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 یده کچ

در  یبدن تیعالکاهش ف جهیو در نت ونیزیتلو و انهی، را، آسانسورهینقل لهیاز وس شتریشدن جوامع و استفاده بامروزه صنعتی

 یهاوعده هاوعدهیانمصرف م یالگو رییو کم ارزش باعث تغ یپرکالر ییبه مواد غذا یو دسترس غاتیکودکان شده و با تبل

در  یوزن و چاقاز عوامل مستعدکننده اضافه تواندیبه بعد شده است که م 1٩٩0های سال یط یافتیدر یکالر شیو افزا یاصل

ر به نظ یرو لازم و ضرور، ازاینگذرانندیوقت خود را در مدرسه م شتریکه کودکان نوجوانان ب نیبه اباتوجه. کودکان باشد

 یراو مؤثر ب دیمف اریبس تواندیاز آن در مدرسه م یریجلوگ یمطلوب برا یراهکارها یو اجرا یعوامل چاق ییکه شناسا رسدیم

 یچاق آشکار یبستگ یدوران کودک یورد چاقمدر  یعلت نگران. آموزان و بزرگسالان باشددر دانش یاز چاق یریجلوگ وکاهش 

 رهیو غ ینمارستایب یهانهیهز شیافزا اد،از اقتص ی، مختل نمودن بخشیدر جوان ی، تداوم چاقیشمار سلامت یبا مشکلات ب

از  یکی. دهدیشده قرار م ادی هاییماریر ابتلا به انواع بکودک را در معرض خط ،یضمن کاهش بازده کار یچاق. باشدیم

 هنیدر زم ایدادن به اول یآگاه. همچنین باشدیآنها م یبرا یخواب کاف میآموزان تنظدانش یاز چاق یریشگیعوامل مهم در پ

قه که در طب یاز جمله کسانآموزان کودکان و دانش نیدر ب یاز بروز چاق تواندیمناسب آن م یو ارائه راهکارها یحفظ سلامت

آموزان و مضرات آن انشپیش رو به بررسی مساله چاقی د قالهم .بگذارد یترقرار دارند تأثیر مطلوب ترییینپا یاجتماع

 ماید.ن مشخصآموزان را پرداخته و با مرور منابع معتبر، تلاش نموده تا سبک زندگی سالم در دانش

 

 پیشگیری از چاقی، انآموزدانش ی، چاقیچاق، کنترل وزن :یدیکل یهاواژه 
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 مقدمه

 دیرا پد بشر یدر عرصه زندگ دیجد ینولوژو استفاده از تک ترشرفتهیپ جهیکه در نت هایییدگرگون ستیهای نخست قرن بدر سال

ا هر فرد و جامعه رکه  هایماریب نیعوارض ا نمودندیروبرو ساختند که در گذشته کمتر بروز م هایییماریرا با ب یاند وآمده

 [.1] روندیشمار م به یلامت وس یبرا یشگیهم یدیمانده و تهد یعمر در فرد باق انیتا پا یگاه دهندیتأثیر قرار متحت

 شیزاهای گذشته افبا سال سهیشده و در مقا لیتبد رانیا نیسلامت در جهان و همچن یاز مشکلات جد یکیبه  یچاق امروزه

که  ینحو ده است بهرا به خود جلب کر یادیتوجه ز ایدر دن یچاق وعیش یناگهان شیافزا ریاخ یهادهه یداشته است ط یریچشمگ

 سازنهیزم یاقچاست که  یدر حال نیمطرح نموده است ا یدمیاپ کیعنوان را به یچاق یگزارش یط یجهان داشتسازمان به

 [.2باشد ]یم یعروق یقلب هاییماریو بعروق کرونر  ینوع دو، گرفتگ ابتیهمچون سرطان، د هایییماریب

ن حاضر به در قر یو اجتماع یمعضل بهداشت کیعنوان وزن کماکان بهو اضافه یچاق رانهیشگیمختلف پ یهابرنامه یوجود اجرا با

 یلمعض یجوانو نو یودکدر دوران ک یچاق انیم نیاز کشورها گزارش شده است. در ا یاریو روند رو به رشد آن در بس رودیشمار م

اجه ر جوامع خود مودبا مشکلات مذکور  افتهیتوسعه  یهمانند کشورها زیتوسعه ندرحال یشده و کشورها یهمگان لامتدر س

، مختل ینر جواد ی، تداوم چاقیشمار سلامت یبا مشکلات ب یآشکار چاق یبستگ یدوران کودک یدر مورد چاق یهستند. علت نگران

 دهدین مز مطالعات نشااشواهد به دست آمده  نیهمچن باشدیم رهیو غ یمارستانیب یهانهیهز شیزااف اد،از اقتص ینمودن بخش

 سبب یجوانو نو یان کودکدور یچاق نی. همچنشودیم یبه زندگ دیباعث کاهش قابل توجه در ام یاز چاق یناش هاییماریب شیافزا

نسبت به  یاند که نوجوانان چاق دوستانه کمترها نشان دادهژوهشو پ گرددیم یاضطراب و افسردگ شاختلالات خواب کاه جادیا

