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 تبثیزتغذیٍ در سىیه مذرسٍ ي ثلًؽ





 ویبس َبی تغذیٍ در سىیه مذرسٍ
ضزيری اوزصی تبمیه ثىبثزایه .است رضذ جُص ضزيع ثلًؽ ديران :اوزصی 

 چزثی َمچىیه ي داروذ يجًد غلات ي وبن در ثیطتز کٍ َب کزثًَیذرات.است
 .َستىذ اوزصی کىىذٌ تبمیه مىبثغ َب
جذیذ َبی يثبفت َب سلًل سىتش ي َب ثبفت تزمیم ي وگُذاری ثزای :پزيتئیه 

 اوزصی آوکٍ ضزط ثٍ گیبَی ي حیًاوی پزيتئیه اس تزکیجی .است ویبس مًرد
 .ومبیذ تبمیه رضذ ثزای را ثذن ویبس تًاوذ می ثبضذ، کبفی آمًس داوص دریبفتی

حیبتی وقص متبثًلیکی َبی ياکىص در آوُب :مؼذوی املاح ي َب يیتبمیه 
 کمجًد تزیه ضبیغ .ضًد می آمًس داوص رضذ اختلال مًجت آوُب کمجًد.داروذ
 َبی کمجًد تزیه ضبیغ ي Dي A يیتبمیه کمجًد ديران، ایه در يیتبمیىی َبی

 .ثبضذ می کلسیم ي ريی آَه، یذ، کمجًد:جملٍ اس املاح
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 وکبت مُم در تغذیٍ داوص آمًسان

اوذاسٌ ثٍ ثستگی سىیه ایه در آمًسان داوص ویبس مًرد مغذی مًاد ي اوزصی 
 غذایی الگًی یک ثىبثزایه .دارد آوُب فؼبلیت میشان ي رضذ سزػت ثذن،

 .کزد تؼییه ضًد ومی آوبن ثزای یکسبن
ريساوٍ، دریبفتی کبلزی سًخته مًجت يرسش ثٍ آمًسان داوص تطًیق 

 .ضًد می چبقی ي يسن اضبفٍ اس جلًگیزی ي ضبداثی
ثٍ ي مغذی مًاد ي اوزصی وظز اس آوُب ريساوٍ دریبفت آمًس داوص رضذ اسبس ثز 

 .کىذ می تغییز ريس ثٍ ريس آوُب مصزفی غذای مقذار کلی طًر
ي قذی کًتبٌ جسمی، رضذ سزػت کبَص مًجت ديران ایه در تغذیٍ سًء 

 .ضًد می یبدگیزی قذرت کبَص
می امتحبوبت ثٍ مزثًط َبی استزس یب مزثیبن ي ايلیب رفتبر اس وبضی استزس 

 .ثگذارد اثز آمًسان داوص اضتُبی ريی تًاوذ

 



گبَی ايقبت استزس مًجت سیبدٌ خًاری داوص آمًس می ضًد. 
ثىبثزایه . داوص آمًسان رفتبر َبی غذایی يالذیه را الگًی خًد قزار می دَىذ

امتىبع يالذیه اس خًردن ثزخی اس مًاد غذایی مًجت می ضًد کٍ داوص 
 .آمًسان ویش آن غذاَب را َز چىذکٍ دارای ارسش غذایی ثبلایی ثبضىذ، وخًروذ



 اَمیت تغذیٍ دختزان در سىیه ثلًؽ

 طسف یک اش ًَجَاًی دٍزُ دز کسدُ ضسٍع ًاکافی تغریِ تا زا خَد شًدگی کِ دختساًی•
  اتتلا افصایص تحصیلی، افت یادگیسی، قدزت کاّص تا ای تغریِ ّای کوثَد ػلت تِ
 پس دیگس، سَی اش .ّستٌد هَاجِ جسوی ٍ ذٌّی تَاًوٌدی کاّص ٍ ّا تیوازی تِ
  ًتیجِ دز .تاضٌد داضتِ خَتی ضیسدّی ٍ تازدازی دٍزاى تَاًٌد، ًوی اشدٍاج اش

