
تغذیه در 
جوانان

شادی شورستانی

کارشناش ارشد تغذیه و رژیم درمانی



مقدمه

ارگانازاریبسیاما،شودمیمحسوبانسانجسمانیرشددورانترینمهمکودکیدورانگرچه✓
.کنندمیطیسالگی25تا15سنیندرراخودرشدنهاییوتکمیلیمراحلبدنهای

روشورفتارها،مسایلفراگیریواطلاعاتکسبباتاقادرندسنیمقطعایندرافرادعلاوهبه✓
.برگزینندخودزندگیبرایراصحیحهای

ثابتعمرایانپتاکنندمیانتخابزندگیشیوهعنوانبهسنیمقطعایندرافرادآنچهاغلب✓
.دهدمیارقرتاثیرتحتراایشانپیریومیانسالیهایسال،آنزیانیاسودوماندمی

ه ای ، آخرین از این رو بسیار مهم است که جوانان با فراگیری اصول مربوط به رفتارهای تغذی
ه میزان زیادی از داشتن فرصت باقیمانده برای دستیابی به وضعیت جسمانی مطلوب را دریابند و ب

!!!سلامتی در باقی عمر خود مطمئن شوند



مقدمه

باغلکهچرااستبرخوردارخاصیاهمیتازجوانیونوجوانیدوراندروزناضافهوچاقی✓
.رفتگخواهندقرارمتعددهایبیماریمعرضدروبودخواهندچاقهمبزرگسالیدرچاقافراد

خودظاهربهادافرجوانیسنیندرکهآنجاازوداردافرادظاهربرمنفیتاثیرچاقیدیگرسویاز✓
یاوشدهروحیتمشکلادرگیرتاشودمیسببنامناسبظاهرداشتن،دهندمینشانخاصتوجه

.بزنندضربهخودسلامتبهوزنکاهشبراینامناسبهایرژیمازاستفادهبا



تعریف چاقی

بیعی و بیش از طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی ، چاقی عبارتست از تجمع غیر ط•
.اندازه توده چربی بدن به طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد

شاخص توده بدنی: ملاک تشخیص •



علل چاقی

علل روانی علل محیطی ژنتیک

برخی از 
داروها

بیماری های 
جسمی



عوارض چاقی

اد عادیبرابری در افراد چاق نسبت به افر2شیوع • پرفشاری خون

وزنباافرادبهنسبتچاقافراددربرابری4شیوع•
طبیعی دیابت

سال نسبت 45برابری در مردان چاق کمتر از 2شیوع •
به مردان همسال با وزن عادی سکته قلبی

وزنبازنانبهنسبتچاقزناندربرابری3شیوع•
طبیعی اسنگ کیسه صفر



طبقه بندی فعالیت های بدنی

فعالیت های بدنی خیلی سبک

یقینشستن و ایستادن ، رانندگی ، کار آزمایشگاهی ، تایپ کردن ، کارهای معمول منزل ، خیاطی کردن ، اتو زدن ، نواختن موس

فعالیت های بدنی سبک

دن کیلومتر در ساعت ، کارهای مکانیکی، کارهای الکتریکی ، نجاری ، حرفه رستوران داری ، حرفه تمیز کر4.5تا 3قدم زدن با سرعت 
خانه ،حرفه نگه داری از کودک ، تنیس روی میز

فعالیت های بدنی متوسط

کیلومتر در ساعت ، حمل بار ، کندن علف ها ، بیل زدن ، دوچرخه سواری ، اسکی ، تنیس6.5تا 5.5قدم زدن با سرعت 

فعالیت های  بدنی سنگین

فوتبال ، بسکتبال ، بریدن درخت ، بالا رفتن از تپه با حمل بار



هرم گروه های غذایی



توصیه های تغذیه ای برای کنترل و کاهش وزن

شماریافتیدکالریمیزانتاکنید،استفادهکمچربیوکربوهیدراتحاویغذاییهایرژیمازوزنکاهشبرای✓
.کندپیداکاهش