گرفته جوان صورتنو 1003٩ یکه رو یدر مطالعه طول کندیم یرا با دوستان خود سپر یخود دارند و اوقات فراغت کمتر انیهمتا

ه دون توجه ببحتمال ازدواج ند و ادار یکمتر یدانشگاه لاتیاند، تحصچاق بوده یکه از دوران نوجوان ینشان داده شد زنان چاق

واسطه چندعاملی است که به یماریب کی یکوزن دوران کودو اضافه یطورکلی چاقدارند به یکمتر یو اجتماع یاقتصاد تیوضع

 .[2] انددهناخته شعنوان آن ش رییتغ یالگوها یمانند عوامل اقتصاد یشود عوامل خطریم جادیا یطیعوامل مح کیتعاملات مقابل 

درصد  20 ، 2011در سال  داشته است یریگسترش چشمگ ینوجوان نیوزن در سنو اضافه یچاق وعیاز آن دارد که ش تیحکا آمارها

و  1،11 بیبه ترت یوزن در کودکان دبستانو اضافه یچاق 2010در سال  ایتالیدر ا نیوزن بودند همچندچار اضافه ییکایاز کودکان آمر

 [.3] آمد دست به 22،٩

رو آمار رو به درصد ازاین 2،٥_ 8،18وزن درصد و اضافه 1،2 _ 3،14 یچاق وعیاز ش یمطالعات انجام شده حاک زین رانیدر ا نیهمچن

. روش است یماریب نیاز ا یریشگیپ یخطرناک برا اریبس یدر کشور زنگ هشدار یو نوجوان یکودک نیسن انیدر م یچاق یبالا

 یاسب برامن یراهکار تواندیعوامل م نیو کنترل ا شودیآموزان و نوجوانان مدانش یموجب چاقسن  نیکه در ا یواملع ییشناسا

 [.4] باشد یوزن و چاقاز اضافه یریجلوگ

 رانیرند. در اقش داآن ن جادیدر ا یو رفتار یطیاز عوامل مح یاریو بس کیهمچون ژنت یاست از علل متعدد که عوامل یماریب یچاق

نه روزا افتیبه در توانیشده م یعوامل بررس نیو عوامل مرتبط با آن انجام شده است از ب یچاق وعیر مورد شد یمطالعات متعدد

دت مگازدار و  یهاهو نوشاب یفور ی، فصل تولد، دفعات مصرف غذانیوالد لاتیروزانه، تحص تیفعال درات،یو کربوه نیپروتئ یرژان

 [.1] نمود غذا خوردن اشاره یو سرعت بالا وتریکار با کامپ نیو همچن ییویدیو هاییلمو ف ونیزیتلو یتماشا

که  رسدیبه نظر م یرو لازم و ضرور، ازاینگذرانندیوقت خود را در مدرسه م شتریکه کودکان نوجوانان ب نیبه اباتوجه بیندراین
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 وکاهش  یو مؤثر برا دیمف اریبس دتوانیاز آن در مدرسه م یریجلوگ یمطلوب برا یراهکارها یو اجرا یعوامل چاق ییشناسا

 [.2] باشد ندهیآموزان و بزرگسالان آدر دانش یاز چاق یریجلوگ

درسه مدر  یاتیلمناسب و عم یآموزان است که با ارائه راهکارهادانش یعوامل مهم و مؤثر در چاق ییپژوهش شناسا نیهدف ا روازاین

 املعو ینترمکه مه میسؤالات هست نیبه ا ییاهدافش مقاله در پاسخگو تحقق یبه عمل آورد. راستا یریجلوگ یماریب نیاز ا

 وامل وجود دارد؟ع نیاز ا یریجلوگ یبرا یمناسب یهستند؟ چه راهکارها کیآموزان کدام دانش یتأثیرگذار در چاق

 ییشناسا یبرا یمتعدد تقایتحق نهیزم نیموضوع مورد توجه کارشناسان و محققان قرار گرفته و در ا نیهم ا ریمطالعات اخ در

 اشاره کرد. ریبه موارد ز توانیانجام گرفته است که از جمله آنها م یعوامل مختلف در چاق

درصد  82،8و  ٥،4 بیساله به ترت 8تا  ٦وزن کودکان و اضافه یچاق وعیانجام شد ش رانیسال از ا 23در  200٧مطالعه در سال  در

 [.٧] گزارش شده است

 تیبه جنس توانیمعوامل  نیاز ا ردرتباط معنادار داا یرونیو ب یعوامل فرد یبا برخ یآموزان مورد بررسدر دانش یوزن و چاقاضافه

 [.٥] اشاره کرد نیوالد لاتیتحص زانیربط به تولد م

 لاتیحصح تآموزانی که مادرانشان سطدانش نیبودند و هم چن یچاق یخانوادگ قهساب یکه دارا یآموزاندانش دیگر، یقیتحق در

