرااوپای

شروبهتوانیدمیوضعیتایندر.گیردمیقرارشمادستکففردپایکهاستحالتی

.کنیدعملنشستهحالتدرزانوارتفاعگیریاندازه



نشسته و چمباتمهاندازه گیری ارتفاع زانو در حالت 

در فردی که در حالت دراز کش قرار دارد و قادر به نشستن نیست باید او را در حالت •
.درجه خم شده باشد90طاقباز قرار دهید طوری که کمر او صاف باشد و زانو با زاویه 



اندازه گیری محیط وسط بازو

بازووسطمحیطاندازهازنداردوجودسالمندوزنگیریاندازهامکانکهمواردیدر•
.شودمیاستفادهBMIتقریبیتعیینبرای

یانشستهحالتدرکهفردیدرزیرترتیببهبازووسطمحیطگیریاندازه•
چپبازویازترجیحاًوامکانصورتدر.میشودانجامداردقرارپشتبهدرازکشیده

ارجیخبرجستگیبینوسطنقطهدرگیریاندازه.کنیداستفادهلباسآستینبدون
.میشودانجامآرنجنوکوشانهاستخوان



:باید مراحل زیر درنظر گرفته شوداندازه گیری برای 

وکردهمشخصراشانهاستخوانخارجیبرجستگیوآرنجنوکوکنیدخمراچپبازوی-1
.بزنیدعلامت

.بزنیدعلامتوکردهمشخصراشدهزدهعلامتنقاطبینوسطنقطه-2
همیانمحیطگرفته،قرارشلورهاحالتبهویبدنموازاتبهفرددستحالیکهدرسپس-3

استفادهنواریمترازکاراینبرای.کنیدگیریاندازهشده،زدهعلامتنقطهرویازرابازو
.کنید

باشدفردبازویبرمماسکاملاًنوارکهکنیددقت-4



وبودهشلبسیارسوءتغذیهدچارافرادعضلاتوپوستکهکنیددقت-5
اقعیوحدازکمتربازومیانهمحیطتاگرددباعثمیتوانداضافیفشارکوچکترین

.شودگیریاندازه
.کنیدثبتوخواندهراعددبلافاصله-6
حاصلاطمینانشدهقرائتعددصحتازتادهیدانجامباردوراگیریاندازه-7

.کنید
.نماییدمحاسبهراتقریبیوزنودادهقرارزیرفرمولدرراآمدهبدستاندازه-8



(Chumlea)قد بر اساس قد زانو تا پاشنه با استفاده از فرمول چاملامحاسبه •

.واحد اندازه گیری قد و قد زانو سانتی متر و واحد اندازه گیری سن سال میباشد :توضیح•



محاسبه وزن سالمندانی که قادر به ایستادن روی ترازو نیستند



خلاصه و نتیجه گیری

مادرانوزنقدارزیابیبرایهاشاخصترینمهمازیکیآنتروپومتریکشاخصهای.•

اندازهطریقازپایشکهداردضرورتمواردبعضیدرکهاستسالمندانباردارو

صورتبهقسمتایندرکهگیردصورتسنیمختلفگروههایدرشاخصاینگیری

.استگردیدهبحثعملیونظری



پرسش و پاسخ

چگونگی محاسبه وزن پیش از بارداری را بنویسید؟-1

های انتروپومتریک سالمندان را نام ببرید؟شاخص -2

؟در مادر باردار نوجوان چیستz-scoreمحدوده طبیعی-3

شاخص های آنترو پومتریک دوران بارداری را به اختصار توضیح دهید ؟-4



فهرست منابع

جزوه تغذیه تایید شده استان•

جزوه ارسالی از وزارتخانه •

بسته خدمتی سالمندان و کتاب راهنمای جامع تغذیه مادران باردار و شیر ده •



به لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشی
آدرس زیر ارسال کنید

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



فصل چهارم

رشد ، سوء تغذیه و روش های تشخیص آنپایش 



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی
اصول کلی تغذیه:  حیطه درس

1399/4/7:   بازنگریآخرین تاریخ 
1:تهیهنوبت 

:نام فایل

•OT- Payesh-roshd-soeh-taghzieh-va-raveshhai-

tashkis-an-edi2



:جلسه اول 

تغذیه و روش های تشخیص آنسوء 



اهداف آموزشی 

:در پایان از فراگیر انتظار می رود 

.کندرا تعریف سوءتغذیه  -1
.انواع سوء تغذیه را نام ببرد-2
محاسبه و بدست آوردن نمایه توده بدنی را بداند و بتواند به طور عملی انجامنحوه -3

.دقیقه 5دهد در مدت 
.ایجاد سوءتغذیه در ایران را بداندعوامل -4



فهرست عناوین 

سوءتغذیه و انواع آن-1

سوءتغذیه ومنابع غذایی-2

سوءتغذیه در ایران و علل آن-3

سوءتغذیه درجهان و علل آن-4

سوءتغذیه کودکان-5



تغذیه و روش های تشخیص آن  سوء 
مشکلاتترینجدیازیکیودنیاسال5زیرکودکاندرمیرومرگعلتمهمترینانرژی-پروتئینتغذیهسوء•

