
 

و نوجوانان چاقی کودکان  

 

 دکتر محسن مداح

 متخصص تغذیه 
در کشور هاای ووسا ه یاه اه و نیا  در  اا       پدیده دهه های اخیر زندگی بشری است که  و نوجوانان چاقی کودکان: اپیدمی مقدمه

در دخ اران دبیرسا انی شا ری و روسا ایی گایلان      آخرین مطال ات انجام شده در گیلان نشان می دهد که ووس ه بچشم می خورد. 
درصد است. اس ان گیلان رقم بالایی از چاقی را در میان اس ان های دیگر کشور دارد  12و  12هراوانی آضاهه وزن و چاقی به ورویب 

ای کشاوری کاه ب ااوان م اا      بالاور است. الب ه این ارقام بر نی  و   ی از میانگین هراوانی چاقی در بسیاری از کشور های دیگر دنیا
 بالاورین رقم مصرف سرانه نوشابه های گاز دار وکم رین مصرف سرانه شیر در دنیا را دارد چادان عجیب نیست!

ایجاد وااو  ذایایی خصوصاا در     همیشه بروز چاقی نیازماد یک اس  داد ذاوی چاقی کودکی نتیجه علت های چندگانه است: 

و بادون  و عرضاه اساان   ان  و از رونق اه ادن ذیا های سا ی و جایگ یای آن با ذیا هاای آمااده   برای کودکخوراکی های وسط روز 
از . در م رض خطر چاقی قرار داده است گاندر مدارس کودکان را ب اوان ساده لوح ورین مصرف کااد نظارت خوراکی های پر کالری

عدم امکان باازی هاای ساا ی کودکاناه در کوچاه و       ووز سوی دیگر کاهش وحرک بدنی کودکان به لحاظ ضرورت های زندگی امر
 یاط ما   به سبب آپارومان نشیای و شلوذی م ابر و جایگ یای چاین بازی هایی با بازی های رایانه ای ل وم ووجه بیش ر باه وذییاه   

 . مشخص می سازددرست کودکان از سوی والدین را 
 ها  با  مانع از ووجه به مف وم رشد کودک و و ریا  وزن ایاده   عموم مردم استکم ووج ی والدین که ناشی از سواد وذییه ای اندک 

در ایان  می شود. بسیاری از مادران ازوزن مااسب برای کودک خود در ساین مخ ل   بی اطالا  اناد و شااید     برای کودک سن ازای
ذفلت از آثار زیان ردد. بسیاری از خانوادها با گنمی ارائه نی هشدار های مااسب و بموقع از سوی پ شک اطفا  یا پ شک خانواده میان 

چاقی کودک خود را در خطر قرار می دهاد از نظر نه وا ا با ذیا های سا ی  ای هله و هوله های کم ارزش  بار جایگ یای اقلام ذیایی
م م ارین مشاکت وذییاه ای    بی انظباوی در ذیا خوردن و ان خاب ذلط ذیایی  .نی  می شونددر آنان  موجب کمبود ری مذیی ها بلکه

   کودکان است که در کودکان مس  د به چاقی آنان را بسوی اضاهه وزن پیش می برد.
رس و عدم ووجه مسئولین امدبرخی از برای بسیاری از کودکان مدارس نا امن ورین مکان سلامت است زیرا در سایه سود جویی مالی 

 . ره ه اند بشکت مش ری بوهه ها در می آیاد کودکان که برای وحصیت به مدرسهآموزش و پرورش  
آنچه مسلم است در بروز چاقی برای یک کودک کم وقصیرورین هرد همان کودک چاق است. مسئولیت اصلی بروز این مشکت و نیا   

زرات در این میان نیازی به اشاره به نقش سازمان های مسائو  سالامت کودکاان نظیار و    وش خانواده کودک است. بر دراه  ت آن 
ب داشت و وزرات آموزش و پرورش و سازمان صدا و سیما نیست زیرا در ومام سا  های گیش ه وجود ایان ساازمان هاا هایش نقاش      

کماک  در جام اه ایرانای نیا     ه ایش هراوانی چاقی او   ی به  است نکردهکمک کااد ه ای برای پیشگیری از اپیدمی چاقی در ایران 
  !  .اطفا  خود باشادخانوادهای خود مراقب . باا براین ب  ر است کرده است

 

اقی دوران کودکی از اهمیت زیادی برخوردار است. امروزه بحث سادرم م ابولیک چ اهمیت چاقی در دوران کودکی و نوجوانی:

 گساالی  مطال ات نشان داده اند کودکان چاق نه وا ا شانس بسیار زیادی بارای چااقی ب  در کودکان همچون ب رگسالان مطرح است. 
و خطر بیماری ها در ب رگسالی برای آنکاه   ردارند بلکه مس قت از ایاکه کودک چاق به یک ب رگسا  چاق وبدیت شود یا نه مرگ ومی

باا وزن  چاقی دوران کودکی داش ه بیش ر است. کودکان چاق از سطح قاد خون و هشار خون و چربی خون بالاوری نسبت به کودکان 
بجاا میگایارد.   در نوجاوانی و ب رگساالی   ی کودکان و نوجوانان ب ریج آثار روانی و اج ماعی مافای بارای هارد    چاق طبی ی برخوردارند.

