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  پایش رشد کودکان

پایش رشد عبارت است از . رشد، افزایش اندازه ي قد و وزن است. مهم ترین معیار در شناسایی سلامت کودك ، بررسی رشد و تکامل او است

پایش . هتوزین دوره اي کودکان، رسم منحنی هاي رشد و انجام به موقع اقدامات لازم براي ارتقاي وضعیت تغذیه اي و پیش گیري از سوء تغذی

فعالیتهاي مرتبط با پایش رشد کودکان از طریق برنامه  هاي ادغام یافته کودك سالم و  .رشد، نتایج بسیار خوبی در ارتقاي سلامت کودك دارد

  . مانا انجام می گردد

  ارزیابی رشد کودك

آن چه که بسیار مهم است، اقدام به موقع جهت . شدبا گیري قد و وزن و مقایسه ي آن با استانداردهاي رشد می ارزیابی رشد کودك شامل اندازه

سرعت رشد قد بر حسب سن متفاوت است و چنان چه از حد مورد انتظار کم تر باشد اختلال رشد . باشد تشخیص و ثبت علل تأخیر رشد می

  . قد مطرح می گردد

  
 اضافه وزن وچاقی کودکان

تعداد افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی هم در کشورهاي . در جهان و ایران می باشد تغذیه اي -اضافه وزن و چاقی یکی از مشکلات بهداشتی 

این مشکل با سرعت بیشتري در کودکان و نوجوانان . توسعه یافته و هم در کشورهاي در حال توسعه، از جمله کشور ما در حال افزایش است
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ارث، محیط و شیوه زندگی از جمله رفتارهاي غذایی نامناسب و بی تحرکی  عوامل متعددي از جمله عوامل مربوط به ژنتیک و. دیده می شود

  .در بروز اضافه وزن و چاقی موثرند

 :توصیه هاي تغذیه اي در پیشگیري و کنترل اضافه وزن و چاقی کودکان

 .تغذیه کودك در شش ماه اول زندگی فقط با شیر مادر وتداوم آن تا دو سالگی -

 .وان یکی از سه وعده اصلی غذاییمصرف روزانه صبحانه به عن -

 .مصرف روزانه حداقل دو میان وعده غذایی مناسب.  -

 .صرف غذا به همراه خانواده -

  .خودداري از مجبور کردن کودك به خوردن و آشامیدن -

 .خودداري از دادن غذا یا تنقلات هنگام تماشاي تلویزیون -

 از وادار کردن کودك به اتمام غذاخودداري  -

 .و شیرینی به عنوان پاداش به کودك ندادن شکلات  -

  .محدود کردن مصرف غذاهاي آماده -

محدود کردن مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده وتنقلات پرکالري و پر چرب مانند سیب زمینی سرخ شده، چیپس، پفک، شکلات،  -

 ...کیک هاي خامه ایی و شکلاتی، بستنی ، شیرکاکائو و 

 هجاي نوشابنوشیدن آب یا دوغ کم نمک به  -

 رب براي کودکان بزرگتر از دو سال مصرف لبنیات کم چ -

 رف کره، سرشیر، خامه و سس مایونزمحدود کردن مص -

 .مصرف میوه یا آب میوه تازه و طبیعی به جاي آب میوه آماده و شربت -

 .استفاده روزانه از سبزي هاي تازه یا پخته و میوه تازه در برنامه غذایی کودك  -

، بیسکوئیت سبوس دار ، خشکبار و میوه هاي خشک، میوه ها و سبزي ) نان سنگک ( انند نان سبوس دار مصرف غذاهاي فیبر دار م -

 .هاي خام

 .محدود کردن مصرف آجیل و مغزها به جاي تنقلات بی ارزش -

 .محدود کردن غذا خوردن در خارج از منزل -

 .اصلاح عادات غذایی والدین  -

  تغذیه پایش منظم وزن کودك و مشاوره با کارشناس  -
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 :چند توصیه در خصوص فعالیت بدنی