.کندتجویزشمابرایپزشکمگرنکنیداستفادهداروازوزنکاهشبرای✓

.کنیداستفادههفتهدرروز5تا3،دقیقه50تا30مدتبه،هوازیهایورزشازحتماوزنکاهشبرای✓

بهشماتوجهکاهشهبمنجرکههاییبحثدرشرکتازونکنیدمطالعهیانکنیدتماشاتلویزیون،غذاخوردنحیندر✓
.بپرهیزیدشود،میخوردنغذا

.کنیدخارجخوددسترساز،شوندمیشمادرخوردنغذاتحریکسببکهراغذاهایی✓

.نرویدفروشگاهبهخریدبرایهستیدگرسنهکههنگامی✓



مشکلات تغذیه ای شایع در دوران جوانی



بی اشتهایی عصبی✓

پرخوری عصبی✓

الگوی غذایی ناسالم✓

رژیم های غذایی غیر اصولی✓



علایم بی اشتهایی عصبی

کاهش وزن و لاغری•

رد وزن و تناسب نگرانی بیش از حد در مورد چاقی ، به نحوی که فرد روزی چندین بار خود را وزن می کند و مرتبا در مو•
.اندام صحبت می کند

عقب افتادن یا قطع شدن دوره های عادت ماهیانه در دختران و زنان•

اجتناب از غذا خوردن در حضور دیگران•

اصرار بر حفظ یک رژیم غذایی بسیار کم کالری و محدود•

خلق افسرده یا مضطرب•

کاهش کارایی فردی و اجتماعی•

استفاده از ملین ها و داروهای مدر یا فعالیت های شدید بدنی برای کاهش وزن•



عوارض بی اشتهایی عصبی

.دریافت ناکافی موادغذایی، می تواند فرد را به هر یک از اختلالات کمبود غذایی دچار کند•

.ابتلا به بی اشتهایی عصبی در سنین رشد می تواند به کوتاه قدی منجر شود•

.قطع عادت ماهیانه در زنان جوان، موجب اختلال در باروری ایشان می شود•

.داین امر موجب صدمه به مادر و نوزاد می شو.زنان کوتاه قد، لگن کوچک و زایمان سختی خواهند داشت•

.ه آن خواهد شدجنین مادر مبتلا به بی اشتهایی عصبی نیز دچار کمبودهای موادغذایی و ناهنجاری های مربوط ب•

.افسردگی از عوارض بی اشتهایی عصبی است که خود می تواند منجر به بروز عوارض متعدد شود•



پرخوری عصبی 

خوریپرجبرانوپرخوریدوره2متناوبافردآنطیکهاستخوردنغذابهمربوطرفتاریاختلالاتازعصبیپرخوری•
.کندمیطیرا

اینازنیپشیمااحساسآنازپسخورد،میغذازیادیبسیارمقادیرگونهافراططرزبهفرد،پرخوریدورهدر•
.شودمیپرخوریجبرانیعنیدومفازواردودهدمیدستویبهپرخوری

جملهزااقداماتبرخیبهدست،شدهمصرفغذایاثردرشدنچاقازجلوگیریبرایفرد،جبرانمرحلهدر•
.زندمیعمدیاستفراغایجادیامسهلداروهایازاستفاده