ن ای ا می وواند هردی از طبقه اج ماعی بالا را به طبقه اج ماعی پاایین  همگی ازدواج و  .... وموهقیت در وحصیت و یاه ن کار مااسب 
 سوق دهد.



وند و این به دلیت اه ایش وزن زیاد آنان اسات. وجماع چربای در  فاره شاکمی کودکاان بارای        کودکان نی  دچار چاقی شکمی میش
 اه ایش می دهد. است و ا  ما  وقو  دیابت در ساین جوانی را  پر خطرسلام ی آنان 

وهقیات  چاقی دوران کودکی همراه با وک یر سلو  های چربی است و عدم کا ر  وزن به موقاع در هماان دوران کاودکی  شاانس م    
درمان در ب رگسالی را کاهش داده و بدلیت و داد زیاد سلو  چربی آویخ گی پوست پس از کاهش وزن زیاد است. ضمن آنکه درماان  
دیرور پدیده چاقی موجب ریشه دارور ور شدن عادات ذیایی ذلط و سخت ور شدن وصحیح عادات ذیایی می شود. باابر ایان درماان   

همیت است وا هم قبت از اه ایش بیش ر سلو  های چربی اقدام شود و نی  وا عادات ذلط ذایایی ریشاه    بموقع چاقی کودکان بسیار با
 دار ور نشده اقام مااسب ب مت آید.

 
 

ماحای های مخ لفی برای وشخیص چاقی کودکان وجود دارد. جدید ورین این ماحای ها که بر اساس  تشخیص چاقی کودکان:

BMI=body weight(kg)/height(m  نمایه ووده بدنی 
2
ساا    21وا  1با اندازه گیری قد وزن جم یت زیادی از کودکان   (

وی بار پایاه    وجاس در قاره ای مخ ل  ج ان بدست آمد . در این اس اندارد اضاهه وزن و چاقی برای کودک بر اساس بر اساس سن
علاوه بر این  اسا اندارد نمایاه واوده بادن ساازمان       ن است.کیلو گرم بر م ر مربع ب رگسالا 23و  12نمایه ووده بدن که م اد  عدد 

ج انی ب داشت و نی  اس اندارد مرک  ملی آمار آمریکا که بر اساس وزن برای سن کودک و بر  سب جاس می باشد نی  موجود است. 
می کااد که نیازی به اسا فاده از   ولی واق یت امر این است که در بسیاری از موارد والدین در مورد چاقی کودکان خود آنقدر دیر عمت

 ورازو و ماحای اس اندارد نیست بلکه با م ایاه چشمی می ووان به چاقی کودک پی برد. 
 

م اسفانه در بسیاری از موارد  والدین دیر به این باور می رساد که کودکان شان چاق است ومی بایست برای او کاری کرد. ایان امیاد   
 ت خواهد شد ن یجه م کوس داش ه و بر شدت چاقی کودک یا نوجوان اه وده می شاود. در خیلای از   که با گیشت زمان این مشکت 

ما قد بلاد ور از کودکان دیگر است پس می وواناد   موارد قد بلاد کودک چاق موجب این وصوربرای والدین می گردد که چون کودک 
قد بلادور می شوند و این ن یجه رشد وساریع شادهانان  اسات و ایان     از وزن بیش ری نی  برخوردار در  الیکه که اساسا کودکان چاق 

 نباید والدین را دچار اش باه کرده و موجب ذفلت آنان از مشکت چاقی کودک شود. 
 

 کودک چاق قربانی یک اتمسفر چاق کننده در خانواده است
شاد و وا ا کودک دچار مشکت چاقی باشد. به نمونه هایی کم ر اوفاق می اه د که در ما   پدر ومادر از وااسب اندام کاهی برخوردار با

 چاق کااده برای کودک ووجه بفرمایید: هایاز اومسفر
کودکی که وحت مراقبت های بیش از د دلسوزانه پدر و مادر ب رگ است و شاذت بودن مادر یا همسایه بودن با پدر و مادر ب رگ  -2

 انان برخوردار کرد. "محبت زیاد" کودک را از
نه با وزن وقد مااسب بلکه با ومام کردن ه مااسب برای کودک را ییمادری که همیشه نگران نخوردن های کودک خود است و وذ -1