 [.8] دارند یبالاتر یبدن و شاخص توده بدن یبرخوردارند درصد چرب یبالاتر

ل کم عوام یکیزیف تیالطول مدت خواب و فع دنکم بو یکیالکترون لیوسا ریو سا انهیبا را یو باز ونیزیتلو مدتیطولان یتماشا

 [.٧] شهر اهواز است یآموزان دبستاندر دانش یمرتبط با چاق

 تیتأثیر وضعحتت یچاق وعیش زانیدر کودکان باشد م یچاق وعیاز ش کنندهیریتواند از عوامل جلوگیروزانه م یبدن یهاتیعالانجام ف

 [.8]شود یم هیرزش توصروزانه و و یبدن یهاتیمطالعه به ضرورت انجام فعال نیا جیقرار داشته و بر اساس نتا یاقتصاد یاجتماع

و  انهیازمان استفاده از رمدت کیرجه ددر خانواده  یذهاب به مدرسه سابقه چاق ابیا لهیوسبا نوع  یمعناداربه طور  یوزن و چاقاضافه

 [.٦] است مرتبط روزانه یکیزیف تیفعال زانیم

 

 و ابزار پژوهش روش

منظور تفاده شده است و بهبرداری اسشاز ابزار فی یهاگردآوری داده یای بوده و براو کتابخانه یپژوهش حاضر از نوع مرور روش

 یهکارهااارائه ر و یعوامل مؤثر بر چاق یی، شناسایاساس نهیبندی در دو زمو طبقه کیحاصل از ابزار پژوهش، به تفک یهاداده لیتحل

بط رتم ین علماسناد و متو هیکل پژوهش حاضر ی. جامعه آمارپرداخته شده است یاز چاق یریجلوگ یبر اساس عوامل مؤثر برا یعمل

 .باشدیمقالات و کتب در دسترس م هیو جامعه نمونه کل باشدیم نهیزم نیبا ا

 

 آموزانوزن دانشو اضافه یمؤثر در چاق عوامل

اقشار مختلف مردم جهت بالابردن  یرا برا یدیها در عصر جداز آن در خانواده ریو استفاده فراگ یریتصو یهابا گسترش رسانه امروزه

 تمثب یراتاست اگرچه تأث ونیزیها تلورسانه نیا ینتراز مهم یکیو رفتار فراهم نموده است  دیجد هاییوهو ش یمسطح اطلاعات عمو

به خود اختصاص  ایخودتان را در دن یاز زندگ یبخش مهم ونیزیهم دارد که امروز تلو یمنف راتیتأث یاست؛ اما گاه ادیز ونیزیو تلو

 ونیزیتلو یکه تماشا یاگونهدور هستند بهمثل ورزش به یهاندارند و از حالت یتیفعال ونیزیتلو یداده است و اغلب هنگام تماشا
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نسبت به  یدر کودکان شده است کودکان امروز یکیزیف یهاتیفعال نیگزیجا یوتریکامپ یهایو باز نترنتیوگذار در اگشت

 یباز یساعت مدرسه برا انیکودکان پس از پا نیاز ا یمیز نبرخوردار هستند کمتر ا یقبل از تحرک کمتر یهاهمسالان خود در دهه

 [.11] وزن کودکان باشداضافه یبرا یو عوامل خطر ونیزیتلو یبه نظرم تماشا کندینگاه م ونیزیدرصد آنها تلو 80و حدود  یرونیب

وجود دارد.  یو معنادار میبطه مستقآموزان رادانش یتوده بدن شیو افزا یوزن و چاق شیو افزا ونیزیساعت مشاهده تلو زانیم نیب

 ایساعت  4 یکودکان روز چهارمیککودکان را نشان دادند  یام آ یب شیو افزا ونیزیتلو ادیز یتماشا نیارتباط ب یادیمطالعات ز

 یحرک شرطنقش م ونیزیحالت تلو نیدر ا خورندیشکلات م ون،یزیتلو یکودکان هنگام تماشا پردازندیم ونیزیتلو یبه تماشا شتریب

 یادیز ریها تأثو خوشمزه بودن تنقلات و بچه یبا مضمون پرخور یبازرگان یاهامیپ گیردیرا م یکیزیف تیفعال یرا خواهد داشت و جا

مربوط به کودکان در مورد  یونیزیتلو یبازرگان هاییام. اکثر پکندیم قینامناسب تشو ییانتخاب مواد غذا یگذاشته و آنها را برا

 [.٩] کنندیدرخواست م نشانیتنقلات است کودکان آنها را از والد ریها و ساها نوشابهشکلات هایازباسباب

 کرده و ونیزیتلو یماشارا صرف ت یشتریساعت ب یعیوزن طب یبه گروه دارا نسبتوزن اضافه یکودکان چاق و دارا دیگر یدر پژوهش

ست شخص شده ام یادارتوده بدن ارتباط مثبت و معن هیو نما ونیزیتلو یاشامدت تم نیبرخوردار بودند با ا یبانکدار تیسطح فعال

 [.13] اند داشته یبالاتر یام آ یب کردندینگاه م ونیزیاز دو ساعت در روز تلو شیکه ب یکودکان

