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رشد قدی نوجوانان ی فرآیند متأثر از عوامل تغذیهای است. در این دوران برای رشد بهینه و به

ویژه در زمینه قد، بدن فرد به سرعت در حال تغییر و نیازمند تأمین مناسب مواد مغذی است. 

در این مجال راهارهای تغذیهای برای حمایت از رشد قدی نوجوانان به نقل از فاطمه جهان مهر،
کارشناس واحد بهبود تغذیه شبه بهداشت و درمان زرقان مخوانیم.

در این یادداشت آمده است:

۱‐ اهمیت پروتئین در رشد قدی

انواع پروتئین از اجزای اصل ساختار بدن است و در رشد عضلات و استخوانها نقش اساس دارد.
بنابراین لازم است نوجوان از منابع پروتئین مثل گوشت قرمز کم چرب، مرغ، ماه، تخممرغ، لبنیات و

پروتئینهای گیاه مانند حبوبات، نخود، عدس به میزان کاف استفاده کند.

D ۲‐ کلسیم و ویتامین

رشد قدی به طور مستقیم به سلامت استخوانها و تراکم استخوان بست دارد. کلسیم ی از مهمترین
مواد معدن است که استفاده از آن در برنامه غذای، برای تقویت و رشد استخوانها ضرورت دارد.

منابع غن از کلسیم شامل شیر و فراوردههای لبن، سبزی های برگ سبز تیره (مانند کلم بروکل و
اسفناج)، ماههای چرب (مانند سالمون و ساردین) و محصولات غنشده با کلسیم مانند آبمیوه و

غلات است.

ویتـامین D نیـز بـه جـذب بهینـه کلسـیم کمـ مکنـد و نقـش کلیـدی در سلامـت اسـتخوانها دارد. ایـن
ویتامین در اثر تابش آفتاب به پوست و یا مصرف مواد غذای غنشده مانند ماه چرب، زرده تخممرغ
و محصولات لبن قابل دریافت است. در مناطق که دسترس به نور خورشید محدود است، مصرف

مملهای ویتامین D ممن است ضروری باشد.

۳‐ آهن و زین

شود. منابع غن بدن و رشد قدی محسوب م مهم برای سلامت عموم نیز از مواد معدن آهن و زین
از آهن شامل گوشت قرمز، جر، عدس، اسفناج، و غلات غنشده با آهن و منابع خوب زین شامل
گوشت قرمز، مرغ، تخممرغ، حبوبات، آجیلها و دانهها است. کمبود زین متواند منجر به اختلال در

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b1%d8%a7%d9%87%da%a9%d8%a7%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%d8%b1%d8%b4%d8%af/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b1%d8%a7%d9%87%da%a9%d8%a7%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%d8%b1%d8%b4%d8%af/


رشد قدی شود.

۴- چربهای سالم

چربهای غیراشباع اما‐۳ برای تنظیم هورمونهای رشد و حفظ سلامت عموم بدن در دوران بلوغ
ضروری است.

های چرب (مانند سالمون، ساردین و تن)، روغنهای گیاههای سالم شامل ماهاز چرب منابع غن
مانند روغن زیتون و آووکادو، مغزها و دانهها م شود.

۵- حفظ هیدراتاسیون بدن

در دوران نوجـوان کـه سـرعت متابولیسـم بـالا اسـت، بـدن بـه مقـدار زیـادی آب نیـاز دارد تـا فراینـدهای
فیزیولوژی مانند رشد، جذب مواد مغذی و دفع سموم بهطور مؤثر انجام شود. بنابراین نوجوانان باید

روزانه مقدار مناسب آب مصرف کنند.

۶- رعایت رژیم غذای متعادل و پرهیز از غذاهای مضر

رعایت ی رژیم غذای متعادل و متنوع که شامل تمام گروههای غذای باشد، از جمله سبزی ها،
میوهها، پروتئینها و غلات کامل، برای رشد قدی و سلامت کل بدن نوجوانان ضروری است. در عین
حال، باید از مصرف زیاد غذاهای فرآوریشده، فستفودها و شیرینها پرهیز شود، زیرا این غذاها

ممن است موجب اضافهوزن و اختلال در هورمونهای رشد شود.



نتیجهگیری

های سالم در دوره نوجوانچرب ،آهن، زین  ،Dتأمین مواد مغذی از قبیل پروتئین، کلسیم، ویتامین
حیات است تا رشد بهینهای در قد و سلامت کل بدن حاصل شود.

از اینرو، رعایت رژیم غذای متعادل و توجه به نیازهای تغذیهای در دوران نوجوان متواند به حفظ
سلامت و رشد طبیع کم و از بروز مشلات رشدی جلوگیری کند.