 .ضد خَاّد ًیص فسشًدش گسیثاًگس تسهادز ػلاٍُ سَءتغریِ



 رضذ قذی در داوص آمًسان

قد مورد انتظار 

 خود
 

قد مورد انتظار  سن

 خود
در دوره بلوغ 

(سن)  
 میزان قد

95% سالگی 13   84% سالگی 10   دختران 

95% سالگی 15   
 

84%  
 

سالگی 12  پسران 



 رضذ يسوی در داوص آمًسان

 میزان وزن در دوره بلوغ

.کیلو گرم افسایش وزن دارند 15 سالگی 17-10   دختران 

. کیلو گرم افسایش وزن دارند20 سالگی 17-10   
 

 پسران



 ضبخص قذ ثزای سه

 .تاضد هی تغریِ ًحَُ ٍ ازث ػاهل تاثیس تحت قد زضد•
  قدی زضد تِ فسد زسیدى هاًغ تَاًد هی زضد دٍزاى طی دز سَءتغریِ•

 .ضَد هطلَب
  استاًدازد تا آى هقایسِ ٍ آهَش داًص قد گیسی اًداشُ تا ای تغریِ قدی کَتاُ•

  هدت طَلاًی ٍ هصهي سَءتغریِ دٌّدُ ًطاى ضاخص ایي .ضَد هی تؼییي
 .است



ثب اوذاسٌ گیزی قذ داوص آمًس ي ثجت آن ثز مىحىی قذ ثزای سه،  
 .چگًوگی رضذ قذی داوص آمًس تؼییه می ضًد









 ضبخص ومبیٍ تًدٌ ثذوی

ّس داًص آهَشی ػلاقوٌد است، تداًد اش ًظس ٍضؼیت جسواًی ٍ زضد تدى دز هقایسِ  •
«  ًوایِ تَدُ تدًی»تسای ایي کاز اش ضاخصی تِ ًام . تا ّوسالاى خَد چگًَِ است

(BMI )استفادُ هی ضَد. 
 .ًوایِ تَدُ تدًی ػددی است، کِ تا ٍشى ٍ قد فسد ازتثاط دازد•



 اضبفٍ يسن ي چبقی در سىیه مذرسٍ ي ثلًؽ

 تِ اتتلا خطس ػَاهل هْوتسیي اش یکی ًَجَاًاى دز چاقی ٍ ٍشى اضافِ•
 تالا، خَى چستی ٍ دیاتت تالا، خَى فطاز جولِ اش ٍاگیس غیس ّای تیوازی
 .است تصزگسالی دز ..... ٍ ػسٍقی ٍ قلثی تیوازی

  شهیٌی سیة ٍ چیپس ّا، فَد فست زٍیِ تی هصسف جولِ اش غلط ػادات•
 حاٍی) گاشدازکِ ّای ًَضاتِ ضدُ، سسخ ٍ چسب ّای غرا کسدُ، سسخ
  ٍ ّا سثصی کن هصسف ضکلات، ٍ ضیسیٌی (ّستٌد قٌد شیادی هقداز
 ًَجَاًاى دز چاقی ٍ ٍشى اضافِ هْن دلایل اش تحسکی تی ٍ ّا هیَُ

 .ّستٌد



 چىذ تًصیٍ ثزای وًجًاوبن دارای اضبفٍ يسن ي چبقی

oًاّاز ٍػدُ دز خَزًد ًوی صثحاًِ کِ ًَجَاًاًی :صثحاًِ هصسف تس تاکید 
 .دازًد خَزدى غرا تسای شیادی اضتْای خَى، قٌد افت دلیل تِ
oًوک پس ٍ چسب اغلة ّای غرا زستَزاى، دز خَزدى غرا کسدى هحدٍد  

 .ّستٌد
oّستٌد شیاد چستی حاٍی کِ ّا فَد فست هصسف کسدى هحدٍد. 
oًِاضافِ دازای کِ ًَجَاًی.ضَد هی تَصیِ ٍزشضی فؼالیت دقیقِ 60 زٍشا  

 .دٌّد افصایص زا خَد ٍزشضی فؼالیت هدت است تْتس ّستٌد، ٍشى