 خطر ابتلا به شیحالت باعث افزا نیخواهند شد. ا لیدرصد کودکان چاق بزرگسالان چاق تبد ٧٧آنجا که بر اساس گزارشات  از

از عادات و  یاریرو بسینخواهد شد. ازا رهیکلسترول و غ شیفشار خون، افزا شی، افزا 2نوع  ابتیمزمن مختلف از جمله د یهایماریب

و  رتقاء رشددوران سبب ا نیدر ا حیصح هیتغذ ماند،یم یفرد باق یزندگ انیو تا پا گیردیشکل م یدر دوران کودک ییغذا یالگوها

از مشکلات  یکیدرصد بر آورده شده است و  30 یال 10 زانیسال به م 10تا  ٦در کودکان  یچاق وعی. ششودیکودک متکامل 

شده  ادی هایرییماکودک را در معرض خطر ابتلا به انواع ب یضمن کاهش بازده کار ی. چاقشودیم حسوبم یگروه سن نیا یاساس

 یبدن تیالکاهش فع هجیو در نت ونیزیو تلو نهای، آسانسور، راهینقل لهیاز وس شتریاده بشدن جوامع و استف. امروزه صنعتیدهدیقرار م

و  یاصل یهاوعده هاوعدهیانمصرف م یالگو رییو کم ارزش باعث تغ یپرکالر ییبه مواد غذا یو دسترس غاتیدر کودکان شده و با تبل

ودکان باشد کدر  یوزن و چاقاز عوامل مستعدکننده اضافه تواندیبه بعد شده است که م 1٩٩0های سال یط یافتیدر یکالر شیافزا

[14.] 

 یافتیدر یانرژ زانیم نیاست و ب یلوکالریک 1٦0 یعیو در کودکان با وزن طب یلوکالریک 308روزانه کودکان چاق  یانرژ نیانگیم

ستفاده از اروزانه  یانرژ افتیکه در دهدینشان م هایلو تحل هیوجود دارد. تجز یتوده بدن در کودکان ارتباط معنادار هیروزانه و نما

 ریوسط ساتموضوع  نیکان دارد. ادر کود یبا چاق میمستق ارتباط وتریبا کامپ یمانند کار و باز هایییتهنگام انجام فعال یمواد خوراک

شان ننجام گرفت ا ییو نوجوانان کاناداکودکان  ینظور روم نیکه به هم یکه در پژوهشطوریقرار گرفته به یدمورد تأک زین هایبررس

وزن به و اضافه یچاق دهیجادکننعوامل خطر ا ریتوجه و دقت در سا داردوجود  یروزانه و چاق یانرژ افتیدر نیداده شد رابطه مثبت ب

 ریبت به غق نسآموزان چادر دانش دراتین کربوهیپروتئ یمصرف انرژ نماید.یکمک م نهیزم نیدر ا یبرنامه مناسب آموزش یطراح

 [.8] الا بوده استب اریروزانه چاق بس یافتیدر یانرژ نیانگیم یبررس نیکه در اطوریاست به شتریچاق ب

 زهیو مدرن شدنیکه در اثر صنعت یزندگ وهیاست ش یزندگ وهیدر ش رییحاصل تغ یاریبس زانیدر کودکان و نوجوانان به م یچاق

به سر  هایوقت خود را به استفاده از تکنولوژ شتریو ب کنندیرا در روز مصرف م یکمتر یخارج شده و انرژ یشدن از حالت سنت

کودکان و نوجوانان مطرح  یعنوان عامل مرتبط با چاقبه یدر مطالعات متعدد دنیبین طول مدت خواب و نظم خواب. دراینبردندیم
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است که کم  نیا لیدل نیکودکان و نوجوانان شود اول یچاق موجب تواندیم یعوامل متعدد قیاز طر دنی. کم خواب[٧] بوده است

 نیکه اکثراً ا باشدیم یانرژ ازمندیزمان ن نیاستفاده از ا یو او برا دهدینوجوان قرار م ایکودک  اریرا در اخت یشتریزمان ب دنیخواب

باعث  نیهمچن یکاف زانیبه م دنی. خوابگرددیوزن مو اضافه یکه موجب چاق کنندیم ینبالا تأم یمواد با کالر قیرا از طر یانرژ

ترشح هورمون  کندیو تر کمک م زهیانگ هیهورمون به مغز فرد در کنترل روح نیا شودیم زولیهورمون کورت ترشحنامنظم شدن 

و قند ضربان قلب فشارخون  شودیکه در زمان استرس آزاد م زولی. هورمون کورتشودیکنترل م hpa محور هم توسط زولیکورت

و به  کندیم فایبدن ا یاز عملکردها یاریدر بس ینقش مهم زولیهورمون کورت دهدیم شیخون شدت تنفس و تنش عضلات را افزا

در نامنظم شدن  زولیاز حد کورت شیمناسب و در زمان مناسب ترشح شود ترشح ب زانیمهم است که به م اریبس لیدل نیهم