 ومام ذیای داخت بشقاب و نوشیدن هر بش ر شیر و خوردن انوا  میوه و.....می داند.
پدری که براین باور است که نباید با دست خالی به ما   آمد و چه شیرین است کاه کاودک بادود واا سار در واا از دسات پادر          -2

نااقص خواهاد    "م ر پادری "صلا پدر را نمی ووان بدون پلاس یکی در دست وصور کرد و گرنه ا خوراکی ای خریداری شده را بگیرد.ا
 ماند
علیرذم اطالا  از   یاهای آماده به ده ات در طو  هف ه اس فاده می کااد. آنان هرصت چادانی ندارند و والدین شاذت و گره ار از ذ -4

کاودک را ندارناد. آناان   ای از هلاه       بحث و جد  بر سر عادات ذیایی ذلط وض یت اضاهه وزن کودک خود  وصله مقابله جدی و
 ار های دیگر ووسط کودک اس فاده می کااد.وهوله و واقلات مورد علاقه کودک ب اوان رشوه برای انجام ک

یکی از محیط های چاق کااده برای کودکان و نوجوانان مدارس است. کودکان دیر خوابیده در شب و باا خسا گی از خاواب بار      -2
های زیاادی  خواس ه در صبح که اش  ای کاهی برای صبحانه ندارند با وکیه بر پو  وو جیبی خود از مدرسه و مذازه های اطراف خرید 



 " ریا  "خواهاد کرد. والدین نظاروی بر نحوه خرج کردن پو  ووسط کودک خود نیس اد و ن ای ا با ب رگ ر شدن کودک خاود دیگار   
 وی نی  نیس اد.

در خارج از ما   ذیا خوردن خطر چاقی برای هر کسی از جمله کودک اه ایش مای   در هف همی مانی ره ن زیاد و بیش از یک بار -6
 رم مانی در ما   خود یا دیگران واو  ذیایی بیش ری وجود دارد و ا  ما  پرخوری بیش ر است.د هد.
مادر کودک چاق عموما علیرذم چاقی هرزند خود در برنامه ذیایی روزانه هاوز از طبخ ذیا هایی که کودک یا نوجوان دوست ندارد  -7

پ دو وانگ ی  جم پخت مادر به آن اندازه است که امکان کشیدن مجدد خوددراری می کاد و همان ذیا های مورد علاقه آنان را می 
 ذیا برای وی هراهم است. 

 کودکانی که ساعت های طولانی پای ولوی یون و رایانه می نشااد و م مولا در این  الت عادت به خوردن چی ی دارند.  -1
 کودکانی که عادت به خوردن صبحانه ندارند -9
  
 ....ن عقاب ویر خورده استان داس اداس ان چاقی کودک 
   "چون نیک نظر کرد پر خویش در آن دید     گف ا ز که نالیم که از ماست که بر ماست."

در باروز و نیا   ات     و خصاو صاا ماادر    ماظور از این عبارت مقصر م رهی کردن کسی نیست بلکه اهمیت دادن به نقش محیط خانه
ر کرد که کودک یا نوجوان مب لا به چاقی می بایست به وا ایی مشکت خود را  ات کااد.   وصواست. هرگ  نباید  چاقی کودک مشکت

وق ی اهراد ب رگسا  در کا ت وزن ناوواناد چگونه می وان از کودک ان ظار داشت که چاین خویش اداری در خوردن از خود باروز دهاد.   
وصحیح محیط چاق کاااده   باا ما   است .ذیا و واقلات در ولی اقدام به خوردن هممیشه ن یجه دیدن و وحریک شدن ناشی از وهور

 عادات ذیایی خانواده )نه وا ا کودک( می ووان به یک درمان مااسب و پایدار دست یاهت.  وصحیحکه کودک در آن قرار دارد و 

 

 ؟ شانس بیشتری برای چاق شدن دارند از نظر بیولوزیک چه کودکانی

کیلوگرم( بدنیا می آیاد شاانس   2/4گرم( و نی  با وزن هاگام وولد زیاد )بیش ر از وکیل 2/1م )کم ر از کودکانی که با وزن هاگام وولد ک
چاقی در نوجوانی و ب رگسالی برای آنان نسبت به کودکانی که با وزن هاگام وولد مااسب بدنیا  می آیاد بیش ر است. وذییاه باا شایر    

و  زندگی نباشد ممکن است شانس چاقی کودک را اه ایش دهد. چاقی در ساین خشک اگر با دقت و پایش درست رشد در دو سا  ا
پیش دبس انی نی  ا  ما  اضاهه وزن در نوجوانی و ب رگسالی را اه ایش می دهد. کودکانی که در ماه ای او  زنادگی رشاد ضا یفی    

