


تغذیه در دوران بلوغ
سینا سمیعی

کارشناس تغذیه و رژیم درمانی



.تاسصحیحتغذیهداشتنزیستن،سالماصلیشرط“
.وزانهرغذاییبرنامهدرتنوعوتعادلاصلدورعایتیعنیصحیحتغذیه

متسلاحفظبراينیازموردموادازکافیمقادیرمصرفمعنیبهتعادل

گروه5درکهغذاییموادمختلفانواعمصرفیعنیتنوعواستبدن

.شوندمیمعرفیغذاییاصلی

3



تغذیه در بلوغ
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.باشندمیآیندهوکنونینسلسلامتیکلیدوفردامادرانامروزدختران
باطارتنارسنوزادانتولدوبارداريدورانمشکلاتازبسیاريکهاستدادهنشانشدهانجاممطالعاتتمام

.داردازدواجازقبلسنینوبارداريازقبلزماندرمادرتغذیهوضعبامستقیم

پاجوانینودورهبهوکردهشروعبیماريباهمراهکودکیدوراندرناکافیتغذیهباراخودزندگیکهدخترانی
بهبتلااافزایشتحصیلی،افتیادگیري،قدرتکاهشباتغذیهايکمبودهايعلتبهطرفیکازمیگذارند،

ارداريبدوراننمیتوانندازدواجازپسدیگر،سويازوهستندمواجهجسمیوذهنیتوانمنديکاهشوبیماریها
تشدیدباعثومیشودمصرفشیردهیوبارداريدوراندرمادربدنیذخایرزیراباشندداشتهخوبیشیردهیو

.میشودنیزفرزندشگریبانگیرمادربرعلاوهسوءتغذیهنتیجه،در.میگردداوتغذیهسوء

(دختران) اهمیت تغذیه در دوران بلوغ 
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رشد قدي 
قد مورد انتظار 84%، دختران و پسران در حدود (سالگی در پسران12سالگی در دختران و 10)در شروع دوره بلوغ 

قد مورد انتظار 95%سالگی به 15سالگی و پسران در سن 13پس از آن دختران در سن . اندخود را به دست آورده
در پسران حداکثر . سانتی متر است15در طول دوران بلوغ میزان افزایش قد دخترها در حدود . اندخود دست یافته

.سانتی متر افزایش قد دارند20در دوره بلوغ پسرها به طور متوسط. سالگی اتفاق میافتد14رشد قدي در حدود 

رشد وزنی 

متوسططوربهدخترهاسالگی17تا10سناز.میباشدقدافزایشموازاتبهبلوغدورهدروزنافزایشمیزان
طوربهپسرهامدت،همیندر.استبزرگسالیدرهاآنوزندرصد42معادلکهدارندوزنافزایشکیلوگرم15

.استبزرگسالیدرهاآنوزندرصد51معادلکهدارندوزنافزایشکیلوگرم20حدودمتوسط

تغییرات دوران بلوغ
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يانرژ
نیاز به انرژي . تنیاز به انرژي در نوجوانان در سنین بلوغ به دلیل متفاوت بودن سرعت رشد و میزان فعالیت جسمی متفاوت اس

.تآنان بیشتر از دختران اسدر پسران نوجوان زیادتر است زیرا افزایش سرعت رشد پسران بیشتر بوده و عضلات

پروتئین 
گوشت،)حیوانیپروتئینمنابعازخودروزانهغذاییبرنامهدربایدنوجوانانداردنیازپروتئینبهرشدبرايبدنبلوغدوراندر

رايب.نماینداستفادهبیشتر(غلاتوحبوبات)گیاهیپروتئینو((چربی2/5%ازترکم)چربکملبنیاتوشیرمرغ،تخم
نیز(کنمکمنوعاز)هادانهمغزانواع.گردندمصرفهمهمراهگیاهیوحیوانیهايپروتئیناستبهترغذاییارزشافزایش

برعلاوههادانهغزمالبته.کنندمیتأمینرانیازموردپروتئینازبخشیوعده،میانعنوانبهوهستندپروتئینازخوبیمنبع
.شودرعایتاعتدالبایدهاآنمصرفدروهستندهمچربیزیاديمقادیرحاويپروتئین

ها و املاح ویتامین
ها رخی ویتامینکمبود ب. ها و املاح مورد نیاز خود را تأمین نمایندنوجوانان باید با مصرف روزانه پنج گروه اصلی غذایی ویتامین

.  نوجوان شایعتر استآهن، روي و کلسیم در نوجوانان بویژه دختران،Dو  Aو املاح از جمله ویتامین 