که دچار  ینشان داده در افراد قاتیمنجر شود. تحق سمیگر اختلالات در متابولیوزن و د شیافزابه  تواندینقش دارد که م سمیمتابول

 یساعته بالا دنیخواب یکاف زانیاست که به م یتر از افرادبرابر آهسته ٦خون  زولیکاهش غلظت کورت زانیهستند م یخوابکم

و  یچاق سمیسندروم متابول یکه از عوامل خطر برا ینیانسول متمقاوشود و  نیباعث مقاومت به انسول تواندیدر بدن م زولیکورت

 یمناسب یآموزانی که توده بدنبا دانش سهیبودن در مقا یوزن و چاقآموزانی که دچار اضافهدانش دیگر یپژوهش در[. 11] است ابتید

  [.٧] دندیخوابیکمتر م دارییداشتند به طور معن

 اخت علل وشن نهیر زمدانشمندان د دیجد قاتیتحق باشدیم نیوالد یتوده بدن هیآموزان نمادانش یجالب در چاق یاز عوامل یکی

 نیرفتار والد دهدیمنشان  قاتیتحق ینا .وجود دارد یدیپدران چاق و پسران جوان در ارتباط شد نیب دهدینشان م یعوامل چاق

ن را در کودکا یتنها احتمال چاقاست که نه یاز جمله عوامل نیالدو یچاق [.8] در چاق شدن کودکان تأثیر دارد کیعوامل ژنت از شیب

 اننگلستدر ا نهیزم نیا که در یبر اساس پژوهش گردد.یپس از دوران بلوغ م یاحتمال چاق شیبلکه موجب افزا دهدیم شیافزا

از پسران  شتریب برابر 4،8ها چاق بودن آن نیکه هر دو والد یاز دوران بلوغ در پسران شیپ یاقشده احتمال چدادهگرفته نشانصورت

انند مخانواده  در یطیمح یرهاوجود فاکتو انگریآموز ببر دانش نیوالد یموضوع مهم، تأثیر چاق نیچهار نداشتند ا نیبوده که والد

 یه بدنص توددن با شاخب یدرصد چرب هاییانگیناست. م حیناصح ییبالا عادات غذا یبا کالر ییانتخاب غذاها یتحرککم یالگو

سابقه  یآموزان دارادانش کهینحووجود دارد به یمعنادار تفاوت یچاق یآموزان شهرستان جهرم بر حسب سابقه خانوادگدانش

 [.14] برخوردارند یبالاتر یو شاخص توده بدن یچرب داز درص یچاق یخانوادگ

وزاد ن نیپروتئ ازین از حد شیب افتیرا دارد که در تیوضع نیا یرخشکبا ش سهیدر مقا نیکم ا نیبالا و پروتئ یمادر با انرژ ریش

در  تواندی ممادر هستند که احتمالاً ریش باتیترک گریاز د یریبلند زنج ییچندتا یراشباعچرب غ یدهایاس کندیم یریجلوگ

کرده و  یریجلوگ هاتوکینیس دیولوجود دارند از ت یدر مغز و فراوان یچرب یدهایاس نیمؤثر باشد ا یدر ادامه زندگ یچاق زا یریجلوگ

مغز  یهار ترانساز نو گرید یخو بر نیو موجب بهبود عملکرد انسول دهدیم شیمختلف افزا یهارا در بافت نیانسول هاییرندهتعداد گ

 [.٧]شود ین نسبت داده مآ ژهیو باتیبه ترک یمادر در برابر چاق ریش یگفت که نقش محافظت توانیطورکلی مبه شوندیم

 یککم یغذاها مادر و شروع ریزودهنگام و از ش ییکه جدا شودیبه بچه موجب م یردادنمناسب ش یرو عدم توجه به بازه زمانازاین

 .شودیآن م یاو باعث چاق رد

متفاوت  نهیماعضا در ز ریسا جیدارد. نتا یداریو معن یمنف یستگآنها همب یام آ یآموزان چاق با بدر دانش یکمک یسن شروع غذاها

از کودکان با سن  شتریب یبه طور معنادار یقبل از دوازده هفتگ یکمک یبا سن شروع غذا یسیدر کودکان انگل یچاق وعیش باشدیم

در  یکمک یبا شروع غذا یارتباط چاق حینه انجام نشده است در توضیزم نیدر ا یپژوه رانیسن بود. در ا ینبعدازا یکمک یشروع غذا
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مادر کمتر  ریش افتیدر رودیشود احتمال م یزودتر از موعد قانون یکمک یکه غذا یگفت که در کودک توانیم یگرخواریزمان ش

 [.14]گردد یم ادیز یمادر خطر چاق ریش یایبه مزاشود که باتوجه

که  دهدینشان م ریعات اخمطال وجود دارد یو ثروتمند شو از چاق ریداده است که در هر دو قشر فق میها بنگرحاصل از پژوهش جینتا

 یکم ینبد تیفعال نییپا یاجتماع یقتصادا تیآموزان در مدارس و وضعمؤثر است دانش یاز چاق یریشگیدر پ یبدن یهاتیفعال

 ندندار یدادن دسترسانجام یبرا هایییطداشته و مح هیو نوع تغذ یبدن تینسبت به فعال یدانش کمتر رایتر هستند زداشته و چاق

[٩.] 