عوارض پرخوری عصبی

رف مواد مسهلبهم خوردن تعادل اسید و باز بدن با القای استفراغ های مکرر و مص

ی استفراغ آسیب به دندان ها به علت تماس مکرر دندانها با اسید معده در پ
های مکرر

عصبیبه هم خوردن نظم عادت ماهیانه در زنان و دختران مبتلا به پرخوری

افسردگی عارضه شایع در این افراد

احتمال پاره شدن معده در پی استفراغ های مکرر



برخی از عادت های نادرست غذایی

حذف برخی وعده ها یا میان وعده های غذایی به ویژه صبحانه✓

غذاخوردن با عجله و خوب نجویدن غذا✓

نوشیدن آب کم در طول روز✓

نوشیدن آب و مایعات یا نوشیدنی های گازدار همراه با غذا✓

نوشیدن چای بلافاصله پس از غذا✓

مصرف تنقلات شور ، شیرین و پرچرب در حین تماشای تلویزیون یا در مهمانی ها✓



برخی از عادت های نادرست غذایی

شبانهخوابازقبلکوتاهفاصلهدرپرکالریغذاهایمصرف✓

تلویزیونتماشایماننددیگرهابفعالیتانجامباهمراهغذاخوردن✓

مدتایندرتنقلاتمصرفوکامپیوترپشتمدتطولانینشستن✓

شیرینوپرکالریهاینوشیدنیوهاآبمیوهزیادمصرف✓

شیرینوشورتنقلاتانواعاززیاداستفادهآنجایبهوروزطولدرسبزیوهامیوهکممصرف✓

غذاطبخهنگامهاگوشتوهاسبزیزیادکردنسرخ✓

تفریحاتوهامسافرت،هامهمانی،خانهدرپرخوری✓



توصیه های تغذیه ای برای داشتن عادت ها و الگوی غذایی سالم

.کنیدانتخاب،رساندمیآسیبشماسلامتیبهدانیدمیکهراخودغذایینادرستعادتیک✓

.نماییدانتخاب،کنیدجایگزینداریدتمایلکهراغذاییدرستعادتیک✓

این.کنیدمشخصکاراینبرایراهفته4تا3حداقلاستبهتر،بگیریدنظردرراتغییراینبرایمشخصزمانیک✓
.باشدموثرتواندمیرفتاریکتغییردرکهاستزمانیحداقل

انرژیومثبتجملاتازتوانیدمی.باشدتانچشممقابلکهدهیدقرارخانهازجاهاییدروبنویسیدراخودهدف✓
.کنیداستفادهخودهدفبرگهدرنیزبخش

.کنیدتعییننیزجایزهخودبرای،مدتایندرموفقیتصورتدرتوانیدمی✓



عوارض رژیم های غیر اصولی

وزنافزایش

معدنیموادوهاویتامینکمبود

سازوسوختدراختلال

بدنداخلیهایاندامرویفشار

خووخلقدرتغییرات



مکمل ها در دوره جوانی



انواع مکمل ها

مکمل های ویتامینی•

مکمل های ورزشی•



مکمل های ویتامینی



Dویتامین 

،استئودیستروفی کلیوی و برای هیپوفسفاتمی خانوادگی ، هایپوپاراتیروئیدیسم ، استئومالاسی ، پسوریازیس
.راشیتیسم مفید است

در افراد مسن و پوکی استخوان به احتمال زیاد برای پوکی استخوان ناشی از کورتیکواستروئید ، پیشگیری از افتادن
.مفید است

.ر استاحتمالاً در پیشگیری از سرطان ، پوسیدگی دندان ، بیماری آرتریت روماتوئید و چاقی موث

فواید

.دوز معمولاً وابسته به سطح سرمی شخص بوده و از فردی به فرد دیگر متفاوت است
.نانومول در لیتر بهینه در نظر گرفته می شود50تا 30سطح سرمی 

واحد است50000تا 400در پژوهش ها دوز مصرفی از 
.میکروگرم در روز است100واحد یا 4000بالاترین سطح دریافت قابل تحمل برابر با 

مقدار مصرف

آسیب به قلب، عروق )و غلظت بالای سرمی با کلسیفیکاسیون بافت نرم  UL بیش از مقدار
ل های خطر ممکن است در زنان یائسه ای که از مکم. و خطر ابتلا به سنگ کلیه در ارتباط است( خونی و کلیه

.نی پایش گرددبهتر است درمان با مراقبت اولیه هماهنگ بوده و سطوح خو.کلسیمی استفاده می کنند افزایش یابد

موارد منع مصرف



درجوانان"ویتامین د"دستورالعمل کشوری مکمل یاری با مگادوز 

لازمویتامیناینغذایعمناببودنومحدودهادربیماریآنپیشگیرانهنقش،"دویتامین"کمبودگستردهشیوعبهباتوجه
دهندهارائهمحیطیسطوحکلیهدرزیرروشبهجوانانسنیگروهنیازتامینجهت"دویتامین"یاریمکملبرنامهاست