جملهازهاییبیماریبهکهکودکانیازبسیاریدر.باشدمیتوسعهحالدردرکشورهایبهداشتی

ایهزمینعاملیکعنوانبهتغذیهسوءشوند،میمبتلاعفونیهایبیماریسایروپنومونیگاستروانتریت،

.استارتباطدرکودکانمیرومرگکلاز%50حدودباتغذیهسوءگفتتوانمیواقعدر.داردنقش

:کودکانتغذیهسوءنامطلوبپیامدهای

،جسمیومغزیتکاملورشددراختلال•

پزشکیهایمراقبتودرمانیهایهزینهافزایش•

کشوروپرورشآموزشبهسنگینهایهزینهتحمیلوتحصیلیافت•

والدینتوسطکاریروزهایدادندستاز•



:تغذیه از نوع لاغری سوء 

سوءنوعاین.شودمیمحسوبلاغروتغذیهسوءبهمبتلافردباشد18/5ازکمترBMIعددچنانچه•

ی،گوارشانگلی،وعفونیبیماریهاییاجذبسوءاختلالاتغذایی،مواددریافتکمبودازناشیتغذیه

اریهابیمازبسیاریمعرضلاغر،درافراد.شودمیغذاییمواددفعافزایشسببکهاست...ومتابولیک

:ازعبارتندکهگیرندقرارمی

هابیماریبیشتررخدادآنبدنبالوایمنیسیستمضعفومغذیهاریزکمبود•

بیماریمدتشدنطولانی•

جسمیوضعفخستگی•

.حواستمرکزوذهنیکاراییکاهش•



:سوء تغذیه از نوع اضافه وزن

بالااگرچه.باشدمی"وزناضافهدارای"فرد،باشد30ازکمترتا25بینBMIچنانچه•

،دیابتعروقی،-قلبیبیماریهایبارافزایشدرجنسوفامیلیسابقهسن،رفتن

بعنوانچاقیووزناضافهامااستموثرسرطانهاانواعبرخیوفشارخونافزایش

مییهتوصبنابراین،.گیردقرارتوجهموردباید"حتمابیماریهااینتشدیدکنندهعامل

.شودحفظطبیعیمحدودهدربدنوزنشود



سوءتغذیه و منابع غذایی

.باشدمیکودکاندرناتوانیومیرومرگعللمهمترینازیکیتغذیهسوء

:سوءتغذیهایجادکنندهعامل

وعملکردنگهداری،رشدبرایبدننیازبامصرفیانرژیوغذاییموادبینتعادلعدم
.استناهنجاریاینایجادعامل،بدناعضای

ندباشمیبیماریاینازپروتئین-انرژیکمبودازنمونهدوماراسموسوکواشیورکور
درکهاستبافتیبینتورموادموجودعدماساسبرنمونهدواینبیناختلاف.