            

 آموزانوزن دانشو اضافه یاز چاق یریشگیپ یمناسب برا یارائه راهکارها

عوامل  کنترل توسط خود فرد ومقاله به دو دسته عوامل قابل نیآموزان در اوزن دانشو اضافه یعوامل مؤثر در چاق نکهیا بهباتوجه

ده در ش ییاساشن عوامل ی. به عبارتباشدیدو مقوله م نیهکارها بر اساس اارائه را اندشدهبندی یمکنترل توسط خود فرد تقسغیرقابل

توسط خود  هستند که یعوامل یعوامل درون شودیم بندییمتقس یرونیو ب یآموزان به دو عوامل دروندانش یچاق یمقاله برا نیا

ه عوامل ب یرونیب ملردد. عواگ یریوزن جلوگفهو اضا یارائه شده از چاق یراهکارها تیکنترل گردد و با رعا تواندیآموز و فرد مدانش

ا بتوانند به ه باشند تدخالت داشت نهیزم نیدر ا دیافراد با ریفرد موردنظر نبوده و سا ایآموز دانش اریکه در اراده و اخت شودیگفته م

 [.11] وزن دچار نگرددو اضافه یفرد منتظر کمک کنند تا به چاق ایآموز دانش

 .ونیزیتلو یهاکردن زمان و برنامه . محدود1

آن  یهابرنامه و ونیزیشود مشاهده تلو یزیرکنترل و برنامه تواندیآموزان که توسط خود فرد مدانش یاز عوامل مؤثر در چاق یکی

 یوزن و چاقضافهباعث ا دهیآموزان گردتحرکی دانشکه موجب بی یونیزیتلو یهااز حد برنامه شیمشاهده ب لیبین به دلاست. دراین

عامل  یاانهیرا یهایو باز ونیزیتلو مشاهده نیبالا در ح یو کالر نییپا ییمصرف تنقلات با ارزش غذا نیهمچن گرددیآموزان مدانش

 یرابآنها  بیغو تر یه مواد خوراکگسترد غاتیتبل ونیزیدر تلو یعامل بعد شودیآموزان مدر دانش یوزن و چاق شیافزا یبرا یگرید

 [.٦]شود یو استفاده از آن است که باعث بالارفتن وزن آنها م دیرخ

 دایدست پ جهینت نیدادن به انجاما ٩1و همکاران در سال  یکه خان یقیگرفته همانند تحقکه انجام یمتعدد قاتیاساس تحق بر

که  گرددیم شنهادیرو پازاین گرددیم وزن آنها شیو باعث افزا باشدیآموزان مضر مدانش یساعت برا 2از  شیب یکردند که تماشا

 [.13] استفاده بکند نویزیآموزان در روز فقط دو ساعت از تلوکرد که دانش میتنظ یانامهبر

 دیمله خرجمختلف از  غاتیبلت یکه دارا ییهابرنامه باشدیدر ساعت مشخص شده م یونیزیتلو یهامشاهده برنامه گریمهم د عامل

و در عوض  آموز که کنار گذاشته شوداز ساعت مشاهده دانش دیبالا هستند با یو کالر نییپا ییارزش غذابا  یتنقلات و خوراک

 [.1] مشاهده انتخاب گردد یو سودمند برا دیمف یهابرنامه

 یاقوزن و چو اضافه ادیز یآموزان که دچار توده بدنانجام شده دانش قاتیطبق تحق یدمطرح گرد قیطور که در طول تحقهمان

 .برخوردارند یاز خواب کمتر یعیآموزان نرمال و طببا دانش سهیهستند در مقا

 ازمندیوقت بتوانند استفاده کنند. ن نیاز ا نکهیا یآموز قرار گرفته و برادانش اریدر اخت یادیکه وقت ز شودیبودن خواب موجب مکم

بودن  داریبهم  یاز طرف کنندیاستفاده م ییبالا یو کالر نییپا ییغذااز مواد با ارزش  شتر،یب یانرژ ینتأم یهستند. برا یکسب انرژ

از  یکیکه  شودیبدن م سمیهورمون سبب بالارفتن متابول نیاز اندازه ا شیترشح نامناسب ب ،شودیم زولیسبب ترشح هورمون کورت
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 [.8] است سمیدر بدن بالارفتن متابول یعوامل چاق

فرد  کی یراب یخواب کاف باشدیآنها م یبرا یخواب کاف میآموزان تنظدانش یاز چاق یریشگیاز عوامل مهم در پ یکیرو ازاین

 .روز بخوابدول شبانهطساعت در  ٧بهتر است که  یدوره سن نیآموزان در اکه دانش باشدیساعت م 8 یال ٦ یمعمول

