
 تغذیه و کنترل وزن دانش آموزان

 

 محسن معینی

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

 

 اداره سلامت و تندرستی 

 اداره کل آموزش و پرورش استان فارس



و عادات نامناسب ( قند، چربی، شکر)ارزش و پر انرژي  و دریافت مواد غذایی کمامروزه تحرکی   

اضافه وزن و . سوق می دهد در زندگی کودکان و نوجوانان آنها را به سمت اضافه وزن و چاقیغذایی   

عروق در کودکان و نوجوانان زمینه ساز ابتلا به بیماري هاي متعدد از جمله قلب و چاقی   

.پرفشاري خون، افزایش چربیهاي خون، بیماریهاي کبدي و بیماریهاي تنفسی می باشد دیابت،  

 

 در تهیه این اسلایدها سعی شده است در کنار اصلاح الگوی غذایی و لزوم مصرف ماکرونوترینت ها  

 و میکرونوترینت ها به مقدار کالری مواد غذایی هم توجه شود تا بتوانیم همراه با آموزش مصرف 

.مواد غذایی سالم ، مقدار کالری غذاها را هم مدنظر داشته باشیم  

 



 میوه ها سرشار از ویتامین ، فیبرو انتی اکسیدان هستند

 اینه انتخاب شما

@moeini_diet 



 غذای سالن خْدت اًتخاب کي

 

 

 

 

 

500 

کالری500  

 میان وعده ای ناسالم

عدد ی کلوچه  2یک بسته    

کالری500  
 

 میان وعده ای ناسالم

کالری 340  
 

 میان وعده ای سالم و کامل

عدد سیب 1  

عدد پرتقال 1  

عدد نان تست 2  

عدد گردو 2  











 چَ ًْع پٌیزی اًتخاب کٌین ؟

 انتخاب سالم
 انتخاب نا سالم



 شوا کذّم اًتخاب هیکٌیذ؟

 شیر ساده کم چرب

کالری 105  
 

 انتخاب سالم

 شیر نارگیل

کالری 250  
 

 انتخاب ناسالم



 چزتی ُای اشثاع تسیار تزای تذى هضز ُستٌذ

بسته چیپس 1  
 

کالری500  

گرم چربی اشباع 11  

گرم کربوهیدرات 53  

عدد تخم مرغ آبپز                            1  

    330لیوان شیر کم چرب                    1   

کالری  عدد بادام                           10   
عدد سیب متوسط                           1  



علل هِن ُای اشثاع اس جولَ چزتی تزاًس اس افشایش دریافت چزتی 

.تیواریِای قلثی عزّقی ُستٌذ  

شکلاتیعدد بستنی  1  

کالری 230  

گرم چربی اشباع 8  
گرم کربوهیدرات 30  

         230عدد خرمالو            1

عدد نارنگی            کالری   2  

عدد سیب                            1  



 اًتخاب تا شواست؟

 تقویت استخوان پوکی استخوان



 سثشیجات دارای ّیتاهیي ، هْاد هعذًی ّ فیثز تالایی ُستٌذ ّ کالزی سیادی ُن ًذارًذ



 سثشیجات دارای ّیتاهیي ، هْاد هعذًی ّ فیثز تالایی ُستٌذ ّ کالزی سیادی ُن ًذارًذ





غذاهای ناسالم   

 انتخاب اشتباه



غذاهای سالم و مقوی   

 انتخاب درست







 ُز قاشق غذاخْری سس چٌذ کالزی دارٍ؟



 ُز قاشق غذاخْری سس چٌذ کالزی دارٍ؟

 ماست بهترین انتخاب هست

 

 کلسیم و پروتئین بالایی هم داره





 در خْردى لْاشک دقت کي

گرم لواشک 100  

 

کالری 350  
 نیم ساعت دویدن سبک کالری بسوزونید



درستَ تخوَ افتاتگزداى اًتخاب سالوی ُست ّلی چْى 

 پزکالزی ُست اگَ سیاد تخْری چاق هیشی 

گرم تخمه افتابگردان 100  
 

کالری600  

 نیم ساعت فوتبال 
+ 

 نیم ساعت دوچرخه سواری
 کالری بسوزونید



 سالم بپزید تا سالم بمانید



 تا اًتخاب اشتثاٍ تَ تذًت آسیة ًشى

گرمی55یک بسته پفک   

 

کالری220  

لیوان پاپ کورن خانگی  13  

 بدون روغن

 

کالری  220  

افرین به شما برای 

 انتخاب درست