.نداریمراعلامتاینماراسموسدرولیداردوجودادماینکواشیوکور



استکالریوپروتئیندریافتعدمبدنبالماراسموس-1

.استپروتئینکافیمصرفعدمبدنبالکواشیورکور-2

عدمحاصل،کواشیورکورولیاستگرسنگیبابدنتطابقحاصلماراسموس

،دی،آهنمثلریزمغذیهاکمبودبیمارانایندر.باشدمیگرسنگیبابدنتطابق

.داردوجودDوAویتامینمثلهاویتامیننیزوروی

اًحقیقترااندامهرتغذیهسوءشودمیدیدهبیمارانایندرنیزیونیاختلال•

هکهستندپروتئینهامحصولآمینهاسیدهای.دهدمیقرارخودشتأثیرتحت

عملکردوایمنیسیستمرشدهمچنین.دارندمهمینقشاندامهاعملکرددر

.باشندمیمواداینتأثیرتحتاندامهافیزیولوژی



سوءتغذیه در ایران

11کههستندانرژیوپروتئیننوعاز،ایتغذیهفقردچارکودکانازدرصد30ایراندر•

.هستندمشکلایندچارشدیدتامتوسطبصورتدرصد

کمدچارمردانازدرصد8وکودکانازدرصد30تا12،زنانودخترانازدرصد53تا13•

.هستندتغذیهسوءازناشیخونی

سال5زیرکودکانمیرومرگ.دارندراگواترازدرجاتیایرانیکودکانکلازدرصد۷0تا20•

.باشدمیآمدهبدنیاکودکهزاردر35میزانبه2000سالدر

.هستندنرمالقدخطزیردرصد1۶ووزنرشدزیرخطکودکاندرصد10•

.هستندمناسبحددر(انرژیوپروتئین)تغذیهنوعومیزانلحاظازمردمازدرصد20فقط•



عوامل سوءتغذیه در ایران

.کربوهیدرات،چربی،پروتئینلحاظازمناسبوکافیغذایبهدسترسیعدم-1

حمایتهم)والدینطرفازرشددوراندرکودکانمناسبنگهداریورسیدگیعدم-2

(روانیهایحمایتهموجسمیهای

بهداشتوآببخصوصسلامتیدهندهسرویسمناسبهایسیستموجودعدم-3

.محیط



سوء تغذیه در جهان

150حدودجهاندرراتغذیهسوءبهمبتلاکودکانتعدادجهانیبهداشتسازمان•

درکشورهایدرسال5زیرکودکانکلدرصد30حدود.استکردهگزارشنفرمیلیون

درگروهاینازسومدوواستنرمالازکمترشانسنبهنسبتوزنشانتوسعهحال

دربقیهوباشدمیپیشرفتهکشورهایدرمیزانبرابر5کهکنندمیزندگیآسیا

میاختلالدچارقدیرشدووزنیرشدنظرازکودکاناین.کنندمیزندگیآفریقا

اختلالدچارکودکاناین.دارندایمنولوژیکیعملکرددرنقصکودکاناین.باشند

50تقریباً.هستندکافیتوجهعدموهیجان،عصبانیت،قراریبیجملهاز،رفتاری

.دهدمیرختغذیهسوءبدنبالسال5زیرکودکاندرمرگمیلیون10ازدرصد



در جهانعلل سوءتغذیه

استتوسعهحالدرکشورهایدرعلتشایعترینکهکافیتغذیهعدم•

(مصرفتاتولیداز)غذابهداشترعایتعدم•

،،مادرزادیقلبی،عصبی،عضلانی،کلیویهایبیماریمثلنیزمزمنهایبیماری•

درذیهتغسوءمهمعللازفیبروزسیستیکومادرزادیمتابولیکبیماریهایوسرطانها

.باشندمیجهان



سوء تغذیه کودکان

آنتشخیصجهتکهمى باشدطبیعىرشددراختلالسوء تغذیه،شاخصحساس ترین•

.مى شودمقایسهطبیعىمرجعباکودک

ندشده اتعییندنیامختلفنقاطدرسالمافرادروىازکهاستانداردهائى:NCHSمرجع•



خلاصه و نتیجه گیری 

به عدم طیف وسیعی از تظاهرات بالینی از خفیف تا شدید می باشد که با توجهسوءتغذیه 

وء س.کفایت انرژی و پروتئین دریافتی در تامین نیاز های تغذیه ای بدن ایجاد می گردد 

که در اینتغذیه دارای انواع مختلف سوء تغذیه لاغری ، اضافه وزن و منابع غذایی است 

.جلسه به تفصیل مورد بحث قرار گرفته است 



پرسش و پاسخ 

سوء تغذیه را تعریف کنید؟-1

انواع سوءتغذیه را به اختصار توضیح دهید؟-2

علل سوءتغذیه در ایران را نام ببرد ؟-3

جهان را بنویسید ؟علل سوءتغذیه در -4



جلسه دوم 

پایش رشد  



اهداف آموزشی 

:از فراگیر انتظار می رود در پایان جلسه 

.پایش رشد را تعریف کند -1

دقیقه 5را بداند و بتواند در مدت ( سرقد،وزن ،دور )اندازه گیری شاخص های نحوه -2

.دهدانجام 

.نمایدفوائد پایش رشد را لیست -3



فهرست عناوین 

رشدپایش -1
رشد کودکارزیابی -2
رشدمنحنی -3
(سر،وزن،دور قد )اندازه گیری شاخصهای نوزاد و کودکنحوه -4
پایش رشدفواید -5



پایش رشد  

رشد،.استاوتکاملورشدبررسی،کودکسلامتشناساییدرمعیارمهمترین•

ایدورهتوزینازاستعبارترشدپایش.استسرودوروزنوقدیاندازهافزایش

وضعیتارتقایبرایلازماقداماتموقعبهانجامورشدهایمنحنیرسمکودکان،

.تغذیهسوءازگیریپیشوایتغذیه

ابمرتبطفعالیتهای.داردکودکسلامتارتقایدرخوبیبسیارنتایجرشد،پایش•

.گرددمیانجامماناوسالمکودکیافتهادغامهایبرنامهطریقازکودکانرشدپایش



ارزیابی رشد کودک

باآنیمقایسهوسرودوروزنوقداندازه گیریشاملکودکرشدارزیابی•

وتشخیصجهتموقعبهاقداماست،مهمبسیارکهچهآن.می باشدرشداستانداردهای

متفاوتسنحسبسربردورو،وزنقدرشدسرعت.می باشدرشدتأخیرعللثبت

گرددمیمطرحقدی،وزنیرشداختلالباشدترکمانتظارموردحدازچهچنانواست



منحنی رشد 

ک طول زمان،این تغییر را می توان با ترسيیم یي  و دور سردر رشد یعنی افزایش قد و وزن 

که )تنها راه ارزیابی استفاده از منحنی های رشد مرجع یا استاندارد است .منحنی نشان داد

یا شاخص های تن سنجی کودکان سالم و خوب تغذیه شده،ودور سر  بر اساس وزن و قد 

(.استتهیه شده 

کارت رشد به عنوان یک ابزار پایش رشد دامنه اندازه ها را برای هر کيودک سيالم در هير    

.سن نشان می دهد



NCHSاستاندارد

ی کارت استاندارد رشد بر اساس اطلاعاتی تهیه شده است که توسط مرکز ملی آمار حیيات 

بيرای اینکيار   . جميع آوری شيده اسيت   19۷5تا 19۶3در فاصله سال های (NCHS)آمریکا

سيالگی انتخياب شيده و    18هزار کودک امریکایی از بدو توليد تيا   20نمونه ای از بیش از 

