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در چاقيوضعيت خطر ر يت يو چ ر

نفشا• الدالاخ گ ز بزرگساليدربالاخونفشار •
2نوعديابت•
عروقي- قلبي هاي بيماري•

اكا فا ودپرسيون نفسبهاعتمادكاهش•
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کودکان در چاقی بروز از پيشگيری ھای نراه و ر  ی  يری از بروز چ ی پي راه ھ

بارداری١ دوران در مناسب تغذيه تغذيه مناسب در دوران بارداری١.
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مادر٢ شير با کودک تغذيه تغذيه کودک با شير مادر.٢
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كودكاننحوه٣ غذايي الگوھاي و ذائقه پرورش پرورش ذائقه و الگوھاي غذايي كودكاننحوه.٣
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زندگی۴ ابتدای از وسبزيجات ميوه مصرف مصرف ميوه وسبزيجات از ابتدای زندگی.۴
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کودکی۵ دوران از مستمر بدنی فعاليت فعاليت بدنی مستمر از دوران کودکی.۵
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چاقی یاتيولوژی وژی چ يو ا

ژنتيک١ علت علت ژنتيک١.
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ھورمونی٢ علت علت ھورمونی.٢
جھش مربوط به ھورمون لپتين وانسولين
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ای٣ تغذيه عوامل ی. ي  ل  و

افزايش مصرف چربی،قندھا،غذاھای فوری وتنقلات به عنوان ميان وعده•
کاھش مصرف ميوه وسبزيجات•
افزايش تامين انرژی ازچربی ھا•
مصرف نوشابه ھای گازدار•
شلوغ• ھای مکان در غذا صرف خاطر به غذا ونجويدن خوردن غذا تند تند غذا خوردن ونجويدن غذا به خاطر صرف غذا در مکان ھای شلوغ•
به جای غذاھای سنتی Fast Foodاستفاده گسترده از •
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روانی۴ عوامل عوامل روانی.۴
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تحرک۵ کمبود کمبود تحرک.۵
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مسائل• که گفت توان می کودکان مورد وسبکژنتيکیدر وسبک  ژنتيکیدر مورد کودکان می توان گفت که مسائل
عوامل تعيين کننده وزن کودک  چگونگی تغذيهو زندگی
و کافیھستند بدنی فعاليت ناونداشتن ای تغذيه الگوھای الگوھای تغذيه ای نا ونداشتن فعاليت بدنی کافیھستند و
نقش اصلی در اضافه وزن کودک دارندوالگوی  مناسب

است، کاسته ھا آدم بدنی فعاليت از امروزی زندگی امروزی از فعاليت بدنی آدم ھا کاسته است، زندگی
تلويزيون، ويدئو،بازی ھای کامپيوتری جايگزين بازی ھای 

است شده ھا آن بدنی وفعاليت .کودکان وفعاليت بدنی آن ھا شده استکودکان
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ھا ی ھکاستی

غذا١. کردن وسرخ طبخ روش مورد در مادران آگاھی نا ن . ر رخ  بخ و ور روش  ر  ن  ر ی   

عدم آگاھی والدين در مورد تغذيه سالم وصحيح کودکان در ٢.
رسمدارس

عدم آگاھی عموم از منافع وضرورت انجام فعاليت ھای بدنی٣.
مدارس۴ در تغذيه ھای آموزش کمبود رس. ر  ي  ی  وزش  بو 
نداشتن برنامه ھای صحيح تغذيه ای برای نھار وميان وعده ۵.

رکودکان در مدرسه ر ن و
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کودکان چاقی با مادران ن:مشکلات و ی  ران ب چ :لا 
واستفاده بيش از حد از شيريني ها و تنقلات• ي يري ز ز بيش
fast foodاستفاده بي رويه •
سبزي• و ميوه دن خو از امتناع از خوردن ميوه و سبزيامتناع
استفاده بيش از حد از نوشابه•
ش• ت ال ف عدم فعاليت ورزشي•
علاقه بسيار به بازي هاي كامپيوتري و تماشاي تلويزيون•
استفاده از داروي ضد چاقي•
احتمال تدوام چاقي در آينده•
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ت؟ دکان ک اق ان د ا راه درمان چاقي کودکان چيست؟ 

تغيير عادت و رفتار) ١
شکلات)٢ ف
تغيير عادت و رفتار) ١
شکلات)٢ ف رفع مشکلات روحي )٢
فعاليت) ٣
رفع مشکلات روحي )٢
فعاليت) ٣
تأمين نيازھاي غذايي کودک و رژيم درماني) ٤ تأمين نيازھاي غذايي کودک و رژيم درماني) ٤
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کودکان در نامناسب و ناکافی لاغری رژيم نمشکلات و ر  ب  ی و  ری  لا رژيم لا

رشد)١ در اختلال ايجاد و رشد بر تاثير تاثير بر رشد و ايجاد اختلال در رشد)١
تاثير بر قدرت ايمنی بدن که ممکن است اثرات آن تا آخر )٢

اشد شخ انگ عمر گريبانگير شخص باشدگ
تاثير بر قلب و ايجاد اختلال در قلب) ٣
عدم تمکين کودک از رژيم) ۴
و)۵ مضر مواد مصرف مورد در کودک بيشتر شدن حريص ر و ) و  ر  ور  ر  و  ر  ن بي ريص 