روز باشد تا نهمشخص در شبا یهادر ساعت تمیبا ر دیبا دنی. خوابباشدیروز مدر طول شبانه دنیخواب تمیر میتنظ گریمهم د موضوع

 [.٦] کند یحمناسب را تشر یهابتواند هورمون قیطر نیبدن از ا

کرده است در  دایشدت کاهش پآموزان بهافراد از جمله دانش یبدن هاییتجوامع فعال شدنیو صنعت یتکنولوژ شرفتیرشد و پ با

 احت و سهلر یبالا هستند کار یو کالر نییپا ییارزش غذا یفودها که داراا عنوان فستآماده ب یغذاها هیشدن تهادامه صنعتی

وزن را و اضافه یو چاق شودیم یمعمول ینآموزان با توده بدنسبت به دانش یشتریب یکالر افتیامر موجب در نیشده است. ا صلالو

 .دارد یدر پ یبرا

 ییذاغارزش  یاددب که و پرچر یمواد قند دیابتدا با رییتغ نیاست. در ا یدر زندگ ییغذا یالگو رییروش، تغ نیامر بهتر نیا یبرا

 [.12] استفاده گردد ینیو پروتئ داریتامیناست کنار گذاشته شود و در عوض از مواد و ادیز یو کالر نییپا

مصرف  یدر الگو رییرو تغشد ازاینخواهند  لیتبد ندهیدرصد کودکان چاق به بزرگسالان چاق آ ٧٧است که  نیا انگریب گزارشات

 یراباز آن  زین ندهیو در آ رندیبگ شیر پدخود  یرا برا یسالم ییغذا یالگو یکودک یآموزان از ابتداکه دانش شودیموجب م ییغذا

 .رندیخود بهره گ

 

 (یرونیبکنترل توسط خود فرد )عوامل غیرقابل یبرا یوزن و چاقاز اضافه یریشگیپ یمناسب برا یراهکارها

 اریسب تیوضع شودیته مکودک در نظر گرف یکم که برا ییمواد غذا ریبا سا سهیکم در مقا نیبالا و پروتئ یانرژ لیمادر به دل ریش

 دیاز تول د و در مقابلکن دایپ شیمختلف بدن افزا یهابافت رندهیگ شودیکه باعث م آوردینوزاد به وجود م یرا برا یمطلوب

 [.4] شودیدر فرزند م یاز چاق یریمادر موجب جلوگ ریعوامل در ش نیمجموعه ا کندیم یریجلوگ هایتوکینس

مند شود. بهره مادر ریش املاح نیاز ا یاندازه کافو به یتأثیرگذار بوده که نوزاد بتواند به درشت اریبه نوزاد بس یردهیدوره ش نیا از

 فرزندان است. یزود روس برا یاز آنها چاق یکید که داشته باش یمضرات متعدد تواندیم یردهیکاهش دوره ش

اند که اولًا کرده یداپ دست جهینت نیمادران انجام داده است به ا یردهیدرباره دوره ش یکه سازمان بهداشت جهان یقاتیاساس تحق بر

. گیردیدر آنها شکل م زین ترییمقو هایبادییبلکه آنت شودیآنها نم ریش فتیتنها سبب کاهش کمادران نه یردهیادامه روند ش

مواجه  یکمتر هاییماریبه ب ندهیاند، در آمند شدهمادر بهره ریاز ش یسالگ 3که تا  یکودکان یسازمان بهداشت جهان قاتیطبق تحق

 یبرا یکمک یغذاهاز ادامه دهند و بعد از آن ا یسالگ 3به نوزاد خود را تا  یردهیدوره ش شودیم هیرو به مادران توصاند. ازاینشده

 [.3] نوزاد خود استفاده کنند

 یاست چاق نیوالد یشدت مؤثر و تأثیرگذار هستند بالابودن توده بدنآموزان بهدانش یکه در چاق یمهم و رفتار اریاز عوامل بس یکی

بلوغ  رانپس از دو یاعتماد شرق شیبلکه موجب افزا دهدیم شیتنها اعتمادشان را در کودکان افزااست که نه یاز جمله عوامل نیوالد

 نیوالد یچاق یردر چاق شدن کودکان تأثیر دارد تأث کیاز عوامل ژنت شیب یکه رفتار باکتر دهدینشان م قاتیرو تحقازاین گرددیم

 نیدر ب یصحنا هییقضا یهابالا از عادت یکمتر انتخاب و با کالر یدر خانواده مانند الگو یطیآموزان به وجود فاکتور محبر دانش

آموزان مراعات در دانش یاز چاق یریجلوگ یروش برا یرگذارترینتأث روازاین .کندیم ییدامر را تأ نی، ایمتعدد قاتیآموزان تحقدانش
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 تیمناسب، فعال ییغذا وهیبا انتخاب ش شودیم شنهادیپ نیبه والد نیا از است. نیدر خود والد یبدن تیو انجام فعال یو بهداشت ییغذا

 [.10] آموزان باشددانش یمناسب برا یرفتار ییالگو تواندیاندازه مبه یبدن

 به طور یاقثروتمند مسئله چ و ریموضوع است که در هر دو طبقه فق نیا انگریگرفته بانجام نهیزم نیمختلف که در ا هاییقتحق