 .افزایش فعالیت بدنی روزانه کودك -

 .دقیقه 60انجام فعالیت بدنی روزانه به مدت  -

 .تشویق کودك به انجام ورزش هایی مانند دوچرخه سواري، دویدن و شنا -

 .استفاده از مشارکت کودك در انجام کارهاي روزمره منزل مانند نظافت خانه -

 .تشویق کودك به بازي با سایر کودکان -

 .ساعت در روز 2محدود کردن سرگرمی هاي غیر فعال مانند تماشاي تلویزیون یا بازي هاي کامپیوتري به کمتر از  -

  

  :توصیه هاي تغذیه اي جهت درمان کودکان مبتلا به کندي رشد

این وضعیت می تواند به تدریج . هنده کندي رشد کودك استافزایش وزن ناکافی کودك یا به عبارتی سرعت نامناسب وزن گیري نشان د

پایش منظم وضعیت رشد کودکان ، توزین و رسم منحنی رشد آنها و .  کودك را در معرض خطر اختلال رشد و یا حتی سوء تغذیه قرار دهد

  . مقایسه این منحنی با وضعیت استاندارد مهمترین معیار بررسی وضعیت رشد فیزیکی کودك است

  :ند توصیه تغذیه اي جهت بهبود وضع تغذیه کودکان دچار کندي رشدچ

 افزایش دفعات و مدت زمان شیردهی در کودکان شیرخوار -

 ساعت پس از تغذیه با شیر مادر 1دادن غذاهاي کمکی مناسب با سن کودك نیم تا  -

 .است که در قسمت تغذیه تکمیلی کودك شرح داده شده مقوي کردن و مغذي کردن غذاي کودك   -

 .اهمیت استفاده از غذاهاي کم حجم و پر انرژي با استفاده از اصول مقوي کردن غذاي کودك -

 اضافه کردن کره ، روغن، زرده تخم مرغ و گوشت به غذاي این کودکان   -

 استفاده از میان وعده هایی نظیر شیر برنج ، پوره سیب زمینی، فرنی،  کیک، نان و پنیر  -

 .ده مخصوصا پدر و مشارکت آنها در تغذیه کودكحمایت دیگر اعضاء خانوا -

 : توصیه هاي زیر براي کودکان کم اشتها مفید است -

 .در هنگام دادن غذا به کودك صبور باشید -
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 .هنگام غذا دادن به کودك با او صحبت کنید و او را به خوردن غذا تشویق نمایید -

 .زمان خوردن غذا را با ابراز محبت براي کودك لذت بخش کنید -

 .در زمانی که کودك با علاقه غذا می خورد او را تعریف و تمجید کنید -

تغییر در ترکیب غذاها، مزه، بافت، نحوه طبخ، تزئین غذاها به شکل حیوانات ، گل (غذاي کودك را رنگین و متنوع نمائید  -

 ).، عروسک ، استفاده از بشقابهاي رنگین

طعم آن را با یک چاشنی مورد علاقه کودك تغییر داد و یا در فرصتی  در صورت امتناع کودك از یک غذا می توانید کمی -

 .دیگر امتحان کنید

 .سفره غذاي کودك را در محیطی تمیز، آرام، دوستانه، راحت، مطمئن و همراه با دیگران قرار دهید -

ا و پرت کردن غذا را ریخت و پاش غذ. انتظار نداشته باشید کودك خیلی تمیز و مرتب مطابق با خواسته شما غذا بخورد -

 .می توان با ملایمت و به تدریج محدود کرد

 .در هنگام غذا دادن استفاده از موسیقی هاي کودکانه و یا بازي با کودك می تواند در بهبود اشتهاي وي موثر باشد -

 . داروهاي مصرفی به هیچ وجه با شیر یا غذاي کودك مخلوط و داده نشود -

 مینا مینایی، کارشناس ارشد دفتر بهبود تغذیه جامعه 

   معاونت بهداشت، وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 

 