چاق کننده
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شدن لاغر صحيح طبيعی(راھھای وزن به )رسيدن ن ر  يح لا ی  ھ ی (ر بي ن ب وزن  ي )ر
کاھش انرژِی دريافتی) ١
بدن)٢ به زا انرژی مواد تمام از(رساندن فقـط ن) رژِی ز ب ب و  م  ن  ز      (ر  

)  طريق ورزش و تحرک جسمی 
استفاده از غذاھای پخته به جای غذاھای سرخ     ) ٣

د شـــدهش
مصرف مـــواد شيرين ، عـدم استفاده از       کاھش) ۴

يميان وعــده ھای آماده وغذاھاي آماده
استفاده از ميان وعده ھايی مانند ميوه ھای تازه ) ۵

ســـــاندويـچ تخـــم مـرغ و امثــال آن ، خيــار و 
فرنگ گوجه فرنگیگوجه

استفـاده از سـبزی يا سـالاد به مقدار کافـــی در ) ۶
وعــــده ناھار و شام  
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مھم نكته ھمچند چ  

شم)١ كودك كه نيســـزمانی گرسنه بهـا مجبور را او ت و ) ی   يز ر  جبور ب   و ر   
خوردن نكنيد

پ)٢ عنوان به را ھا تنقل و دسر ويژه به و اداشـخوراك ن پ) و ل  ر ب  ر و  ش ور و ب ويژ 
كاری كه ميخواھيد كودكان انجام دھند بكار نگيريد

بدھيد)٣ سالم رژيم و خوراك خود كودك به ي) م ب ور و رژيم  و  و  ب 
تا آنجا که ممکن است از رفتن به رستوران کودک را ) ۴

داريد حذر ريبر ر  بر 
زمان تماشای تلويزيون را کوتاه تر کنيد و در عوض ) ۵

بدنی ھای كنيدفعاليت جانشين را ی ی ب يي  ين  ر ج
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چگونه به کودک کمک کنيم که فعاليت فيزيکی 
؟ اش اش بيشتری داشته باشد؟ش

تلويزيون تماشای زمان که است اين راھھا بھترين از يکی يکی از بھترين راھھا اين است که زمان تماشای تلويزيون  
را برای کودک محدود کنيـــم » ويديو گيم«و زمان بازی 

برسـانيم حداقل به را آن وو بدنـی فيزيکی ھای فعــاليت فعــاليت ھای فيزيکی بدنـی و .و آن را به حداقل برسـانيم
و . بازی در گروه ورزشی مدرســه را جانشين آن بسازيد

ســواری دوچرخه يا و روی پيـاده به ھم با فاميـل ھمـه يا ھمـه فاميـل با ھم به پيـاده روی و يا دوچرخه ســواری يا
.برويد

را آن روز ھر بخواھيد کودک از داريد سگ چنانچه اگر چنانچه سگ داريد از کودک بخواھيد ھر روز آن را اگر
.برای راه رفتن و بازی کردن بيرون ببرد
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افبا که کودکانی تمام که داشت نظر در وزنــيد زايش زايش وزن ــيد در نظر داشت که تمام کودکانی که افبا  
که در سنين بالاتر گرفتار اين  نيستدارند دليل بر آن 

بـمش سن چه ھر که بدانيم بايد وليکن باشند، الاترــکل الاتر ــکل باشند، وليکن بايد بدانيم که ھر چه سن بـمش
  زايش وزن داشتهــــرود خطر اينکه کودک ھمچنان اف
اف شانس و رود، می بالاتر باقیـــــباشد و وزن زايش زايش وزن و باقی ـــــباشد بالاتر می رود، و شانس اف
.ماندن در چاقی بيشتر می شود
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دارو با درمان ارو   ن ب  ر

دک ک برای چاق ضد ھای دار از بھيچيک نان د دونـان بـــھيچيک از داروھای ضد چاقی برای کودک  
 

ان فربھی ــــــخطر نيست وھيچکدام از آنھا برای درم

.ان توصيه نمی شود و مورد مصرف نداردـکودک
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کنيم؟ چه کودکان بالای کلسترول يمبا ن چ  و لای  رول ب ب 
ر  کلسترول بالا در کودکان خطر بيماريھای قلبی را در سنين    ر ی ر ر ر ر

      ی در آنھا ـاری قلبــــــــبب بيمـو س. الا ميبردـا بـبالا در آنھ
با کاھش وزن کودک،ورزش، رژيم غذائی خوب .می شود یی م رژ رز ز

 .می توانيد ميزان کلسترول را در کودک پايين بياوريد
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ک حال ھر به که شوم می يادآور خاتمه راـدر فربه ودک    ودک فربه راـدر خاتمه يادآور می شوم که به ھر حال ک  
ورت ـقبل از اينکه خود اقدامی کنيد بايد با پزشک او مش

غذائی رژيم پزشک توسط لازم بررسيھای از پس و کنيد و پس از بررسيھای لازم توسط پزشک رژيم غذائی کنيد
. او را آغاز کنيد
اف که اســـــکودکی فربه و دارد وزن ازـزايش او خود ت ت خود او از ـزايش وزن دارد و فربه اســـــکودکی که اف

.  عواقب و خطرات چاقی خبر ندارد
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