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چاقی در میان نوجوانان به یکی از مشکلات رو به رشد در سراسر جهان تبدیل شده است. عوامل متعددی مانند  

توانند به افزایش وزن  رژیم غذایی ناسالم، کمبود فعالیت بدنی، استرس و تغییرات هورمونی در دوران بلوغ می
نفس و سلامت روان  تنها بر سلامت جسمی، بلکه بر اعتمادبهدر این گروه سنی منجر شوند. چاقی در نوجوانی نه

تواند به نوجوانان کمک کند تا وزن خود را مدیریت گذارد. یک رژیم غذایی متعادل و مناسب مینیز تأثیر می
کنند، سلامت خود را بهبود ببخشند و عادات غذایی سالمی را برای آینده ایجاد کنند. در این مقاله، به اهمیت  

ایم. نوجوانان چاق، اصول طراحی یک رژیم متعادل، و یک جدول رژیم غذایی پیشنهادی پرداخته  رژیم غذایی برای
 کامل از جدول رژیم غذایی در انتها ارائه شده است. PDFهمچنین، یک فایل 

 اهمیت رژیم غذایی برای نوجوانان چاق

این سنین مینوجوانی دوره ابتلا به  ای حیاتی برای رشد و تکامل جسمی و ذهنی است. چاقی در  تواند خطر 
های قلبی و مشکلات مفصلی را افزایش دهد. علاوه بر  ، فشارخون بالا، بیماری2هایی مانند دیابت نوع  بیماری

نفس، انزوای اجتماعی و حتی افسردگی شود. یک رژیم غذایی این، چاقی ممکن است باعث کاهش اعتمادبه
های روزانه، تمرکز در تحصیل و رشد  کند، بلکه انرژی لازم برای فعالیتتنها به کاهش وزن کمک میمناسب نه

 کند.سالم را فراهم می



ای  گیرانه بزرگسالان، رژیم غذایی برای نوجوانان باید با دقت طراحی شود تا نیازهای تغذیه های سختبرخلاف رژیم
)کربوهیدراتها برای رشد و بلوغ را تأمین کند. این رژیم باید شامل تمام گروهآن ها،  ها، پروتئینهای غذایی 

 ها و مواد معدنی( باشد و در عین حال کالری دریافتی را کنترل کند.ها، ویتامینچربی

 اصول طراحی رژیم غذایی برای نوجوانان

 برای طراحی یک رژیم غذایی مؤثر و سالم برای نوجوانان چاق، باید به اصول زیر توجه کرد:

صورت تدریجی )حدود  : کالری دریافتی باید کمتر از کالری مصرفی باشد تا کاهش وزن بهتعادل در کالری .1
کیلوگرم در هفته( رخ دهد. با این حال، کاهش کالری نباید به حدی باشد که رشد یا سلامت    1تا   0.5

 نوجوان به خطر بیفتد.

 ای تأمین شود.: رژیم باید شامل انواع مواد غذایی باشد تا تمام نیازهای تغذیهتنوع غذایی .2

کند تا از پرخوری جلوگیری  ها به نوجوانان کمک می: آموزش اندازه مناسب وعدههاکنترل اندازه وعده .3
 کنند.

فود، نوشابه و چیپس  شده مانند فست: مصرف غذاهای پرچرب، شیرین و فرآوریکاهش غذاهای ناسالم .4
 باید محدود شود.

مدت و ها، سبزیجات و غلات کامل باعث سیری طولانی: غذاهای غنی از فیبر مانند میوهافزایش فیبر .5
 شوند.بهبود سلامت گوارش می

دقیقه در روز( همراه باشد   60: رژیم غذایی باید با فعالیت بدنی منظم )حداقل تشویق به فعالیت بدنی .6
 تا نتایج بهتری حاصل شود.

 مهمی در موفقیت رژیم دارد.: حمایت والدین و ایجاد محیطی سالم در خانه نقش مشارکت خانواده .7

 جدول رژیم غذایی پیشنهادی برای یک هفته

پیشنهادی برای یک هفته است که برای یک نوجوان چاق با وزن تقریبی    80-70جدول زیر یک رژیم غذایی 
دهد و بر  کالری در روز ارائه می  1800-1500کیلوگرم و سطح فعالیت متوسط طراحی شده است. این رژیم حدود  

تر رژیم، مشاوره با متخصص تغذیه توصیه  ای نوجوانان تنظیم شده است. برای تنظیم دقیقاساس نیازهای تغذیه
 شود.می

 روز اول

 عدد خیار   1زمینی،  قاشق مرباخوری کره بادام  1گرم(،    30تکه نان سنگک )  1چرب،  لیوان شیر کم  1:  صبحانه •

 عدد سیب متوسط 1: وعده صبحمیان •

 1پیمانه سبزیجات بخارپز )بروکلی و هویج(،   1ای،  پیمانه برنج قهوه  1/2گرم سینه مرغ کبابی،    100:  ناهار •
 قاشق غذاخوری روغن زیتون



 چربلیوان ماست کم 1عدد بادام خام،  10: وعده عصرمیان •

غذاخوری س  قاشق   1گرم(، سالاد )کاهو، گوجه، خیار( با   30تکه نان جو ) 1پز، مرغ آبعدد تخم 1:  شام •
 ]سس لیمو و روغن زیتون[

