
 

 

                                                                   

                                                                                                     
 

 معاونت بهداشتی   

 توصیه های تغذیه ای برای کودکان و نوجوان

 

 19-کووید بیماری در خانگی قرنطینه سنین مدرسه و نوجوانان در دوران  کودکان چاقی و وزن اضافه کنترل و پیشگیری

بیشتر افراد خانواده در خانه به سر ، مدارس بسیاری از مراکز از جمله در جهان و تعطیلی 19-ا افزایش ابتلا به بیماری نوپدید کوویدب     

 می بیشتر کننده اقچ و ارزش کم تنقلات و هوله هله خوردن به را نوجوانان و کودکان تمایل طولانی مدت برای خانه در . ماندنمی برند

 .کند می مکک انرژی متعادل دریافت و غذا مصرف در تعادل به آن کنترل و نوجوانان و کودکان خوردن غذا در هنگام کند. مراقبت

 :در دوران شیوع بیماری کروناو نوجوانان رسه سنین مدعلل اصلی اضافه وزن و چاقی کودکان 

 افزایش دریافت غذاهای چرب و نوشیدنی های شیرین و پر کالری 

 ... افزایش مصرف غذاهای پر انرژی و آماده مانند فست فودها، غذاهای سرخ شده و 

 افزایش اندازه سهم غذاها در هر وعده 

 ها در برنامه غذاییکاهش مصرف میوه ها و سبزی 

 یش مدت زمان تماشای تلویزیون و استفاده بیشتر از کامپیوتر، تبلت و موبایلافزا 

  تحرکی کم 

 

فعالیییی  رای انجیییا  بیییتوصییییه ییییا ی 

 نوجوانان:   بدنی کودکان و

 در بایدد  نوجوانان و مدرسه سنین دکانوک

 در ساعت 1 حداقل خانگی قرنطینه شرایط

 فعالیت برای .باشند داشته بدنی فعالیت روز

زیر توصدیه   موارد به قرنطینه، دوره در بدنی

 می شود:

  تشویق کودکان و نوجوانان برای انجام

کارهددای منددزک و کمددظ بدده ن افددت،  

  خرید و آماده سازی غذا

   استفاده از کلاس های ورزشی آنلایدن

 یا اپلیکشین های ورزشی

 بدازی  تدو   یدا  بازی طناب روی، پیاده 

 خلوت فضاهای یا و حیاط در

 
دانشگاه  معاونت بهداشتی ذیهبهبود تغگروه 

 علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی گیلان
دستورالعمل ها و منابع آموزشی دفتر بهبود  منبع :

تغذیه جامعه، معاونت بهداشت وزارت بهداشت 

 درمان و آموزش پزشکی

آدرس:رشت، خیابان ازادگان، معاونت بهداشتی 

 33325073دانشگاه علوم پزشکی گیلان ، تلفن: 

 و نوجوانان: کودکان سنین مدرسه  برایمناسب ای تغذ ه ه یای توصی

   استفاده روزانه از صبحانه سالم با ارزش غذایی مناسب مانند نان و پنیر و گردو، خرما، خیدار و

 شیر کم چرب و  گوجه فرنگی

             مصرف غذاهایی که اندوا  حبوبدات در آنهدا اسدتفاده شدده اسدت مادل اندوا  آش هدا، اندوا

   و ...( عدسی، خوراک لوبیا) انوا  خوراک هاو  اانوا  پلوهخورشت ها، 

 در وعده های غذایی  (ماست کم چرب ، پنیر کم چرب) ستفاده از شیر و لبنیات کم چربا 

  ،مصرف سبزی و سالاد در وعده های غذایی همراه با چاشنی های سالم مال آب لیمو، آبغوره

 آب نارنج، روغن زیتون و یا سس های کم چرب 

     استفاده از نان و غلات کامل مال برنج قهوه ای، نان های سبوس دار، و غدذاهایی کده حداوی

 .بلغور گندم و جو است و منبع خوبی از فیبر غذایی بشمار می آیند

 سبزی هایی مال هویج، کاهو، ... و استفاده از انوا  میوه های فصل مال سیب، کیوی، پرتقاک و

 ا کرفس و گل کلم در میان وعده ه

 وت خشظ، انجیرخشظ، انوا  برگه ها، خرمدا، کشدمش، اندوا     )تاستفاده متعادک از خشکبار

 و ...( میوه های خشظ، انوا  مغزها و دانه ها مانندگردو، بادام، بادام زمینی، فندق

  های کم نمظ ، کم چرب و کم شیرینغذا مصرفتشویق به  

  ر، مربدا، عسدل، دسدرهای صدنعتی و     محدود کردن مصرف پنیر خامه ایی، انوا  خامه و سرشدی

 بستنی 

        محدود کردن مصرف شیرینی، شکلات و اسدتفاده از بیسدکویت هدا و شدیرینی هدای سداده و

 بدون خامه و شکلات 

          اجتناب از مصرف نوشابه های گدازدار، نوشدابه هدای اندرژی زا، نوشدیدنی هدای شدیرین مادل

 ار در کندار غدذاهای اصدلی و میدان    ماءالشعیر و دلستر، آبمیوه های صنعتی و شدیرهای طعدم د  

 وعده ها
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