نیاز هاي تغذیه اي در دوران بلوغ



8

ریز مغذي ها

آهن 
.  اي در جهان میباشدکمبود آهن و کمخونی ناشی از آن شایعترین کمبود تغذیه

عوارض ناشی از کم خونی فقر آهن در دانش آموزان 

احساس خستگی و ضعف•

دوري از ورزش و فعالیت بدنی•

حوصلگی و بی تفاوتیبیمانند غییرات رفتاري ت•

کاهش قدرت یادگیري ، حافظه و افت تحصیلی•

(2اینترلوکینو 1انترلوکین، Tکاهش لنفوسیت )کاهش قدرت سیستم ایمنی بدن •

(p-450)ها سیتوکرومکاهش جذب انرژي غذا از طریق عملکرد •

Age group Male (mg/day) Female (mg/day)

4–8 years 10 10

9–13 years 8 8

14–18 years 11 15

19–30 years 8 18

31–50 years 8 18

51+ years 8 8

Pregnancy — 27

Lactation 

(younger than 18 

years)

— 10

Lactation (19–50 

years)
— 9
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.، مرغ و ماکیان و ماهی است(گاو و گوسفند)جگر و پس از آن گوشت قرمز ،بهترین منبع غذایی آهن•
.از منابع خوب آهن هستند...( پسته، بادام، گردو، فندق و)حبوبات، انواع مغز دانه ها •
.  ندسبزیجات برگ سبز تیره مثل جعفري، برگهاي تیره کاهو، برگ چغندر نیز از منابع خوب آهن هست•
انواع خشکبار مثل برگه هلو، آلو و زرد آلو، توت خشک، انجیر خشک، خرما، کشمش، میوههاي خشک•
شده با آهنهاي غنینان•
مرغ نیز از قابلیت جذب کمی برخوردار مرغ حاوي مقداري آهن است اما آهن موجود در زرده تخمزرده تخم•

.است

منابع آهن

درصد30تا20میزانبهاستممکنومیگیردقرارگوارشدستگاهترشحاتوغذاتأثیرتحتاندکیتنهاحیوانیغذاییمنابعازآهنجذب•
.استدرصد8تا5حدودحداکثرآنجذبواستغذاییموادتأثیرتحتگیاهیغذاییمنابعازآهنجذبکهحالیدرشود،جذبهم

.میشودبیشتربرابر3تا2هاآنجذبشودمصرفCویتامینحاويغذاییمنابعباهمراهآهنغذاییمنابعصورتیکهدر•



برنامه کشوري“
مکمل یاري با آهن

11



“

12



13

ریز مغذي ها

کلسیم
کلسیم فراوانترین ماده معدنی در بدن است 

.  که نقش مهمی در ساختمان دندانها و استخوان دارد
عوارض ناشی از کلسیم

پوکی استخوان•

ضعف دندان ها افزایش خرابی آنها•

خونپرفشاريافزایش بروز بیماري مزمن مانند سرطان کولون و •

اختلال عملکرد عضلات بخصوص قلب•
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. ندبه خاطر کلسیم کافی و آسانی هضم از بهترین منابع کلسیم میباش( ماست، پنیر، کشک و بستنی)شیر و لبنیات •
شود حجم غذاهاي دیگر که بتوانند همان مقدار کلسیم را تأمین کنند نکته مهم این است که اگر شیر و لبنیات از رژیم غذایی حذف•

.  بقدري زیاد است که استفاده از آن ها را مشکل میکند
.سبزیهاي برگ دار سبز تیره مثل کلم، کاهو و شلغم منابع خوب کلسیم با قابلیت جذب خوب هستند•
.مییابداما مقدار کلسیم جذب شده از منابع گیاهی به خاطر اسید فیتیک و فیبر آن ها کاهش. حبوبات نیز کلسیم دارند•
ها نیز مصرف هاي با استخوان کنسرو شده مثل ماهی کیلکا و ساردین منابع خوب کلسیم هستند به شرط این که استخوانهاي آنماهی•

.شود

منابع کلسیم

دهدمیکاهشراظرفیتی3و2فلزاتجذبکلسیموجود•
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ریز مغذي ها

ویتامین دي
.به عنوان ویتامین آفتاب شناخته میشود Dویتامین

عوارض ناشی کمبود ویتامین دي
استئومالسیو راشتیسم•

استئوپرز•

افزایش بروز دیابت ، سرطان•

در محصولات حیوانی مثل زرده Dبه طور طبیعی ویتامین •
.مرغ ، خامه، جگر و کره به مقدار کمی وجود داردتخم•
هايکرموآلودههواي،ابريهوايپنجره،شیشهغبار،وگرددود،لباس،•

ویتامینبهسازپیشتبدیلوبدنبهبنفشماوراءاشعهرسیدنمانعآفتابضد
Dمیشوند.
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برنامه کشوري“
يمکمل یاري با ویتامین د
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ریز مغذي ها