شودگذاشتهاجراموردبه،وروستاشهردربهداشتیمراقبتهای

بهداشتهایخانهوروستاییدرمانیبهداشتیمراکز،سلامتجامعخدماتمراکزبهکنندهمراجعهساله18-29جوانانکلیهبه-1
حاوی"د"ویتامینیخوراکمکملدوزیکماهیانهباید،درمانیبهداشتیومراکزجامعهسلامتومرکزبهداشتیهایپایگاه،

(سالیکطولدردوز12)شودارائه"د"ویتامینکمبودازپیشگیریجهت،(مگادوز)ویتامینواحد50000

دریافتبرای،ستابرخورداربالاتریشیوعازمردانبهنسبتدرزنان"دویتامین"کمبودکهاینبهباتوجه-1تبصره
لازمداردوجودادوزمگدرتهیهمحدودیتیچنانچهلذا.دارندقراردراولویتمردانبهبهنسبتسنیگروهاینزنان،مکمل
.گیرندقراربرنامهپوششتحت،زنانابتدااست

العملدستوربامطابقاستلازمسال،18-29سنیگروهدرباردارزناندر"د"ویتامینکمبودازپیشگیریبرای-2تبصره
.شوداقدامباردارمادرانیاریمکململی



Eویتامین 

درناریتروپویتیبهپاسخبهبود،آلزایمربیماریشناختی،زوالکاهشدراحتمالاً
ید،روماتوئآرتریتدردردوپلاتینسیسازناشیعصبیسمیتکاهشهمودیالیز،

دیسمنورهعقل،زوالازپیشگیری،PMS،وتشعشعازناشیفیبروزوپارکینسونبیماری
.استموثرمسنافراددرعضلانیقدرتافزایش

فواید

.هستندواحد2000تا50بینهامکملبیشتر
.استروزدرواحد400تا200معمولدوز

.شودمیاستفادهدرمانیصورتبهبالاتردوزهای

مقدار مصرف

افزایشراپروستاتسرطانوخونریزیخطراستممکنروزدرواحد400بالایدوزهای
.باشدداشتهپراکسیدانتیاثراتوداده

موارد منع 
مصرف



کلسیم

.استمفید(فاتفسبهشوندهمتصلعنوانبه)کلیوینارساییوهایپرکالمی،سوءهاضمهبرای
وخونپرفشاری،بالاکلسترول،بزرگرودهسرطانخطرکاهش،استخوانپوکیدرزیاداحتمالبه

.مؤثروزنافزایشازپیشگیری

فواید

.استروزدرگرممیلی1000تا500معمولدوز مقدار
مصرف

.دهدایشافزرایبوستوعروقیقلبیهایبیماری،کلیهسنگخطرتواندمیبالامقادیر
.شودمصرفاحتیاطباهایپرپاراتیروئیدیسمبیماراندر

منعموارد
مصرف



آهن

.استمؤثرخونیکمدر
.استمفیدقلبیساییناروشناختیعملکرد،آنژیوتانسینهایمهارکنندهازناشیسرفهبرایاحتمالاً

فواید

.یابدمیافزایشنیازبارداریدوراندر
مقادیرهباستممکنگیاهیغذاهایدرآهنفراهمیزیستبودنپاییندلیلبهگیاهخواران

.باشندداشتهنیازبیشتری
هبمبتلاافرادبرایروزدرگرممیلی120تا60یاروزدربدنوزنکیلوگرمازایبهگرممیلی6تا4
.خونیکم

مقدار
مصرف

هایبیماریرخطافزایشوسیاهمدفوع،یبوست،تهوعموجبتواندمیآهنحدازبیشدریافت
.شودقلبی

منعموارد
مصرف



مکمل های ورزشی



پروتئین وی•

پروتئین سویا•

پروتئین کازئین•

پروتئین ایزوله•

کراتین مونوهیدرات•

•GABA




