
  
  بسمه تعالي

  لَو أَنَّ النَّاس قَصدوا في المطعْمِ لاَستقََامت أبَدانُهم

(امام كاظم ع) هر گاه مردم در خوراك خود ميانه رو باشند، بدن هايشان پايدار و محكم است  

 1399آذر ماه  گزارش وبينار تغذيه نوجوانان و افزايش وزن در دوره كرونا دبيرستان فرزانگان دو هجدهم

ها، استفاده از ماسك و رعايت فاصله  وشوي مداوم دست ازروزي كه كرونا به كشور قدم گذاشت و زندگي همه را تحت تأثير قرارداد شست
اجتماعي توسط متخصصان پيشنهاد شد، اما يكي از نكاتي كه نسبت به آن تأكيد فراوان شده است، قرنطينه خانگي ، همچنين جلوگيري  از 

حضور در اجتماعات است تا زنجيره ويروس كرونا قطع شود. اما در خانه ماندن و عدم تحرك، مشكل چاقي به همراه دارد؛ مشكلي كه 
تغذيه نوجوانان و افزايش وزن در "شود ، در نتيجه دبيرستان فرزانگان دو وبينار هاي مختلف در آينده هر فرد مي منجر به بروز بيماري

از طريق فضاي مجازي ،سامانه  18/9/99روز سه شنبه مورخ  13حضور سركار خانم مرتضوي كارشناس تغذيه ساعت  را با"دوره كرونا 
  كارسنج براي اوليا دبيرستان به صورت آنلاين برگزاركرد .

سارا "جلسه ابتدا با پخش تلاوت آيات قرآن وسرود ملي آغاز شد سپس مديريت محترم سركار خانم صفايي به دانش آموزان 
كه رتبه دوم خوارزمي كشور در رشته علوم اعصاب شناختي را كسب نمودند و باعث افتخارخود ،  "غزل حاتمي "و "شعباني 

همچنين با اظهار تشكر وقدرداني از پذيرفتن دعوت  سركار خانم  .نمودند خانواده و جامعه بزرگ سمپاد شدند تبريك عرض 
مرتضوي و نيز شركت اوليا ءمحترم دانش آموزان در وبينار،درمورد مشكلات كرونا و حضور نداشتن دانش آموزان در مدرسه و 

بت راهنمايي در امر تغذيه كمي تحرك كه مشكلاتي را براي ايشان بوجود آورده صحبت فرموده سپس از خانم مرتضوي با
  نوجوانان دعوت به سخنراني كردند.

  در ادامه خانم مرتضوي عوامل مؤثر و زمينه ساز چاقي و اضافه وزن را  اينگونه معرفي كردند :

به (با عامل  ژنتيك ، كم كاري تيروئيد ، سفره خانواده (مشخص نكردن حجم غذا براي نوجوانان خصوصاً در سنين بلوغ )، خوردن  نوشا
  مصرف شيريني زياد ،خوردن فست فودها به ميزان زياد  عث پوكي استخوان و تخليه كلسيم از بدن ميشود )،

استفاده از گروه سبزيجات در وعده وايمني  بدن ،   براي چربي سوزي Dوي همچنين برنيازهاي غذايي براي بدن نظير: مصرف ويتامين 
در طول شبانه روز، استفاده از املاح و مواد معدني (آهن و اسيد فوليك ،ويتامين گروه واحد ميوه  4-2هاي غدايي، استفاده از 

B،A،E  را تأكيد داشتند .)، خوردن غذاهاي دريايي حداقل دو بار در هفته، استفاده از ميان وعده هاي مناسب نظيرانواع آجيل 



كيلو كالري در شبانه روزاست كه بستگي به قد ؛وزن  24000-2000خانم مرتضوي  افزودند كالري دريافتي نوجوانان در اين سنين بين 
 ،نوع استخوان بندي نيز دارد كه شامل : كربو هيدراتها (برنج،انواع نان ،پاستا .....) پروتئين (گوشت سفيد و قرمز ،تخم مرغ ،حبوبات )

  مغزها و سبزي هاي برگ سبز مي باشد. چربي توصيه به روغن (كنجد ،زيتون ،آفتا بگردان ) و نيز كلسيم شامل لبنيات و

ايشان افزودندخوردن صبحانه از افزايش وزن بدن جلوگيري مي كند و قدرت يادگيري فرد و قدرت حافظه را نيز بالا مي برد و 
عسل در  -پنير،گردو -تخم مرغ –نخوردن آن باعث ايجاد استرس و عصبي بودن ميشود گنجاندن موادغذايي همچون ارده شيره 

  عده صبحانه پيشنهاد شد.و

ين ضمن تأكيد بر خواب شبانه به علت اينكه ترشح هورمون رشد در دوران بلوغ و اضافه شدن تراكم استخوانها و چربي سوزي طي ا در
  ساعت خواب توصيه شد. 8حداقل سه ساعت قبل از خواب شام خورده شود و ساعات انجام ميگيرد بنابراين 

بار پياده روي در هواي آزادكه خود نيز براي شاداب شدن روحيه كمك ميكند وهمچنين طناب  3-2ته اي فعاليت هاي بدني حداقل هف
 و...از توصيه هاي ديگر ايشان بود.بارفيكس  –بازي 

ايشان خاطر نشان كردند از رژيم هاي تك خوري در شبانه روز و يا كتوژنيك دوري شود و رژيم هاي بر پايه كالري شماري را توصيه 
 فرمودند البته بهتر است زير نظر كارشناس تغذيه انجام پذيرد .

 در انتها،جلسه با پرسش و پاسخ اوليا به پايان رسيد. 

 

 

  

    