روي
ی، سلامت پوست بنابراین در رشد و تکامل طبیعی، تولید مثل، بلوغ جنسی، حس چشای. وي براي ساخت پروتئین ضروري استر

هاي یام زخماشتهایی و تأخیر در التکمبود روي باعث از دست دادن حس چشایی، بی. و تقویت سیستم ایمنی بدن لازم است
پوستی میشود

عوارض ناشی کمبود روي

کاهش حس چشایی•
بی اشتهایی•
تاخیر در التیام زخم ها•
کوتاهی قد•
هیپوگنادیسم•
ریزش مو•
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، منابع خوب روي عبارتند از جگر، گوشت قرمز، مرغ•

شک ماست، دوغ، پنیر، ک)ماکیان و ماهی، شیر و لبنیات 

(.  آجیل)، دانه کامل غلات، حبوبات و مغزها (و بستنی

وانیبه طور کلی قابلیت جذب روي از منابع غذایی حی

.  بیشتر است

دار، حبوبات و آجیل هم حاوي روي غلات سبوس•

بر و هستند، ولی در عین حال حاوي اسید فیتیک و فی

مواد دیگري هم که در جذب روي اختلال به وجود 

.میآورند نیز هستند

منابع روي



اضافه وزن و چاقی در “
دوران بلوغ
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همراهنیرواوعاطفیتحولاتوخووخلقتغییراتبابلکهجسمیرشدجهشباتنهانهبلوغدوران

توجهدورانایندر.میکنندتجربهرااستقلالکسبوهویتشناختنوجوانانمرحلهایندر.است

بهرااننوجوانغذاییهايرفتارعوامل،اینومیشودجلببیشتراندامتناسبوظاهرحفظبههاآن

ومنزلازخارجخوردنغذاتنقلات،مصرفغذایی،هايوعدهازبعضیحذف.میدهدتغییرشدت

زامتأثرکهاستنوجوانیدورانغذاییعاداتهايویژگیازغیرخانگیغذاهايمصرفبهعلاقه

.استجمعیهايرسانهودوستانخانواده،

اضافه وزن و چاقی در دوران بلوغ

23



وتدیاببالا،خونفشاربرايسازخطرعواملترینمهمازیکیدانشآموزاندرچاقیووزناضافه

وسیس،س)فستفودهابیرویهمصرفجملهازغلطغذاییعادات.استبزرگسالیدربالاخونچربی

گازدارههاينوشابشده،سرخوچربغذاهاي،چیپس(کردهسرخسیبزمینیپیتزا،همبرگر،کالباس،

ازحرکیبیتومیوهها،وسبزیهاکممصرفشکلات،وشیرینی،(هستندقندزیاديمقدارحاويکه)

.هستنددانشآموزاندرچاقیووزناضافهمهمدلایل

اضافه وزن و چاقی در دوران بلوغ
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:صبحانهمصرفبرتأکید▰

اضافیغذايخوردنبانتیجهدرودارندغذاخوردنبرايزیادياشتهاي،قندخونافتدلیلبهناهاروعدهدرخورندنمیصبحانهکهآموزانیدانش

.میشوندچاقیووزناضافهدچار

...فرنگیگوجهووخیارنانپنیر،ومیوه،نان:مانندمناسبغذاییوعدهدومیانحداقلروزانهمصرف▰

سالادوسبزیجاتمصرفافزاش▰

چربکمغذاییمنابعازاستفادهوغذاچربیکاهش▰

فیبرانواعمصرفافزایش▰

شدهسرخغذايمصرفکاهش▰

اضافه وزن و چاقی در دوران بلوغ
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افزایش فعالیت بدنی



بهاساًاسکهمیشودسریعوزنکاهشبهمنجرباشدهمراهناشتایییاوغذاییهايوعدهکردنحذفباکهغذاییرژیم

.استعضلانیتودهوبدنآبکاهشعلت

لاتاختلا،ايتغذیههايکمبودرشد،اختلالبرعلاوهوزن،کاهشبرايغلطغذاییهايرژیمگونهاینبلوغدورهدر

دراشکالوحواستمرکزنداشتنیبوست،،پذیريتحریکافسردگی،گیجی،خستگی،وضعفدختران،درقاعدگی

کالريیدشدمحدودیتباغذاییهايرژیمعوارضازپوستخشکیوموریزشبدبو،تنفس.دارددنبالبهراخوابیدن

.است

ورشدأخیرتمتأسفانه.استغذاییهايرژیمگونهاینترجديعوارضازنیزصفراکیسهسنگبهابتلاخطرافزایش

مغذيموادمبودکاثردرکهبایدمینمودجبرانقابلغیرقديکوتاهباغذاناکافیدریافتاثردرجنسیبلوغدرتأخیر

میشودایجادهامغذيریزبویژه

عوارض رژیم هاي غیر اصولی
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با تشکر از توجه شما


