
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی در مانی تهران 

 معاونت بهداشت

 مرکز بهداشت و درمان جنوب

 تغذیه در دوران بلوغ

 کد رسانه:
1-475-22-6229  

 مواد غذایی  غیر  مجاز

 

 انواع غلات حجیم شده پرنمک پرچرب مثل-1

 پفک و چیبس. 

انواع یخمک،بستنی یخی، نوشابه های گااددار   -2

)به جزماءالشعیر(آب میو ه هایی که اد آب و قاناد      

 اسانس میو ه تهیه شده اند.

 سوسیس و کالباس ،سالاد الویه، فلافل-2

 انواع لواشک وآلو و آلوچه فاقد شرایط بهداشتی-5

 آب نباتهایی که به دندان می چسبند. -4

            

 میان وعده های مناسب در مدرسه

میوه های خشک شامل انجیر خشک ،توت -1

 خشک برگه درد آلو .

 انواع مغزها شامل بادام ،پسته ، گردو،فندق .-2

انواع میوه ها نظیر سیب ، پرتقال ، نارنگی، هلو ، -2

 درد آلو ، انگور ، لیمو شیرین و ...

 سبزی ها شامل هویج ،کاهو ، کلم بروکلی.-5

انواع لقمه های خانگی شامل نان و پنیرو گردو -4

،نان و تخم مرغ ، نان وپنیر و خیار ، نان و پنیر و 

گوجه فرنگی ،  نان و پنیر و سبزی ، انواع کو کو و 

 کتلت ، نان و حلوا شکری ، نان و پنیر و خرما .

 شیر و فرآورده های آن . -9

 

 

                            

 

 

 

 

 در زمان هیجانات به رفتارهای تغذیه ای توجه شود.

 منبع : جزوه تغذ یه در سنین مدرسه )واحد بهداشت مدارس(

 کتابچه تغذیه و میان وعده ها در سنین دبستان

و ا   لا   نوج اوا   جووو نووو ا جو  ن   و نوو ا جو  ن   

 و اولا ا ر       

 وضعیا تغذیه بر روی  زا ن شروع  بلوغ  اوثر انا

نوء تغذیه بصورت اختجل در رشلا قلای ، ک هش 

 قلارت ی دگیری و ک هش تمرکز  وا  ای شود.

ک هش نرعا رشلا ، کم خوجی فقر آهن ، تآخیردر 

بلوغ ننسی ،کمبود کلسیم و اتع قب آن پوکی 

انتخوان در بزرگس لی ،ک هش قلارت ی دگیری ، 

ک هش اق واا  بلان در اق بل بیم ریه  از نمله 

عوارضی انا  که بلاجب ل کمبود ریز اغذیه  ایج د 

 ای شود.                                                                      

 گروه هلاف : داجش آاوزان



سبزی معادل یک لیوان سبزی برگی یا نصف لیوان سبزی 

خام خرد شده یا یک عدد سیب دمینی یا گوجه فرنگی یا 

 پیاد یا خیار متوسط .

 واحد.2تا2 مقدار نیاد رودانه به گوشت) مغزها و حبوبات ( :

گرم گوشت لخم پخته شده )یا دو قطعه   96هر واحد معادل 

 خورشتی(یا نصف ران متوسط یا نصف سینه متوسط مرغ یا

دو عدد تخم مرغ یا نصف لیوان حبوبات پخته یا یک ساوم     

 لیوان انواع مغزها )گردو،فندق،بادام،پستهوتخمه(. 

واحد. هر   2تا  2   مقدار نیاد رودانه به شیر و فرآوردههای آن: 

 واحد اد این گروه معادل با یک لیوان شیر یا ماست کم چرب 

 گرم پنیر )دو قوطی کبریت پنیر( یا دو لیوان دوغ . 96تا  54 

 مقدمه: 

ساالگی، دوره انتقاال اد        14تاا     6سن  نوجوانی: 

نایز هماراه    بلاوغ   کودکی به نوجوانی است که باا   

است. رشد جسمی، تکامل رفتاری و شناختی، نوع    

تغذیه نوجوان را تحت تاايیر قارار میدهاد.برای           

اینکه نوجوان این دوره را به خوبی طی کند باید به   

 ویژه شود. توجهاو نیز  تغذیه

 

نوجوانان و جوانان به دلیل سوخت و ساد باالای         

بدن و فعالیت دیاد به انرژی بیاشتری نیااد دارناد      

،باید مراقب باشند که در این دوران  نه با کمباو د     

مواد غذایی مواجه شوند و نه با اضافه ودن و چاقی  

 که هر دو مضر است.

 

 تغذيه از پنج گروه اصلی غذايي

 

 واحد. 11تا  9:  مقدار نیاد رودانه به نان و غلات 

هر واحد نان و غلات  برابر با یک بار  ناان باه       

انداده یک کف دست بدون انگشت یا نصف لیاوان   

 ماکارونی یا برنج پخته است. 

واحد.هر واحد  5تا  2 مقدار نیاد رودانه به میوه  :

میوه معادل یک عدد میوه متوسط مانند پرتقال یا 

سیب و... یا نصف لیوان آب میوه تاده و طبیعی یا 

نصف لیوان میوه های ریز مثل توت یا یک چهارم 

 لیوان میوه خشک.

واحد. هر واحد  4تا  2مقدار نیاد رودانه به سبزی : 

توصیه های تغذیه ای مناسب به      

 نوجوانان در دوران بلوغ

 انواع مختلفی اد غذاها را میل کنید.-1

میزان غذای مصرفی را متناساب باا فعالیات هاای        -2 

 رودانه خود تنظیم نمایید.

رژیم غذایی که در آن مصرف غالات، سابزیجات و         -2

 میوه ها فراوان است، برای خود انتخاب کنید.

رژیمی با حداقل چربای هاای اشاباع و کلاسترول              -5

 انتخاب کنید.

خود را به رژیمی متعادل ) اد نظر نمک و شکر( عادت  -4

 دهید.

در این دوران را    آهنکافی و  کلسیمتوجه به دریافت -9

  .هرگز فرامو  نکنید

جگر، غذاهای دریایی کم    :منابع حیوانی غنی اد آهن

 چرب، ماکیان  و ماهی.

غاالات، حبوبااات  :  غااذاهای گیاااهی دارای آهاان    

 ،سبزیجات ،مغزها و انواع خشکبار و خرما.

:شامل چربای ها،شایرینی ها،ترشای هااو            گروه متفرقه 

 نوشیدنیها هستند که تو صیه می شود کم مصرف شود.