سواد لازم و  و یو آگاه اشتن علمد لیت که در طبقه مرفه به دلاس نیا انگریباره ب نیدر ا تیوجود دارد البته نکته حائز اهم اییندهفزا

شگاه فتن به بار یز جمله براخود ا یسلامت جسم یرا برا هایینهبرخوردارند و هز یترمناسب هیاز تغذ یکاف هیداشتن سرما لیبه دل

. ار داردقر یو اجتماع یاقتصاد تییر وضعتأثآموزان تحتوزن دانشاضافه یچاق نیو همچن یبدن تیفعال زانیم .دهندیرا انجام م

 نیب در یاز بروز چاق تواندیمناسب آن م یو ارائه راهکارها یحفظ سلامت نهیدر زم ایدادن به اول یآگاه رسدیبه نظر م روازاین

 [.٧] بگذارد یترأثیر مطلوبتقرار دارند  ترییینپا یکه در طبقه اجتماع یآموزان از جمله کسانکودکان و دانش

نش و دن سطح داموجب بالابر تواندیمجرب م دیدر کودکان و استفاده از اسات یمدرسه، با موضوع چاق یاومربیانجلسات اول یبرگزار

 .کندیامر را فراهم م نیاز ا یریموجبات جلوگ یساده و عمل یگردد و ارائه راهکارها ایاول یآگاه

 

 گیرییجهنت

 یچاق نکهیبه اتوجههمان بزرگسالان چاق هستند و با دهنیاند که کودکان چاق در آرده نشان دادهگست اریبس قاتیتحق نکهیبه اباتوجه

 یودکککه در  یملعوا ییشناسا دارد یجامعه در پ یفرد هم برا یرا هم برا یادیز اریبس هایینهو هز هایماریاز مشکلات و ب یاریبس

ا آن متناسب ب یعوامل و ارائه راهکارها نیا ییاست شناسا یلازم و ضرور اریسآموز و کودک شود بدر دانش یمنجر به چاق تواندیم

سرزنده  وسالم  ایوپ یم و نسلیببر نیآموزان از بدانش یچاق یرا برا نهیراهکارها زم نیکارگیری ابه ما کمک کند تا با به تواندیم

 .میباش داشته

م شده آموزان انجاانشد نیدر ب یعوامل مرتبط با چاق ییکشور درباره شناسا در داخل و خارج از یمتعدد و گوناگون اریبس قاتیتحق

 زانیمدرسه م به وذهابیابا لهیوس نیوالد لاتیدر خانواده سطح تحص یاز جمله سابقه چاق یاز آنها به عوامل متعدد کیاست و هر

 یکمک یذاهاآموز سن شروع غدانش یو اقتصاد یعاجتما تیخواب، وضع زانیدر طول روز، م یکالر افتیدر زانیم ونیزیتلو مشاهده

 .اشاره کرد رهیو غ

کنترل عوامل قابل یوندر دسته. کرد بندییمتقس یو درون یرونیآموزان را به دو دسته بدانش یعوامل مؤثر بر چاق توانیم طورکلیبه

 ود درآورده ا تحت کنترل خورآنها  یسبک زندگ در رییتغ جادیبا ا تواندیهستند که فرد م یعوامل شودیم دهیتوسط خود فرد نام

ده به مشترک بو قاتیحقت نیب درعوامل که  نیداشته باشد از جمله از ا یمناسب یببرد و توده بدن نیخود را از ب یبرا یچاق طیشرا

 .اشاره کرد توانیطول مدت خواب شبانه م ییمصرف غذا یالگو رییتغ ونیزیتلو یسه عامل تماشا

 یبرا یرو راهکار علمازاین .آموزان دارددانش یوزن و چاق شیدر افزا یمهم ارینقش بس یعنوان عامل درونبه ونیزیتلو یتماشا

 .باشدیم یونیزیتلو یهاو برنامه ونیزیزمان مشاهده تلو محدودکردن یعامل درون نیاز ا یریجلوگ

بت به آموزان چاق نسانجام شده دانش قاتیاساس تحق بر باشد.یطول مدت خواب شبانه م یدر تأثیر چاق یعامل درون نیدوم

 در یعامل درون نیا بردنینازب یبرا یراهکار مناسب علم .برخوردار هستند یاز خواب کمتر یمعمول یآموزان با توده بدندانش

 .آموزان باشدو زمان خواب دانش تمیر میآموزان تنظدانش یوزن و چاق شیافزا

 ییغذا یهاعادت یپرکالر یبودن غذاهاشدن جوامع و دردسترساست با صنعتی ییمصرف غذا یالگو رییتغ یعامل درون نیسوم
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 ییو استفاده از مواد غذا ییمصرف غذا یالگو رییحل تغراه نیبهتر گردد.یآموزان مدر دانش یامر موجب چاق نیکرده است که ا رییتغ

 باشد.یبالا م ییبا ارزش غذا
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