سياله  18تيا  2ماهه و 3۶تا 0نمونه مورد بررسی شامل کودکان .  بدون لباس وزن شدند

.بود که پس از تجزیه و تحلیل منحنی های جداگانه ای رسم شد



(قد ، وزن ، دور سر)نحوه اندازه گیری شاخصهای رشد نوزاد 

زنوباعکسرابطهزاییبیماریوداردمستقیمرابطهوزنبانوزادماندنزندهشانس•

بهتوجهوندارندخوبیرشدیشاخصهایکهخطرمعرضدرنوزادانشناساییدارد،

تیشناخيرشدیورفتاریمشکلاتازپیشگیریباعثآناناصلاحونوزاداناینرشد

.می ِشودآیندهدر

ازیکهرترکیب.باشندکمک کنندهموردایندرمی تواندسردوروقدوزن،اندازه گیری•

.می شوندنامیدهتن سنجیشاخص هایکهمی سازندراشاخص هاییقدیاسنبااین ها



:نحوه اندازه گیری وزن در کودکان 

عد از اندازه گیری وزن بهترین شاخص رشد جسمی است ،اولین توزین باید بلافاصله ب•

.دمعمولاّ برای وزن کردن کودکان از سه نوع ترازو استفاده می شو. تولد صورت گیرد 

ثابت یا رو میزیترازوی •

آویزی•

کفه ایای یا عقربه •



:توجه 

وزنازکمیاولهفتهدرلاّمعموواستگرم4500تا2500بیننوزادطبیعیوزن•

وکندمیمدفوعوادرارطرفیازوخوردنمیکافیشیرزیرامیشودکاستهنوزاد

آنازبعدومیرسدخودتولدزمانوزنبهدهمروزتابخوردکافیشیرنوزادچنانچه

دروتولدزمانوزنبرابردوبهماهگی۶دربطوریکه.شودمیاضافهوزنشمرتباّبه

.میرسدخودتولدزمانوزنبرابر4بهسالگی2دروبرابر3بهیکسالگی







:نحوه اندازه گیری قد در کودکان 

اندازه.نمائیدگیریاندازهراکودکقدبایدسالگی۶تاتولدزمانازمراقبتبارهردر•

.دهیدانجاممیتوانیدایستادهحالدریاخوابیدهحالتدرراکودکانقدگیری

25حدودیکسالگیپایاندرواستسانتیمتر48-52نوزاداندرقدطبیعیاندازه•

۶-8سومسالدروسانتیمتر12دومسالدروشودمیاضافهطفلقدبهسانتیمتر

.میشوداضافهکودکقدبهسانتیمتر









:نحوه اندازه گیری دور سر 

ماهگی بطور مرتب در 18به منظور بررسی رشد طبیعی دور سر لازم است که تا پایان •

.مراقبتها دور سر کودک اندازه گیری شود

ست برای اندازه گیری دور سر کودک می توانید از متر پارچه ای استفاده نمائید بهتر ا•

.برای اندازه گیری دور سر طفل در حالت خوابیده به پشت باشد



اندازهاگرنوزادمعاینهموقعدراستسانتیمتر35-3۷تولدموقعدرسردورطبیعیاندازه•

.استلازمپزشکبهارجاعبودطبیعیحدکوچکترازیاومعمولحدازبیشسردور

۷ازوسانتیمتر1ماههرماهگی۶پایانتاماهگی4ازوسانتیمتر2ماههرماهگی3پایانتا•

.میشوداضافهکودکسردوربهسانتیمترنیمماههریکسالگیپایانتاماهگی

اضافهصورتدروکنیدتوجهاوسردورافزایشبهکنیدمیمراقبتراکودککهبارهر•

دهیدفوریارجاعراکودکسر،دورطبیعیغیرافزایشیاسردوراندازهنشدن







اصول پایش رشد ، کاربرد و فواید آن 

ا ایين فرآینيد کارکنيان بهداشيتی ر    .یکی از خدمات بسیار مهم بهداشتی پيایش رشيد اسيت   

ر توانمند می سازد تا کودک و والدین را در فواصل معینی ملاقات کنند و در ایين ملاقيات د  

مورد نحوه رشد کودک،برنامه غذایی و واکسیناسیون صحبت کيرده و مسيایل بهداشيتی   

.کودک را مورد توجه قرار دهند



ادر ابزار بررسی وضعیت تغذیه ای،وسیله پیشگیری از افت رشد و ارزیابی اقدامات مي •

توجه داشته باشیم که روند رشد مهم اسيت و نيه قيرار داشيتن کيودک در نقطيه       .است

.خاصی از نمودار رشد

ن توجيه بيه وز  .باید پایش رشد وسیله تشویق مادر برای انجام کارهای مثبت او باشيد •

.تفعلی و قبلی،مقایسه و تفسیر و دادن پیام مناسب از اقدامات دیگر پایش رشد اس



خلاصه ونتیجه گیری

ایشپکهمیباشدکودکتکاملورشدبررسیکودکانسلامتشناساییدرمعیارمهمترین

درخوبیبسیارنتایجوشودمیانجامسردوروقد،وزنگیریاندازهطریقازرشد

.داردکودکسلامتارتقا

یپایگاههاوسلامتجامعمراکزوبهداشتهایخانهرشددرپایشبامرتبطهایفعالیت

.گیردمیصورتماناوسالمکودکیافتهادغامهابرنامهطریقازسلامت



پرسش و پاسخ

میزان افزایش وزن از تولد تا یک سالگی را بنویسید؟-1

تغییرات دور سر از تولد تا  یک سالگی چگونه است؟-2

علت کاهش وزن نوزاد در ده روز اول تولد چیست؟-3

دومورد از فوائد پایش رشد را بنویسید؟-4



فهرست منابع

1383تنظیم واحد آموزش بهداشت معاونت بهداشتی سال شش جلد کتابچه های تغذیه •

بوکلت کودک سالم •

جزوه ارسالی از وزارتخانه •

جزوه تغذیه تایید شده استان•



لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته  
آموزشی به آدرس زیر ارسال کنید

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



فصل ششم 

در بحران و بلایاتغذیه 



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی

اصول کلی تغذیه:   حیطه درس
1399/4/7:   بازنگریتاریخ آخرین 

1:تهیهنوبت 

:فایلنام •

•OT- Taghzieh-dar-bohran-va-balaya-edi2



اهداف آموزشی

:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.بحران را تعریف کند-1
.عوارض بلایا را نام ببرد-2
.موارد مورد بررسی در بحران را بیان کند -3
.برنامه های تغذیه در بحران را لیست نماید-4
.بحران راشرح دهد شاخصهای تغذیه در مواقع -5



فهرست عناوین

تعریف بحران -1
تغذیه در بحران و بلایا-2
مورد بررسی از نظر تغذیه در بحرانموارد -3
عوارض بلایا-4
تغذیه در بحران-5
شاخصهای تغذیه در بحران-6



تعریف بحران 

تعریف اول  
صورتبهیاوناگهانیطوربهبشرتوسطیاوطبیعیطوربهکهراایحادثه

هتجکهنمایدتحمیلانسانیجامعهبهرامشقتیوسختیوآیدوجودبهفزآینده
.باشدالعادهفوقواساسیاقداماتبهنیازآنکردنبرطرف