 چربلیوان شیر کم 1: قبل از خواب •

 روز دوم

 قاشق چایخوری عسل 1فرنگی، عدد توت 5چرب، پیمانه اوتمیل با شیر کم 1/2: صبحانه •

 عدد پرتقال 1: وعده صبحمیان •

 لیموپیمانه سالاد فصل با آب 1پیمانه کینوآ،  1/2گرم ماهی کبابی،  100: ناهار •

 قاشق غذاخوری گردو 1پیمانه ماست یونانی با  1/4: وعده عصرمیان •

 دارتکه نان تست سبوس 1مرغ و سبزیجات )اسفناج و قارچ(، عدد تخم 1: املت با شام •

 عدد کیوی 1: قبل از خواب •

 روز سوم

پنیر خامه  1دار،  تکه نان سبوس  1چرب،  لیوان شیر کم  1:  صبحانه • عدد   1چرب،  ای کمقاشق غذاخوری 
 فرنگیگوجه

 عدد انگور 15: وعده صبحمیان •

 پیمانه سبزیجات بخارپز 1پیمانه عدس پخته،  1/2گرم گوشت قرمز بدون چربی،  100: ناهار •

 عدد موز کوچک 1: وعده عصرمیان •

 تکه نان جو 1روغن زیتون،  oriقاشق غذاخ 1فرنگی( با : سوپ سبزیجات )کدو، هویج، گوجهشام •

 نمکلیوان دوغ کم 1: قبل از خواب •



 
 روز چهارم

 فرنگیعدد توت 5عدد موز،  1چرب، پیمانه ماست کم 1/2: اسموتی با صبحانه •

 عدد هلو 1: وعده صبحمیان •

 پیمانه سالاد کاهو و خیار 1ای، پیمانه برنج قهوه 1/2گرم سینه مرغ پخته،  100: ناهار •

 پیمانه تخمه آفتابگردان 1/4: وعده عصرمیان •

 چربلیوان ماست کم 1تکه نان سنگک،  1عدد کوکو سبزی،  1: شام •

 عدد خرما 1: قبل از خواب •

 روز پنجم
 عدد خیار 1تکه نان جو،  1پز، مرغ آبعدد تخم 1: صبحانه •

 عدد نارنگی 1: وعده صبحمیان •

 پیمانه سبزیجات بخارپز 1پیمانه کینوآ،  1/2گرم ماهی سالمون کبابی،  100: ناهار •

 قاشق چایخوری عسل 1لیوان ماست یونانی با  1: وعده عصرمیان •

 گرم مرغ پخته، کاهو، ذرت، گوجه( با سس ماست 100: سالاد مرغ )شام •

 چربلیوان شیر کم 1: قبل از خواب •

 روز ششم
 قاشق غذاخوری کشمش 1چرب، پیمانه اوتمیل با شیر کم 1/2: صبحانه •



 عدد گلابی 1: وعده صبحمیان •

 پیمانه سالاد فصل 1پیمانه عدس،  1/2گرم گوشت بوقلمون،  100: ناهار •

 عدد بادام خام 10: وعده عصرمیان •

 دارتکه نان سبوس 1: سوپ جو با سبزیجات، شام •

 عدد انجیر خشک 1: قبل از خواب •

 روز هفتم
 زمینیقاشق مرباخوری کره بادام 1تکه نان سنگک،  1چرب، لیوان شیر کم 1: صبحانه •

 انار کوچکعدد  1: وعده صبحمیان •

 پیمانه سبزیجات بخارپز 1ای، پیمانه برنج قهوه 1/2گرم سینه مرغ کبابی،  100: ناهار •

 فرنگیعدد توت 5پیمانه ماست یونانی با  1/4: وعده عصرمیان •

 تکه نان جو 1مرغ و سبزیجات، عدد تخم 1: املت با شام •

 نمکلیوان دوغ کم 1: قبل از خواب •

 نکات مهم در اجرای رژیم
 لیوان آب بنوشید. 10-8: روزانه حداقل هیدراتاسیون .1

 فود خودداری کنید.: از مصرف نوشابه، چیپس، شیرینی و فستشدهاجتناب از غذاهای فرآوری .2

ورزشروی، دوچرخههایی مانند پیاده: فعالیتفعالیت بدنی .3 یا  در برنامه روزانه  سواری  را  های تیمی 
 بگنجانید.

 ها ضروری است.ساعت خواب شبانه برای تنظیم متابولیسم و هورمون 9-8: خواب کافی .4

 : قبل از شروع رژیم، با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید.مشاوره با متخصص .5

 گیرینتیجه
ها را تأمین  رژیم غذایی مناسب برای نوجوانان چاق باید متعادل، مغذی و متنوع باشد تا هم نیازهای رشد آن

کند و هم به کاهش وزن سالم کمک کند. جدول پیشنهادی بالا تنها یک نمونه است و باید با توجه به نیازهای  
فردی، سطح فعالیت و شرایط پزشکی هر نوجوان تنظیم شود. با ایجاد عادات غذایی سالم و تشویق به فعالیت  

 تری داشته باشند.آل برسند و زندگی سالمتوان به نوجوانان کمک کرد تا به وزن ایدهبدنی، می

 

 