ااد در خطر چاقی قرار می گیرند زیرا سرعت زیاد سا  کمبود رشد گیش ه خود را جبران می ک 1دارند و ب د به یکباره در ساین بالای 
وزن گیری همراه با وجمع چربی در کودک است و نه ساخ ه شدن عضله و اس خوان. کودکانی که والادین چااق دارناد خطار چااقی      

کاودک نمایااد واا    برایشان بیش ر است. باابراین با ووجه به عوامت خطرساز ذکر شده والدین می وواناد  ووجه بیش ری به الگوی رشد 
مانع از بروز چاقی در کودک خود شوند. والدین کودکانی به لحاظ برخی بیماری ها م ت وشاج دارو های محرک اشا  ا اسا فاده مای    

ب داش ی  کااد باید برای پیشگیری از چاقی کودک خود اگاه باشاد.  اگر مادران با مفاهیم رشد و خصوصا ماحای رشد کودک در مراک 
آشاا شوند از بسیاری از نگرانی های آنان که ن ای ا به شکت وسواس در وذییه کودک در آمده و به وی   م خصصین اطفا یا در مطب

 ضرر خواهد رساند پیشگیری می شود.

 

 آیا داشتن رژیم غذائی برای کودک چاق جایز است؟ 
 ی نیست زیرا داش ن یک رژیم ذیائی درست به م اای  وصور می کااد که نباید به کودک رژیم ذیائی داد. این باور درس والدین برخی

ی کاودک هایش ذایائی از برناماه     قگرساگی کشیدن کودک یا ممان ت در رشد او نیست. در یک برنامه صحیح ذیایی برای درمان چا
 ایف  کودک  یف نمی شود. ماظور از قرار دادن کودک وحت رژیم ذیایی کا ر  وزن وصحیح ایرادات ذیائی کودک و کماک باه   

ریشه های چاقی در کودک و خانواده او است. ب اوان م ا  یک م خصص وذییه برای یک کودک چاق که به عاوان میان وعده عادت 
به بردن روزانه میان وعده های پرکالری م ت کیک یا کلوچه و بیسکویت و آبمیوه به مدرسه دارد آن ا را باا سااندویش خاانگی کاه از     

شده جابجا خواهد کرد. باابراین نه وا ا کودک گرساه نخواهد ماند بلکه بخاطر کم کردن مصرف ذایاهای  باقیمانده ذیای شب و یه 



 اوی روذن جامد و شکر و جایگ ین کردن آن با ذیای خانگی سلامت او هم از نظر کا ر  وزن و هام واامین عااصار ریا  بادن و      
اطر واقلات ذیائی کم ارزش نه وا ا چاق میشوند بلکه دچاار کام   سلامت قلب و عروق وی وامین خواهد شد. بسیاری از کودکان بخ

خونی و کمبود عااصر ری  دیگر ذیایی میشوند. باابراین رژیم ذیائی برای کودک چاق ملایم کردن رشد کاودک بار طباق اسا اندارد     
ی از اهراد ذیر م خصص کاه  طبی ی رشد او و نظم بخشیدن به ذیای کودک است. والدین کودکان چاق نباید وحت واثیر صحبت برخ

 اظ ار می دارند کودک را در ذیا خوردن آزاد بگیارید در وصحیح رشد کودک و عادت ذیائی ذلط او س ت انگاری کااد. 
برنامه ری ی ذیایی برای کودک   ما می بایست زیر نظر م خصص وذییه انجام شود. خود درمانی چاقی کودکان ووسط والدین ذلاط  

ی از کودکان هدف برنامه ذیایی کا ر  وزن با ووق  روند ساریع اها ایش وزن کاودک اسات و ناه کااهش وزن.       است. برای بسیار
خورده اند. در برنامه ری ی کا ر  وزن برای این کودکاان   "پیش خوری"بسیاری از کودکان چاق وزن سه وا چ ار سا  آیاده خود را 
      یج موجب  یف چاقی در سال ای آیاده شود.کاهش سرعت وزن گیری وا سه سا  آیاده می وواند ب در

   
م اسفانه عصر  اضر عصر بیمارهای م من م ابولیک ولی قابت پیشگیری است و از یاد نبریم که برای داش ن یک قلب سالم نیااز باه   

 سالگی است و چاقی ریشه اصلی این بیماری ها می باشد.  1برنامه ری ی از سن 
و از ساوی   خود سطح سواد وذییه ای خود را اه ایش دهاد  پیشگیری و درمان چاقی کودک و نوجوان اظوربه ممی بایست  ها خانواده

 . هشدار لازم را به خانواده بدهاد در کودکاضاهه وزن   دیگر پ شکان با وشخیص به موقع بروز
 
 
 