تعریف دوم  
برساندآسیبانسانمالیاجانبهکهشودمیاطلاقایحادثهگونههربهبحران

.باشدداشتهالعادهفوقوفوریاقدامبهنیازو



در بحران و بلایاتغذیه

قرارمخاطرهتحتشرایطایندرمردمسلامتوزندگیکهاستموقتییدورهبحران•

درحالکشورهایدربلایابیشتر.نمایدمیفوریکمکهاینیازمندراآنهاوگرفته

ازآسیاقارهدرواستجهانبلاخیزکشوردهجزوایرانکشوردهدمیرختوسعه

درهامحدودیتمهمترینازیکی.استداراراچهارممقامطبیعیبلایایبروزنظر

استغذاییمنابعمحدودیتبلایاوبحرانشرایط



عوارض بلایا

ذیلمواردارزیابیروایناز.غذاستوانرژیتامینمنابعکاهشبلایاعمدهعوارض•

.قراردارداولویتدر

موجودغذاییمنابع•

صحیحبندیجیره•

شیردهیاباردارزنانوکودکاننظیرپرخطرهایگروهبهدادناولویت•

هاوریزمغذیانرژیهاینیازحداقلارزیابیبهتوجهباغذاییموادتوزیع•



عوارض بلایا

منابع تولید مواد غذایی تخریب •
غذادر روند تولید اختلال •
از بین رفتن مراکز ذخیره مواد غذایی •
بین رفتن وسایل نگهداری مواد غذایی از •
شدن آبهای لوله کشی آلوده •
هاشدن وضع مالی خانواده آشفته •

رابحراندچاریجامعهافرادها،ویتامینومغذیهاریز،هاانرژیدریافتمیزانکاهش
وباردارزنان،کودکانحضور.نمایدمیبیماریهاوهاعفونتانواعبهابتلاءمستعد
راغذاییمنابعتوزیعبندیاولویتبحرانشرایطدربیمارانومسنافرادوشیرده
نمایدمیترمشکل



موارد مورد بررسی از نظر تغذیه در بحران

بهکهسال5زیرکودکاندر(stunting)قدیرشدعدمو(wasting)وزنیکممیزان•

.میشوندگیریاندازهسنبرایقدوقدبرایوزنشاخصهایباترتیب

شیردهوباردارزنانهمچونایویژهگروههایخصوصبهبزرگسالانتغذیهوضعیت•

.سالمندانو



بحرانتغذیه در 

همگانی تغذیه برنامه -1
کل جمعیت این امکان را فراهم می آورد که بایستی از طریق مواد ،برای غذا این برنامه 

گرم پروتئین را برا ی هر فرد 5۰کیلو کالری انرژی و 21۰۰غذایی مناسب حداقل روزانه 
نمایددر اوایل بحران تأمین 

برنامه تغذیه تکمیلی-2
مادران باردار و شیرده ـ ) برنامه تغذیه تکمیلی غذای اضافی برای گروههای آسیب پذیر

دارند را ( بیماران) وآنهایی که نیاز به نوتوانی تغذیه ای( سالمندان–سال 5کودکان زیر 
تأمین می کند



درمانبرنامه تغذیه -3

شدیدسوءتغذیهازکهکودکانیدرمیرومرگمیزانکاهشجهتدرمانیتغذیهبرنامه

دربیمارورنجورافرادبهتغذیهمشاورهارائههمچنین.گرددمیتدوینبرندمیرنج

مثلبیماریهاازبعضیخطرکردنکموموجودغذاییمنابعازبهینهاستفادهجهت

گرددمیشاملنیزراقلبیبیماریهایدیابت،،فشارخون.



ـ آموزش تغذیه به مدیران و افرادی که در ارتباط با آماده سازی برای شرایط بحران 4
به کل جمعیتدرگیر می باشند و 

تغذیهنحوهدرموردهاخانوادهآگاهیوغذاییموادگروههایازبهینهاستفادهجهتدر

بههچهرآموزشیبرنامهبایدپذیرآسیبافرادبیشترمراقبتومختلفسنیندرافراد

اساسبرمراتبیسلسلهوروتینآموزشهمچنین.گرددتدوینمنطقهدرگروهیوچهره

.رسدمینظربهالزامیبحراندردرگیروافرادپرسنلکلیهبهدرسطرح



تغذیه در بحرانشاخصهای 

تغذیهوضعیتبررسیدرکههستندشاخصهاییترینمتداولسنبرایقدوقدبرایوزن•

حادبیمارییکیاتغذیهسوءدچاراخیراًکهکودکانیدر.روندمیبکارسال5زیرکودکان

ترینحساسوزنواقعدر;یابدمیکاهشقدبرایوزنشاخص،اندشدهاسهالهمچون

کمبود.استاخیرتغذیهسوءدهندهنشانویابدمیکاهشتغذیهسوءدرکهاستشاخصی

بنابراینوشودمیسنبرایقدشاخصکاهشباعثمزمنبیمارییاایتغذیهمدتطولانی

.میدهدنشانبخوبیراگذشتهایتغذیهوضعیتشاخصاین

BMIمناسببزرگسالدرجمعیتمزمنتغذیهسوءارزیابیبرایبدنیتودهنمایهشاخصیا

.است



MUACشاخص 

،داردوجودتجهیزاتکمبودوزمانیمحدودیتکهبحرانشرایطدرشاخصاین•

رایبهمچنینشاخصاین.استکودکانتغذیهوضعیتارزیابیبرایمناسبیشاخص

برایشاخصاینازگرچه.داردخوبیکاربردبزرگسالاندرحادتغذیهسوءارزیابی

درMUACگیریاندازهولیشودمیاستفادهبزرگسالانتغذیهوضعیتبررسی

شودمیتوصیهسال1-5کودکانبرایفقطبحرانشرایط



خلاصه ونتیجه گیری

درهامحدودیتازمهمترینیکیومیباشدجهانخیزبلاکشوردهجزءایرانکشور•

عوارضازیکیغذاییمنابعکاهش.استغذاییمنابعمحدودیتبلایاوبحرانشرایط

داربار،زنانکودکاننظیرپرخطرگروههایبایستیمواقعایندروباشدبلایامیعمده

باایتغذیههایدستورالعمل،هابحراندرکهگیرندقرارویژهتوجهموردشیردهو

گیردقرارنظرمدبایستی،کهایجادشدهشرایطوجغرافیاییمنطقهبهتوجه



پرسش وپاسخ

را تعریف کنید؟بحران -1

عوارض عمده بلایا را نام ببرید؟-2

در زمان بروز بلایا چه مواردی از نظر تغذیه باید بررسی شود؟-3

تغذیه در بحران شامل چه مواردی است؟-4

شاخصهای تغذیه در بحران را بنویسید؟-5



فهرست منابع

جزوه تغذیه در بلایا واحد بهداشت محیط ارسالی از استان-1

دستورالعمل تغذیه در بلایا واحد تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی -2

جزوه بلایا ارسالی از واحد بهداشت محیط معاونت بهداشتی دانشگاه -3



به لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشی
آدرس زیر ارسال کنید

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



فصل سوم 

در گروههای مختلف سنی و گروههای آسیبتغذیه 
پذیر



مشخصات سند

:مشخصات مدرس

شهلا مسعودی•
کارشناس ارشد مشاوره•
مربی مرکز اموزش بهورزی شهرستان اقلید•
دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی شیراز •

:مشخصات بسته آموزشی
اصول کلی تغذیه:   حیطه درس

1399/4/7:   بازنگریتاریخ آخرین 
1: نوبت تهیه

: نام فایل

•OT- Taghzieh-dar-goorohaie-asib-pazir-edi2



:جلسه اول

تغذیه در مادران باردار و دوران شیر دهی



اهداف آموزشی

:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.گروههای آسیب پذیر را بشناسد-1

.مشکلات تغذیه ای در دوران بارداری را لیست نماید-2

.مادران باردار با مشکلات تغذیه ای را بشناسد-3

.فوائد شیردهی را بداند-4



فهرست عناوین  
پذیرآسیبگروههای-1

بارداریدوراندرتغذیه-2

سوءتغذیهدچارمادران-3

شیردهیدوراندرتغذیه-4

شیردهمادرانایتغذیهنیازهای-5

تکمیلیتغذیه-6



از گروههای آسیب پذیرچیست ؟منظور

هبمبتلانکندتامینرااوایتغذیهنیازمندیهایمیکندمصرفنفریککهغذاییاگر

ردخاصشرایطدلیلبهجامعهافرادازبعضیاینبرعلاوهمیشودایتغذیهکمبودهای

سیبآههایگروآنهابهکههستندایتغذیهکمبودهایبهابتلابرایخطربیشتریمعرض

.گویندمیپذیر

هستندسالمندانودهباردار،شیر،زنان،نوجوانانکودکانشاملگروههااین



اهمیت تغذیه در دوران بارداری

درگرم3200بههفتگی8درگرمیکازاوووزنوداردسریعیبسیاررشدجنینکهآنجااز

طریقازبایدداردکهمغذیموادانواعبه،احتیاجرشدیچنینبرایجنینرسد،میآخرماه

.شودتامینمادرصحیحتغذیه

ردباردارزنتغذیه.نیستلازمبارداریزمانبرایجداگانهومخصوصغذاییرژیمداشتن

ایناستمهمانچه.کندپرهیزخوریپروخوریکمازوباشدمتعادلبایدبارداریدوران

بخورد،غذانبودهباردارکهزمانیازبیشتربایدباردارزنکهاست



جدول راهنمای غذایی زنان در دوران بارداری

هر سهم از گروه غذایی معادل میزان مصرف روزانه گروههای غذایی
لواش با یک کف دست نان سنگک یا دست نان کف 4)گرم انواع نان 30

بربری یا نصف لیوان ماکارونی یا برنج پخته
سهم 11-6 گروه نان و غلات-1

لیوان سبزیجات 1لیوان سبزیجات خام 1نصف لیوان سبزیجات پخته یا 
عدد پیاز 1عدد گوجه فرنگی متوسط یا 1....( اسفناج ، کاهو ، کلم و )برگی 

....متوسط و 

سهم  5-3 گروه سبزی ها  -2

ی با ربع طالب...( شیرین ، سیب، هلو و پرتقال لیمو )متوسطعدد میوه 1
....متوسط ، یا نصف لیوان حبه انگور یا انار و 

سهم  4-2 گروه میوه ها  -3

لیوان کشک ، نصف لیوان بستنی ، یا 1لیوان ماست ،یا 1لیوان شیر ،یا 1
گرم پنیر 60-45

سهم4-3 *  گروه شیر و لبنیات-4

یا دو عدد تخم مرغ  ( قرمز ، مرغ، ماهی و سایر پرندگان ) گرم گوشت 60 سهم2-1 گروه گوشت و تخم مرغ  -5
(گردو، بادام پسته)نصف لیوان حبوبات پخته یا ربع لیوان انواع مغزها  سهم1 گروه حبوبات و مغزها-6



ه میزان افزایش وزن در دوران بارداری با توجه به نمای
توده بدنی

بدنی وضعیت BMIناحیه رنگ 
مادر

کیلو )وزن کل افزایش BMIوضعیت 
(گرم

ی  افزایش وزن هفتگمیزان 
بارداری به 13از هفته 
(کیلو گرم1)بعد 

/5/125-5/1818کمتر از لاغرزرد

/5/114-5/1816-9/24طبیعیسبز

/73-255/11-29/9اضافه وزننارنجی

مساوی وبیشترچاققرمز
30از 

به صورت فردی تعیین  9-5
می شود



مشکلات شایع تغذیه ای در دوران بارداری

تهوع •
یبوست و بواسیر•
ترش کردن و سوزش سر دل•
ورم•
دیابت•



شناسایی مادران باردار در معرض خطر سوءتغذیه

راههای شناختن مادر دچار سوء تغذیه
از حاملگیقبل کم بودن وزن مادر •
(145cmکمتر از )کوتاهی قد مادر•
روند نا مطلوب وزن گیری مادر در دوران بارداری•
حاملگی های مکرر با فاصله کم•
سابقه تولد نوزاد کم وزن•
سالگی35سالگی و بعد از 18حاملگی قبل از •
ابتلا به بیماریهای قلبی ،کلیوی ،دیابت وفشار خون•



تغذیه در دوران شیر دهی

ویژهبهداردکاملوکافی،خوبغذایبهنیازدهدمیشیرراکودکشکهمادری•
اگرمادریچنین.باشدداشتهمنزلازخارجیاخانهدرفعالیتهاییمادرایناگر

خستهزودخیلیودادهدستازوزنزودیبهباشدنداشتهخوبیغذائیرژیم
.شودمی

بلکهشودنمیتامینمادرغذاییرژیمازخوارشیرغذاییاحتیاجاتتمامی•
شدهمصرف،اندشدهذخیرهبارداریدوراندرکهمادربدندرموجودچربیهای

شدنچاقازجلوگیریکارایننتیجهسازندمیمرتفعرانیازاینازمقداریو
.استمادر

ردهفراووشیرطریقازسادهخیلیدهشیرمادراننیازموردپروتئینوکلسیم•
.گرددمیتامینلبنیهای



دهیفوائد شیر 

حفظ سلامتشیردهی برای مادر                 فوائد •
مصرف کالری و بازگشت به وزن قبلی

اعتماد به نفس مادر    افزایش 

شیردهی برای شیرخوار              افزایش سطح ایمنی بدنفوائد •
کافیو تامین ویتامین ها و املاح به مقدار لازم 



نیازهای تغذیه ای مادران شیرده

.کیلو کالری بیشتر از پیش از بارداری نیاز دارند500روزانه •

لیوان مایعات10-8•

تامین ویتامین ها•

تامین املاحی همچون کلسیم،آهن،روی و ید•



تغذیه تکمیلی

:کمکی بایستیمناسب ترین غذای 
.مقوی و مغذی باشد•
.متناسب با سن کودک تغییر کند•
.تازه و بدون آلودگی باشد•
مواد اولیه آن در دسترس باشد•



کلی در مورد تغذیه کودکتوصیه های 

.مواد غذایی باید به تدریج به کودک داده شود•
.غذای کودک باید به تدریج جامد شود•
.غلظت غذا مناسب سن کودک باشد•
.غذا فقط برای یک وعده تهیه شود•
.زیر یکسال به غذا نمک اضافه نشود•
.یکی از انواع گوشت ها در غذای کودک استفاده شود•
.بر اساس روند رشد به غذای کودک روغن اضافه شود•



مهم درتغذیه کودکچند نکته 

.شوددادهسالمآبکودکبهغذاباهمراه•
.شودمصرفبایدکمکیغذایشروعباویتامینمولتیقطرهبرعلاوهآهنقطره•
ککودغذاییبرنامهدرنبایداستممنوعکودکبرایسالگییکازقبلکهغذاییمواد•

.شودگنجانده
.نشوددادهغذاکودکبهزوربه•
.شودتوجهکودکاستراحتوخوابهایساعتبه•
.شودنگهداریمناسبجایدرکودکمخصوصغذای•



خلاصه و نتیجه گیری 

در جامعه امروزی بعضی از گروههای هدف مانند کودکان و نوجوانان ، زنان باردار و •

ه شیر ده و سالمندان در معرض خطر بیشتری نسبت به کمبود های غذایی قرار دارند ک

ن نیاز است در بحث تغذیه، این گروهها در اولویت مراقبت ها قرار گیرد و پایش مداوم ای

افراد توسط بهورزان و مراقبان سلامت انجام گردد و در صورت مشکل جهت مشاوره به

.کارشناسان تغذیه و پزشکان ارجاع گردند 



پرسش و پاسخ 

از گروههای آسیب پذیر چیست؟منظور -1

؟راههای شناختن مادر دچار سوء تغذیه را نام ببرید-2

فواید شیر دهی برای مادر و شیرخوار را توضیح دهید ؟-3

نیازهای تغذیه ای جهت مادران باردارو شیرده را بنویسید ؟-4



:دومجلسه 

کودکان ، نوجوانان و سالمندان در تغذیه 



اهداف آموزشی 

:از فراگیران بهورزی انتظار می رود 

.شرح دهد تغذیه در دوران بلوغ را اهمیت -1
.تغذیه در دوران بلوغ را لیست نمایداختلالات -2
.بیان کند تغذیه ای سالمندان را مشکلات -3
.را توضیح دهد اهمیت تغذیه در کودکان -4



فهرست عناوین 

کودکانتغذیه -1

بلوغدوران در تغذیه -2

تغذیه در نوجوانیوضعیت -3

تغذیه ای در نوجوانان اختلالات -4

در سالمندانتغذیه -5



سال1-2تغذیه کودک 

:علت اهمیت تغذیه این دوران

رشد و فعالیت زیاد کودکسرعت •

حجم کم معده کودک•

کامل نبودن دندان های کودک •



ساله1-2نکته درمورد تغذیه کودک چند 

.بار در روز غذا مصرف کند6الی 5کودک باید •

.برای جلوگیری از یبوست به غذای کودک سبزی ها اضافه شود•

.گرفته شوداستقلال کودک در غذا خوردن در نظر •

.مایعات با قاشق به کودک داده شود•

.به غذای کودک کمی روغن یا کره اضافه شود•



سال3-5تغذیه کودک 

.سرعت رشد کندتر از یک سالگی می شود•

.کل انرژی دریافتی کودک باید ثابت باشد•

کیلو کالری 1650برای پسران و کیلو کالری 1750انرژی مورد نیاز در این سن •

.برای دختران است



برنامه غذایی کودک

.باشدغذاییگروههایازترکیبیبایدکودکغذاییبرنامه

غذایازبیشتریسهمواستکودکنیازموردانرژیکنندهتامینکهوغلاتنانگروه-1
.دهدمیتشکیلراکودک

.استفیبروهاویتامینواملاحکنندهتامینکههامیوهگروه-2
.استفیبروهاویتامینواملاحکنندهتامینهاسبزیگروه-3
.استفسفروکلسیمپروتئین،کنندهتامینکهلبنیاتوشیرگروه-4
املاحیوپروتئینکنندهتامینکهمغزهاوحبوباتوگروهمرغتخمگوشت،گروه-5

.استکودکبرایآهنهمچون



تغذیه در دوران بلوغ 

مطالعاتتمام.باشندمیآیندهوکنونینسلسلامتیوکلیدفرداامروز،مادراندختران

نارسنوزادانتولدوبارداریدورانمشکلاتازبسیاریکهاستدادهنشانشدهانجام

ددارازدواجازقبلسنینوبارداریازقبلزماندرمادرتغذیهوضعبامستقیمارتباط

دهکرشروعبیماریباهمراهکودکیدوراندرناکافیتغذیهباراخودزندگیکهدخترانی

عوارضدچاردورانایندرنامناسبدراثرتغذیهمیگذارندپانوجوانیدورهبهو

.گردندمیایتغذیهکمبودهای



:عوارض کمبودهای تغذیه ای در دوران بلوغ

یادگیریقدرتکاهش•
تحصیلیافت•
هابیماریبهابتلاافزایش•
جسمیوذهنیتوانمندیکاهش•

دباشنداشتهخوبیدهیشیروبارداریدورانتوانندنمیازدواجازپسافراداین



اینمیشودتخلیهآنهابدنآهنذخایرآنازناشیخونیکموآهنکمبودعلتبه•

درومیبرندرنجشدیدآهنکمبودازبارداریدوراندروازدواجازپساغلبدختران

یابدمیافزایشزایمانهنگامخونریزیعلتبهمیرومرگخطرنتهانهمادراناین

مکندارندکافیآهنذخایروبودهنارسیاوزنکمآورندمیبدنیاکهنوزادانیبلکه

ورشدبرناپذیریجبراناثراتزندگیاولسال2وبارداریدردورانآهنفقرخونی

.میشودامتیاز10تا5میزانبههوشیبهرهکاهشموجبوداردکودکانمغزیتکامل



:ارزیابی وضعیت تغذیه در نوجوانی 

ستارشدپایشبلوغدورهدرایتغذیهوضعیتارزیابیبرایراهحساسترینوبهترین

وضعیتمیتوان.استانداردرشدمنحنیبرآنثبتوBMIمحاسبهوقدگیریاندازهبا

نمودارزیابیرانوجوانانرشدوتغذیه





اختلالات تغذیه ای در نوجوانان  

مصرفوکمتحرک،غذامصرفدرافراط،ارثدلایلبهنوجواناندرچاقی:چاقی•
.گرددمیایجادچربیحدازبیش

ربوخوردنازامتناعبهمنجرشدنلاغربرایفردشدیدانگیزه:عصبیاشتهاییبی•
.میگذارداثراوگرسنگیاحساس

خوردهغذاحدازبیشفردکهاستنوجواناندرشایعاختلالنوعی:عصبیپرخوری•
وسختبسیاررژیمطریقازوزنکاهشبهاقداموگردیدهافسردگیدچارآنازبعدو

.مینمایدمسهلداروهایازاستفادهوعمدرویازاستفراغ
ظاهرصورتوبدنرویهایجوش،چربیغددفعالیتافزایشاثردر:جوشیاآکنه•

.گویندمیآکنهآنهابهکهشودمی



تغذیه در سالمندان

.غذا باید ساده و کم حجم باشد•
.نیازهای غذایی را تامین کند•
.مناسب با فرهنگ غذایی سالمند باشد•



ای برای سالمندانتوصیه های تغذیه 

وگوشتواحدگروه2لبنیات،واحد3سبزیها،واحد3ها،میوهواحد2غلات،واحد6•
آبلیوان8وحبوبات

.استزیادپروتئینبهنیازوکمانرژیبهنیاز•
توصیهپروتئینخوبمنابع،مصرفسالمنداندرصد95دررویکمبودبهتوجهبا•

.شودمی
.دهندکاهشرامصرفیروغنکل•
.شوداستفاده6امگاو3امگامنابعویژهبهمایعهایروغناز•



غذاییبرنامهدربارسهایهفتهمغذیموادازبسیاریمنبععنوانبهمرغتخم•

.شودگنجاندهسالمندان

وجهتعروقیقلبیبیماریهایازکنندهپیشگیریعنوانبهسبزیومیوهمصرفبه•

.شود

.شوداستفادهجایگزینلبنیاتازشیرتحملعدمصورتدر•

.شودگنجاندهغذاییبرنامهدرمرغتخموماهی،قرمزمانندگوشتB12ویتامینمنابع•

رفمصشیرلیوانیکخوابازهستندقبلمبتلاخوابیکمبهسالمندانکهصورتیدر•

.کنند



خلاصه ونتیجه گیری

سالمندان در و نوجوانان ر جامعه امروزی بعضی از گروههای هدف مانند کودکان و د•

معرض خطر بیشتری نسبت به کمبود های غذایی قرار دارند که نیاز است در بحث 

این گروهها در اولویت مراقبت ها قرار گیرد و پایش مداوم این افراد توسط تغذیه، 

بهورزان و مراقبان سلامت انجام گردد و در صورت مشکل جهت مشاوره به کارشناسان 

.تغذیه و پزشکان ارجاع گردند 



پرسش و پاسخ

تغذیه در دوران بلوغ را به اختصار توضیح دهید؟-1

اختلالات تغذیه در نوجوانان را نام ببرید؟-2

چهار مورد از توصیه های تغذیه ای به سالمندان را بنویسید؟-3



فهرست منابع

تنظیم شده واحد آموزش بهداشت معاونت بهداشتی تغذیهشش جلد کتابچه های •

1383استان سال 

وزارتخانهارسالی از جزوه  •

بوکلت جوان ونوجوان•

جزوه تغذیه تایید شده استان•



به لطفا نظرات وپیشنهادات خود را پیرامون این بسته آموزشی
آدرس زیر ارسال کنید

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir


