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 مقدمه 

ثر عواملي همچون افزايش شيوع چاقي ناشـي ازشـكل نادرسـت            در ا 
زندگي شهر نشيني و افزايش سـن جوامـع بـشري ، شـيوع بيمـاري                
ديابت در جهان بـه سـرعت رو بـه افـزايش اسـت و متاسـفانه ايـن                   
ــا     ــشور م ــه در ك ــعه از جمل ــال توس ــشورهاي در ح ــزايش در ك اف

ن نفر در    ميليو 200چشمگيرتر است، چنان كه در حال حاضر حدود         
.  ميليون نفر در ايـران بـه ايـن بيمـاري مبـتلا هـستند               3دنيا و بالغ بر   

مبتلايان به ديابت بيش از ديگران در معـرض خطـر بـروز عوارضـي               
 عروقي، قطع پا و يا نارسـايي        –مانند اختلالات بينايي، حملات قلبي    

مطالعات اخير نشان داده اند كه با رعايـت برنامـه           . كليوي قرار دارند  
و داشتن فعاليت فيزيكي منظم،     ) اعتدال در مصرف غذا   (ايي سالم   غذ

، )با مصرف داروهاي خـوراكي و يـا انـسولين         (كنترل دقيق قند خون     
خون، از بروز بسياري از اين عـوارض  هاي  فشار خون و سطح چربي    

تواننـد از يـك       شود و بدين طريق بيمـاران ديـابتي مـي           مي جلوگيري
لـذا در كـشور مـا       . منـد گردنـد     ي بهره زندگي سالم و طول عمر طبيع     

آموزشـي مبـسوطي     هـاي     همانند بسياري از كشورهاي ديگـر برنامـه       
مختلـف  هـاي     براي ارتقاء سطح آگاهي آفراد جامعه نسبت بـه جنبـه          

  ديابت در حال اجرا هستند 
 مركز تحقيقـات ديابـت پژوهـشكده علـوم غـدد و             در اين راستا،  

بنيـاد امـور     بـا همكـاري      انمتابوليسم دانشگاه علوم پزشكي تهـر     
هـاي آموزشـي      ، اقـدام بـه تهيـه و تكثيـر كتابچـه           خاصهاي    بيماري

ها با اسـتناد بـه تـازه          هر ساله اين كتابچه   . بيماران ديابتي نموده است   
هاي علمي در زمينه ديابت و تحت نظر متخصـصين غـدد              ترين يافته 
ها، به    بچههاي مندرج در اين كتا      بديهي است توصيه  . شوند  بازبيني مي 

  . باشند هيچ وجه جايگزين درمان پزشكي نمي
لازم به ذكر است كه بيماران ديابتي جهت دريافـت اطلاعـات بيـشتر         

 http://emri.tums.ac.irتوانند به آدرس الكترونيكـي        در اين زمينه مي   
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ــماره    ــا ش ــي ب ــاس تلفن ــق تم ــا از طري ــوده و ي ــه نم    09688مراجع
(Hot line)ا در زمينه ديابت دريافت نمايند جواب سوالات خود ر .  

  :همكاران محترمتلاش كتابچه حاضربا 

 دكتـر محـسن   ،آقايان دكترمحمد پژوهي،دكتر حميدرضا آقايي ميبدي     
 دكتر محمد   ،دكتر مهناز لنكراني   خوش نيت نيكو، دكترساسان شرقي،    

، خـانم مـريم     رضا مهاجري تهراني و دكتـر عـذرا طباطبـايي مـلاذي           
بيني شده  تهيه و باز   زاده رئيسسرمه   خانم   ريم اعلاء و  پيماني، خانم م  

  .است
اميد است كه با ياري خداوند متعال، اين اثر بتواند براي كنتـرل بهتـر               

  . بيماري ديابت در بيماران مبتلا به اين بيماري مفيد باشد
  

 دكتر باقر لاريجاني               

 رييس پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم
1389بهار                      
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  ابتي با دييآشنا
، فـشار   )مـرض قنـد   (هايي ماننـد ديابـت       حتماً تا به حال نام بيماري     

را ها    اين گروه از بيماري   . ايد  را شنيده ... قلبي و هاي    خون بالا، بيماري  
شناسـيم كـه تـا پايـان عمـر       مي) دراز مدت(مزمن هاي   به نام بيماري  

  . ي براي آنها وجود نداردهمراه بيمار بوده و درمان قطع
ايـن  . ها، ديابت يـا مـرض قنـد اسـت          ترين اين بيماري   يكي از مهم  

كند و هـرروز تعـداد        بيماري همه افراد را در سراسر جهان تهديد مي        
  . شود  ميبيشتربيماران ديابتي 

  . ايد را شنيده» گيري بهتر از درمان است پيش«آيا شعار زيباي 
رزه با ديابت را    اين شعار بهترين راه مبا    

  . دهد به ما نشان مي
متن اين كتابچه آموزشي به شما كمـك        

كنــد مراقــب ســلامت خــود و     مــي
آمـوزد    به شما مـي    و   همسالانتان باشيد 

كه چگونه بزرگترها را راهنمـايي كنيـد        
هـا راه پيـدا       تا بيماري ديابت بـه خانـه      

  .نكند
  

  
  

  ديابت چيست؟
ــد ــي ب ــذاهايي وقت ــتفاده از غ ــايي اس ــا توان ــي ن م ــه م خــوريم را  ك

ــت هــستيم  ــه دياب ــتلا ب ــاده . نداشــته باشــد مب ــد يــك م ــد و قن مفي
هـاي    يم بايـد وارد سـلول     خـور   مـواد قنـدي كـه مـي        .ضروري است 
 هـا   سـلول يـد   كلكـه    اي بـه نـام انـسولين        وقتـي مـاده   . بدن مـا شـود    

اد مــو شــود،  كــم ترشــح مــي آنهاســت، داخــل ورود قنــد بــهيبــرا
 ـرو   مـا بـالا و بـالاتر مـي           و در خـون    نـشده وارد سلول    يقند در . دن

  . كه ديابت داريم گوييم قندخون بالاست يا اين  اين حالت مي
  

.هميشه پيش گيري بهتر از درمان است  
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  شوند؟   ميابتي باعث ابتلا به دييزهايچه چ
   :شوند  مي بيماري ديابتباعث بروز موارد زيادي وجود دارند كه  عوامل و

   سيگار كشيدن– 4 هاي بد غذايي عادت – 3 يحركت  بي-   2  چاقي– 1
  

  شود؟  ميدهي ديميچه علا رود وقتي قندخون بالا مي
  . شويم و بايد تندتند آب بنوشيم تشنه مي -
 .شويم شود و هرچه غذا بخوريم سير نمي اشتها زياد مي -
 . شود رويم و ادرار زيادي دفع مي تندتند به دستشويي مي -
دهـد كـه بـه آن شـب     ن اتفاق ممكن است در طـول شـب رخ       يا -

 .نديگو  مييادرار
 . شود نوشيم خشكي دهان خوب نمي دهانمان خشك شده و هر چه آب مي - 
 .ميشو  مينسبت به گذشته لاغرتر -

  
  
  ست؟ي چگيري از ديابت پيشهاي  راه
  ؟فردا دير استد يدان  ميايآ

 مهـم   يچاق. شوند  مي ه نادرست منجر به چاق شدن افراد      ي وتغذ يكم تحرك 
 بيشتر شـده    ي رفاه هر چه امكانات  . ابت است ي د يمارين عامل ابتلا به ب    يتر

 ـ زي تحركيه غلط و ب يتغذهاي     روش شوند،   مي  تر و كشورها صنعتي   ادتر ي
  .  تعداد بيماران ديابتي هم بيشتر و بيشتر خواهند شدشده و

 ـ        درمان بيماري ديابت آسان نيست     ادي  و ايـن بيمـاري مـشكلات زي
 از  گيـري  آورد، پـس بهتـرين راه حـل پـيش           براي بيمار به همراه مي    

 ديابـت    بروز گيري از  اي براي پيش    هاي ساده   راه . است يماريجاد ب يا
  : كه عبارتند ازوجود دارند

  ورزش و فعاليت بدني  -
  مناسب تغذيه -
 دوري از دودهاي خطرناك  -

چاقي، بي تحركي، عادت هاي بد غذايي و سيگار كشيدن 
 .توانند باعث بروز ديابت شوندمي
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 و بـه    كـار بنديـد   بـه   هاي ساده بالا را       فردا دير است، همين امروز راه     
  . دوستان و بزرگترهايتان هم توصيه كنيد

  
  يت بدنيورزش و فعال

  است كه  ين راه يورزش كردن بهتر  
  سلامت خود انتخاب   يد برا يتوان مي
شـود    مـي  ورزش كردن باعث  . كنيد

 قـد و وزن   . ديشاداب و سرحال باش   
ــمناســبي  ــر  يز  وتهداش ــه نظ ــاتر ب ب

  .  ديبرس
  

  
  

  ؟چرا بايد ورزش كنيم
حتـي وقتـي كـه بـا دوسـتانتان دور           .  ورزش كنيد   بايد هميشه ها  بچه

كـه   كنيد، بدون اين ها فوتبال بازي مي  دويد يا با بچه   حياط مدرسه مي  
وقتـي  . كردن هستيد  فكر كنيد و تصميم گرفته باشيد، درحال ورزش       

 هـستيد و    شود، سـلامت    تر مي   كنيد، بدن شما قوي و قوي       ورزش مي 
  .شويد كمتر بيمار مي
  .دي بمان روز ورزش كنيد تا در آينده سالمسعي كنيد هر 

 
  ل ورزش كردن كدامند؟ين دلايتر مهم

 :كند ورزش قلب شما را شاد مي ) 1(
 اســت كــه ســخت كــار يماهيچــه اقلــب شــما 

كند، هر روز خون روشن و پر از مواد غذايي            مي
اي را كـه      د و خـون تيـره     رسان  هاي مختلف بدن شما مي      را به قسمت  

 اين. كند  شما دور مي  هاي    غذا و انرژي خود را از دست داده، از اندام         
   هـم   لحظـه  كنـد و حتـي بـراي چنـد           فعال هر روز كـار مـي       ماهيچه

در واقع زندگي شـما بـه كـار و فعاليـت            . تواند به مرخصي برود     نمي

توانيد براي حفظ  مياست كهورزش كردن بهترين راهي
 سلامت خود انتخاب كنيد
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 كـردن   توانيد به او كمك كنيد، با ورزش        شما مي  .قلبتان وابسته است  
شود قلب    ورزش باعث مي  . توانيد قدرت او را بيشتر و بيشتر كنيد         مي

  .شما احساس شادي و نشاط كند

  
  

قلب شما، شما را خيلي دوست دارد، براي زنده ماندن و سالم بـودن              
كند، اگر شـما هـم كمـي او را دوسـت داشـته                شما به سختي كار مي    

  . خوبي خواهد داشتباشيد، او احساس
هـاي هـوازي    ها ورزش   هاي خيلي مفيد براي قلب آدم       يكي از ورزش  

 هستند  يفعاليت هاي روبيك يا هوازي،    يهاي ا   ورزش. است) روبيكيا(
كشيد، اكسيژن هـوا وارد       وقتي شما نفس مي   . كه نياز به اكسيژن دارند    

 دهيـد   هاي هوازي را انجـام مـي        شود، وقتي يكي از ورزش      بدنتان مي 
  .خواهيد داشتكشيد و احساس بهتري  تر از هميشه نفس مي سريع

طور مرتب انجام دهيد، قلب شـما         هاي هوازي را هر روز به       اگر ورزش 
تر اكـسيژن را   تر و سريع كند، قلب خيلي راحت تر كار مي    بهتر و باانگيزه  
هاي   خواهيد ورزش   پس اگر مي   .رساند  هاي بدن شما مي     به همه قسمت  

هاي زير دقـت كنيـد و از بـين      ورزش فهرستنجام دهيد بههوازي را ا 
  .آنها ورزش هوازي مورد علاقه خود را پيدا كنيد

  شنا -
 بسكتبال -
 روي سريع پياده -
 سواري دوچرخه -
 فوتبال -
هـاي    هم جزء فعاليت  ... لي و     بازي، لي   و فراموش نكنيد كه طناب     -

 .هوازي هستند
  
  :كند ورزش عضلات شما را قوي مي) 2(

ورزش، . دهـد   باشيد ورزش كردن به شما قدرت مـي       مطمئن  
. دنتر و قدرتمندتر شـو     هاي شما بزرگ    شود ماهيچه   باعث مي 

 كندورزش قلب شما را شاد مي
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يـاء     ،سـواري    دوچرخـه  ،هايي مثل دويدن    ورزش اـيق  ،هـل دادن اش سـواري    ق
 ظـاهري زيبـاتر،     بـا ورزش كـردن     .دن ـكن  عضلات شـما را تقويـت مـي       

  . خواهيد داشتگذشتهتر از  قدرتمندتر و سرحال

  
  
  :كند پذير مي ورزش كردن بدن شما را انعطاف) 3(

پـذيري    انعطـاف  هـاي نـرم و      بيشتركودكان بدن 
تواننـد بـدون مـشكل        دارند به اين معني كه مي     

هايي وجـود دارد      ورزش. بدن خود را خم كنند    
پــذيري بيــشتر بــدن شــما  كــه باعــث انعطــاف

از خـواب بلنـد     هـا     مثلاً وقتـي صـبح    . شوند  مي
انـد،   كنيد عضلات شما خشك و سخت شـده      شويد و احساس مي     مي

 بـه شـما    ورزش. دهنـد  چند حركت ورزشي حس خوبي به شما مـي    
هـا و پاهـاي خـود را بـدون درد و سـختي                كند كـه دسـت      كمك مي 

  .حركت دهيد
  :دن به شما كمك كني در افزايش انعطاف پذيرتوانند هاي زير مي ورزش

  ژيمناستيك -
 كات كششي ساده مثل لمس انگشتان شست پاحر -

 
، سـوخت و    ورزش كردن ) 4(

  :كند شما را متعادل ميساز 
غذاهاي مختلف به بـدن شـما       

 دهند و سوخت لازم      انرژي مي 
را  حركــت كــردن بــدن يبــرا

  .كنند تأمين مي
شما به اين انرژي نيـاز داريـد تـا بتوايـد راه برويـد، نفـس بكـشيد،                   

اما اگر فعال باشيد بدن شما بـه انـرژي          .... يد و   كارهايتان را انجام ده   
تحركي باشيد، بدن شما به غذا و         اگر آدم تنبل و كم    . بيشتري نياز دارد  

  .انرژي كمتري احتياج دارد

هاي  ها ورزش هاي خيلي مفيد براي قلب آدميكي از ورزش
 هستند)ايروبيك(هوازي
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قدري بخوريد كه بدن شما نياز دارد و اگر همان اندازه كـه               اگر همان 
 غـذايتان را خـوب بخوريـد، وزن         كنيد و تحـرك داريـد،       ورزش مي 

  .متعادلي خواهيد داشت
اما اگر غذاي زيادي بخوريد و ورزش و تحرك نداشته باشيد، چربي            

موقع است كه از بقيه دوسـتان         اضافه در بدنتان جمع خواهد شد و آن       
  .رسيد نظر مي تر به خود چاق

  
  :دهد ورزش كردن به شما حس خوبي مي )5(

بخشي مثـل     هاي لذت    انجام دادن فعاليت   اين خيلي خوب است كه با     
دويدن، پريدن از روي طناب و بازي گروهي با دوستانتان بتوانيد بدن        

  .پذيري داشته باشيد قوي، محكم و انعطاف
 ايـن اسـت كـه        هـم  هاي ورزش كردن     از بهترين فايده   گري د اما يكي 
ورزش كردن بـه    . د داشت يخواهو اخلاق خوبي    د بود   يخواهشاداب  
  .د كرديرا تجربه خواهدهد و شما حس خوبي  اط ميشما نش

شـود    شود كه باعث مي     اي در بدن توليد مي      كنيد ماده   وقتي ورزش مي  
  .احساس شادي كنيد

  .من دوست ندارم ورزش كنم  :شكلم
ها ورزش كردن را دوست ندارند چـون در انجـام             گاهي اوقات، بچه  

  . دهند  نميحركات ورزشي مهارت ندارند، يا تمرين كافي انجام
ها، خيلـي پيچيـده و سـخت بـه نظـر        ها ورزش   بعضي وقت   :مشكل

  . قوانين زيادي دارند و به وسايل مختلفي نياز هسترسند چون  مي
  : يك راه حل ساده

شـان    گذارند تا در انجام ورزش مورد علاقـه         مي ها وقت   ها سال   خيلي
انجـام  توانيد ورزشي را خيلي خـوب         پس اگر نمي  . مهارت پيدا كنند  

فقط بايد روزي چند دقيقه وقـت       . دهيد نه نگران باشيد و نه ناراحت      
 . بگذاريد تا بتوانيد يك حركت ورزشي را به خوبي انجام دهيد

 

 .كند ورزش ، سوخت و ساز بدن شما را متعادل مي



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  11  

 
  

هاي زيـادي   خواهيد خوب، درست و با لذت ورزش كنيد، راه         اگر مي 
  : وجود دارد، مثلاً

توانيد با    شگاه ورزشي است، جايي كه مي     نام در با    بهترين كار ثبت   -
در يــك فــضاي  دوســتان و همــسالانتان و زيــر نظــر يــك مربــي

  . ورزشي، ورزش كنيد و از آن لذت ببريد
هايي كه در زنـگ ورزش       هاي ورزشي مدرسه و يا ورزش       كلاس -

كنند، به علاوه دوسـتان       مي دهيد نيز به شما كمك زيادي       انجام مي 
 . نار شما هستندهايتان نيز ك و همكلاسي

اگر يكي از آشنايان يا خويشاوندان شما در ورزشي مهـارت دارد             -
 . از او كمك بگيريد و اصول ورزش را از او ياد بگيريد

  ها حتـي اگـر بـراي مـسابقه     بعضي از ورزش  گاهي اوقات ياد گرفتن     
د بگيريـد، واليبـال بـازي       ادادن هم نباشد، مفيد خواهد بود مثلاً اگر ي        

  . توانيد در پارك و يا حياط مدرسه از بازي لذت ببريد كنيد، مي
  

  ؟ايد آيا تا به حال دقت كرده
رسيد؟ مطمـئن باشـيد       تر به نظر مي     شادابوقتي با دوستانتان هستيد،     

ياد نگرفتن يك بازي يا ورزش جديد چنين حسي بـه شـما خواهـد               
اي را انجــام  تــصور كنيــد وقتــي ورزش دو نفــره يــا چنــد نفــره. داد
  . دهيد، شادابي و نشاط شما دوبرابر خواهد شد مي

ها چون بلد نيستيم ورزش كنيم و يا براي اولين بار است              بعضي وقت 
كنيم تيم حريف     شويم، احساس مي    كه در يك تيم ورزشي حاضر مي      

ترسـيم و بـه همـين     شود، ما معمولاً از شكست خوردن مـي     برنده مي 
  . متنفر خواهيم شدعلت از آن ورزش 

هـاي گروهـي و تيمـي بـسيار           ه باشيد كـه ورزش     به ياد داشت   هميشه
شما و دوستانتان يك هدف مشترك داريـد و بـراي   . بخش است   لذت

شود كه باعث  اي در بدن توليد ميكنيد مادهوقتي ورزش مي
  احساس شادي كنيدشود مي
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توانيـد   با يك بـازي يـا ورزش سـاده مـي    . كنيد  پيروز شدن تلاش مي   
  . كنيدلذت پيروز شدن را احساس 

  

 
  

  ست؟ي چورزش مناسب شما
 يـك يـا   بمختلفي وجود دارند كه حتي انتخـا      هاي    بازيها و     ورزش

  . دو تا از آنها كار مشكلي است
  توانيد انجام دهيد را مرور كنيم  هايي كه مي بياييد با هم ورزش

  شنا -
 كاراته -
 كشتي -
 دوميداني -
  

 ژيمناستيك -
 بدمينتون -
 تنيس -
 سواري دوچرخه -
  

 فوتبال -
 واليبال -
 بسكتبال -
 هاي ديگر سواركاري و ورزش - 
  

 
 

هاي مختلف به سلامت بدن مـا كمـك           ياد داشته باشيم كه ورزش       به
بـه آن اشـاره كـرديم، خبـر      بـالا  هايي كه در    علاوه بر ورزش  . كند  مي

ورزشي هم وجود دارند كه      هاي غير   فعاليت. خوب ديگري هم داريم   
  :ازبعضي از آنها عبارتند . دارد شما را فعال و سالم نگه مي

  ها بازي در زمين پارك -
 پريدن از روي طناب -
 روي پياده -
 تميز و مرتب كردن اتاق -
 آبياري گل و گياه باغچه -
 شستشوي ماشين -
 برفي درست كردن آدم -
  

هاي  بخش تر از ورزشهاي گروهي و تيمي بسيار لذتورزش
 انفرادي هستند

 .ورزشي را انتخاب كنيد كه از انجام دادن آن لذت ببريد
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  !!!دوستان خوب من 
  ....مطمئن باشيد زمان كافي براي ورزش كردن داريد 

هـاي    زمان تماشـاي تلويزيـون و انجـام بـازي         
موقـع اسـت      كنيد، آن كامپيوتري را محدود    

شويد چقدر وقت اضافه براي       كه متوجه مي  
. شعار ما اين است كه شما بايد كودك فعالي باشـيد           .ورزش كردن داريد  
  .توانيد يكي از آنها را انتخاب كنيد ها وجود دارند كه مي دنيايي از فعاليت

  ؟توان ورزش كرد جا مي هميشه و همهد يدان  ميايآ
آيـد و زمـين كـاملاً سـفيدرنگ           ت، برف مـي   تصور كنيد هوا سرد اس    

 .است يا فكر كنيد كه دوستانتان كنار شما نيستند و تنهاي تنها هستيد
. تنهـايي و حتـي در هـواي بـد           اصلاً مهم نيست، بايد ورزش كنيد حتـي بـه         

  .توانيد انجام دهيد هاي مختلفي وجود دارند كه خودتان مي ها و بازي ورزش
  

  ورزش كردتوان جا مي هميشه و همه
   كدامند؟هواي خيلي خيلي سردهاي مناسب در  ورزش

لباس گرم بپوشيد، دستكش به دست كرده و با كلاه و شال گردن              -
سر و صورت خود را بپوشانيد، به حياط يا خيابان برويد و ردپاي             

  .اند، تعقيب كنيد حيواناتي مثل گربه را كه رو برف راه رفته
 .ها را پارو كنيد اي جلوي پلهه يك پاروي كوچك برداريد و برف -
برفـي    يـك آدم  . برفي هم دوست خوبي در هواي برفـي اسـت           آدم -

 .كوچك درست كنيد
  

  هواي خيلي خيلي گرم كدامند؟ هاي مناسب در ورزش
  .با اجازه پدر يا مادر، ماشين آنها را بشوييد -
اگـر شـنا بلـد      . به استخر برويد و شنا كنيـد       -

  .حتماً شنا كردن را ياد بگيريد نيستيد
 .بازي كنيد  پنگ بازي يا پينگ توانيد در اتاق يا پاركينگ طناب مي -
كنيـد مقـدار    مراقب باشيد اگر در هـواي خيلـي گـرم ورزش مـي           -

 .زيادي آب و مايعات بنوشيد
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هاي مناسب هنگـامي كـه تنهـا          ورزش
  هستيد كدامند؟

 .سواري كنيد نگ دوچرخهپاركي در 
كنيد، تعداد دفعاتي كه از      بازي  طناب 

 .پريد را بشماريد روي طناب مي
پنـگ بـازي      با ديوار تنيس يـا پينـگ       

كنيد،گاهي اوقات ديوار، دوست خوبي      
  .است

ــما     ــه ش ــورد علاق ــر ورزش م اگ
واليبال يا بسكتبال است، باز هم از       
ديوار كمك بگيريـد و ببينيـد كـه         

وانيد توپ را به ديوار     ت  چند بار مي  
  .بزنيد و در دست بگيريد

كه اهل فوتبال هـستيد،       در صورتي  
 يك توپ برداريـد وببينيـد چقـدر       

داريـد، از   را در هـوا نگـه    توانيـد آن    مي
  .پاها و سرتان كمك بگيريد زانوها،

و  يك نرمش جالب ديگـر هـم وجـود دارد، در اتاقتـان بايـستيد         
 . روي يك پا بپريد

 .اي آپارتمان بالا برويد و آنها را بشماريده از پله 

  
  

شـود در حركـات انفـرادي          باعث مـي   ،مطمئن باشيد تنهايي ورزش كردن    
حتماً وقتي ايـن حركـات را       . مهارت پيدا كنيد و هر روز بهتر و بهتر شويد         
  .زده خواهند شد در جمع دوستانتان انجام دهيد، آنها شگفت

ورزش هايي وجود دارند كه شما مي توانيد به تنهايي و يا 
 حتي در هواي بد انجام دهيد

 هايي هستند و طناب بازي، از جمله ورزشدوچرخه سواري
 .كه مي توانيد به تنهايي انجام دهيد
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 وقتـي   هاي مناسـب    شورز
 در كنار هم   شما و دوستتان  

   كدامند؟،هستيد
هميشه دوتايي ورزش كـردن     

 .تر است بخش بهتر و لذت
اولـيـن اقــدام پيــدا كــردن علاقــه 
مــشترك دو نفــر در مــورد يــك 

هايي دوتايي، مسابقه طراحي كنيد     سعي كنيد براي ورزش    .ورزش خاص است  
  .و نفر بازنده براي برنده خوراكي بخرد

o هر كـسي    مشخص را انتخاب كنيد،    سواري كنيد و يك مسافت      دوچرخه
  .برنده است كه زودتر برسد

o              يك توپ بسكتبال برداريد و در يك مسير دريبل بزنيد، كسي كـه
 .تر دريبل بزند، برنده است بهتر و سريع

o   كافي است تا بتوانيد مسابقه فوتبال دونفره داشته         يك توپ فوتبال
 .بان باشد و نفر دوم پنالتي بزند زهباشيد، يك نفر دروا

o                 اگر راكت و توپ بدمينتون يا تنيس داريـد، در پاركينـگ بـا هـم
 .مسابقه بدهيد

  
  

  هستيد، كدامند؟) گروهي(هاي مناسب وقتي در جمع دوستان خود  ورزش
ــك    ــما تبري ــه ش ب

ــي ــما   م ــوييم، ش گ
ــبخت  ــي خوش خيل
هستيد كه دوسـتان    

ي داريد و آنها    زياد
  .كنار شما هستند

هزاران بازي و ورزش جالـب وجـود دارنـد كـه شـما و دوسـتانتان                 
  .توانيد از آنها لذت ببريد مي

هاي گروهي، مسابقه طراحي كنيد تا سعي كنيد براي ورزش
 لذت بيشتري ببريد
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o مسابقه فوتبال، اولين فكري است كه همه با آن موافقند. 
o             تـان را     اگر اهل واليبال يا بسكتبال هـستيد، مـسابقة مـورد علاقـه

 .طراحي كنيد
o     اي در دسـترس شـما         اسـت، اگـر وسـيله      مسابقه دو هم مناسـب

 .نيست، بدويد
 

 
 

  يي غذابرنامه
  ست؟ي چغذا

غذا مواد خـوردني و آشـاميدني       
است كه نيازهاي بدن به انـرژي       
و مواد مورد نياز بـدن را بـراي         

  .كند حفظ سلامتي تأيين مي
براي حفظ سلامتي بايـد از همـه        

  .تعادل استفاده كردمواد غذايي به شكل م
  

   كدامند؟مواد مغذي
هــا،  هــا، چربــي  قنــدها، پــروتئين :مــواد مختلــف موجــود در غــذاها

  .گوييم ها، مواد معدني و آب را مواد مغذي مي ويتامين
مواد مغذي هم براي حفظ سلامتي،      . بدن ما به همه مواد مغذي احتياج دارد       

مسئله مهم ايـن  . م هستندرشد بدن و هم براي فعاليت و كارهاي روزانه لاز    
  .است كه ميزان مصرف اين مواد مغذي با هم متفاوتند

  
  ست؟ي چنقش غذا در بدن

خوريم انـرژي لازم بـراي راه رفـتن، دويـدن، بـازي               غذاهايي كه مي  
عـلاوه مـواد      به. كنند   درس خواندن را توليد مي      و كردن، مدرسه رفتن  

هاي  فوتبال، واليبال، بسكتبال و مسابقه دو از جمله ورزش
 .گروهي مناسب هستند
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بـدون  . مـا دارنـد   ها و سلامت بـدن        غذايي نقش مهمي در رشد اندام     
  .توانيم زندگي كنيم خوردن غذا نمي

  

  
  

  ست؟ي چهرم مواد غذايي
. دهـد  ميزان نياز به انواع مختلف مـواد غـذايي را نـشان مـي            هرم زير 

هـاي روزانـه      استفاده از آن، راهنماي خوبي است تا غـذا و خـوراكي           
 گـروه اصـلي     5 هرم غذايي    در. خود را با دقت بيشتري انتخاب كنيم      

  :مواد غذايي نشان داده شده است كه از پايين به بالاي هرم عبارتند از
هـا و مـواد     گوشـت -  شير و لبنيـات   -  ميوه و سبزيجات   - نان و غلات   

  ها ها و شيريني  چربي- پروتئيني
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ،كـم  كنـد كـه از سـن    آشنايي با هرم راهنماي غذايي به شما كمك مـي       
ــه ــاروني،   روش تغذي ــرنج و ماك ــان، ب ــافي از ن ــوب و ك ــحيح، خ  ص

هـاي لبنـي و مـواد گوشـتي را            هـا، شـير و فـراورده        سبزيجات و ميـوه   
ياد داشته باشيم كه هر گروه از مـواد غـذايي فقـط بعـضي از          به.بدانيد

تنهـايي   هـا بـه   كدام از گروه كند و هيچ مواد مورد نياز بدن را تأمين مي   
  .نياز بدن نيستحاوي تمام مواد مغذي مورد 

خوريم انرژي لازم براي راه رفتن، دويدن، غذاهايي كه مي
 .دهند  ميدرسه رفتن و درس خواندن را به مابازي كردن، م
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چنين بايد بدانيم كه هيچ گروهي بهتر از گروه ديگر نيست و براي    هم
  .هاي غذايي مصرف شوند رشد و حفظ سلامتي بايد همه گروه

  
  

  ييمختلف مواد غذاهاي  گروه
  واد نشاسته اي چيست؟م

مواد نشاسته اي شامل انواع     
اع نان، غلات، حبوبات، انـو    

ــبزيجات  ــا سـ ــا يـ خميرهـ
ــشاسته اي اســت  در هــر  ن
وعده غـذايي بايـد از مـواد        
ــرد  ــتفاده ك ــشاسته اي اس . ن

  . خوردن مواد نشاسته اي براي سلامت هر فرد لازم و ضروري است
  

  يك واحد ماده نشاسته اي شامل چه غذاهايي است؟ 
   واحد 1 •

 عـدد  3يـا  ) سـنگگ، تـافتون، بربـري      (  گـرم نـان      30يك برش يـا     
ليوان   ك سوم ي  عدد سيب زميني كوچك يا       1يسكويت معمولي يا    ب

  ليوان عدس پخته   ك سوميبرنج پخته يا 
  

  
  

 شامل چه غذاهايي هستند؟ها  سبزي
سـعي كنيـد هـر روز       . براي تمامي افراد مفيد اسـت     ها    مصرف سبزي 

باعـث  هـا     مـصرف سـبزي   . خام و پختـه اسـتفاده نماييـد       هاي    سبزي
البتـه  . شـود   مـي   مواد معدني و فيبر به بدن شـما         رساندن ويتامين ها،  

  . بسيار اندك استها  انرژي توليد شده از مصرف سبزي

كند كه از زمان  آشنايي با هرم راهنماي غذايي به شما كمك مي
  .كودكي، روش تغذيه صحيح، خوب و كافي را بدانيد

در هرم غذايي، هيچ گروه غذايي بهتر از گروه ديگر نيست و براي 
 هاي غذايي مصرف شوندرشد و حفظ سلامتي بايد همه گروه
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  شامل چيست؟ ها  يك واحد از گروه سبزي
   واحد 1 

  يك عدد هويج پخته يا يك سوم ليوان لوبيا سبز يا قارچ پخته 
. مورد نياز روزانه شما باشد    ها     واحد يا بيشتر از سبزي     1ممكن است   

مورد نياز است، سعي كنيـد از  ها   واحد از سبزي1اگر روزانه بيش از     
  .استفاده نماييدها  انواع مختلف سبزي

بـراي همـه افـراد لازم و        هـا     مـصرف ميـوه    شامل چيـست؟  ها    ميوه
،  )C  و A(هـا     توان انرژي، ويتامين    مي با مصرف ميوه  . ضروري است 
تعداد واحدهاي ميوه كه در طول      .  فيبر را به بدن رساند     مواد معدني و  
  :كنيد به عوامل زير بستگي دارد  ميروز مصرف

يا هلو يـا    (  عدد سيب كوچك     1نصف ليوان آب پرتقال يا        : واحد 1 
   قاشق غذاخوري كشمش2يا نصف گريپ فروت يا ) كيوي يا پرتقال 

  
  

عـدد و    1) + سـانتي متـر       5/22(  مـوز بـزرگ      نـصف  :  واحد 2 
  نصفي انجير خشك يا يك و يك چهارم ليوان توت فرنگي 

 واحد ميـوه در طـول روز نيـاز داشـته            2 يا   1ممكن است به مصرف     
 واحد بايد ميوه بخوريد،     1باشيد در صورتي كه در طول روز بيش از          

  . استفاده نماييدها  سعي كنيد از انواع ميوه
  

  يرشامل چه غذاهايي است؟گروه ش
مصرف ماسـت و شـير بـدون        
چربي و يـا كـم چربـي بـراي          
سلامت همـه افـراد ضـروري       

مصرف شـير و ماسـت      . است
سبب توليد انرژي و دريافـت      

، پروتئين   A كلسيم، ويتامين   
  . شود  ميو مواد معدنيها  و ساير ويتامين

 مواد  ن ويتامين ها،يدباعث رسها سبزيوها ميوهمصرف
 شود ميمعدني و فيبر به بدن شما
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 ـ             ي يـا   هر روز شير بدون چربي يا كم چربي بنوشيد و ماست كم چرب
   .بدون چربي مصرف كنيد
  آن شامل چه غذاهايي است؟ هاي  يك واحد شير و جانشين

 ليوان شير كم چربي يا بدون چربي يا سه چهارم ليوان ماسـت كـم                1
  چربي يا بدون چربي 

 

  
  

  غذاهاي پروتئيني كدامند؟
غذاهاي پروتئيني شـامل گوشـت قرمـز،          

 تخـم   ماهي و ...)  بوقلمون و   غ،مر( ماكيان  
هر روز مقدار كمي از اين مواد        .مرغ است 

ــد ــه بگنجاني ــه روزان مــصرف . را در برنام
بـه تـرميم و سـاخت       هـا     روزانه پـروتئين  

كند و    مي بدن و عضلات كمك   هاي    بافت
 و B12 و B6هــاي  سـبب تــأمين ويتـامين  

  . گردد  مينيز... ) آهن و ( مواد معدني 
  

  آن شامل چه غذاهايي است؟ هاي  و جانشينيك واحد گوشت 
 گرم ماهي تـن     30 قوطي كبريت پنير يا      1عدد ران كوچك مرغ يا       1

   . عدد تخم مرغ2 يا هنصف ليوان حبوبات پخته شد
  

  شامل چه غذاهايي است؟ها  ها و چربي روغن
 همان طور كه در هرم مواد غذايي مشاهده

قلـه هـرم     درها    و چربي ها    كنيد روغن  مي
نهـا را بـه     آيعني بايد مـصرف     . قرار دارند 

ــي. حــداقل رســاند ــا  بعــضي از چرب و ه
ــن ــا  روغ ــيه ــاي  داراي چرب ــباع و ه اش

مصرف شير و ماست سبب توليد انرژي و دريافت كلسيم، 
 .شود  ميو مواد معدنيها  ، پروتئين و ساير ويتامينA ويتامين
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مـصرف ايـن غـذاها      . هـستند د كه براي سلامتي مضر      نباش  مي كلسترول
 كند ولي مواد مغذي كمي به بـدنتان         مي انرژي فراواني در بدن شما توليد     

ها،  ، مارگارين، سس سالاد، روغن    غذاهاي پرچربي شامل كره   . رساند مي
  . هستند... مايونز، خامه، پنير خامه اي، سرشير، چيپس، سيب زميني و 

  

  
  
آفتـابگردان، ذرت، زيتـون،     ( قاشق مرباخوري روغن      1: واحد    1 

  عدد زيتون كوچك 10يا ) سويا، پنبه دانه 
 قاشـق مربـاخوري     2+ ارگـارين   قاشـق مربـاخوري م      1: واحد   2 

 عدد بادام خشك، در هر وعده غذايي ممكن اسـت           12تخمه كدو يا    
 .  واحد از اين مواد مورد نياز باشد2-1

  
  مواد قندي شامل چه غذاهايي است؟

كنيد مـواد     مي همان طور كه مشاهده   
، نوشابه، شربت، مربـا، شـكر     ( دي  قن

نيـز در   ) عسل، آب نبات، شـكلات      
بنابراين بايد از   . ار دارند رأس هرم قر  

 ايـن مـواد سـبب توليـد         .اين مواد به مقدار بسيار كم مصرف نماييـد        
. اما هيچ مـاده مغـذي بـه بـدن نمـي رسـانند              دنشو  مي انرژي در فرد  

حـاوي  هـا     بعضي از مواد قندي مثل كيك، دسـرها و انـواع شـيريني            
  . باشند  ميمقدار زيادي چربي نيز

  واحد   1 
      قاشق مرباخوري شربت1يا )  سانتي متري 3 قطعه 1( عدد شيريني  1

شود قند خـون بـه        مي لازم به ذكر است كه مصرف مواد قندي باعث        
  . سرعت بالا رود

هـا، يعنـي      شود كه در مصرف چربي، روغـن و شـيريني           توصيه مي  
  .جويي كنيم مواد غذايي كه در نوك هرم هستند، صرفه

 

 .ديرسانبرا به حداقل هاو روغنهاچربيبايد مصرف
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   كدامند؟يعادات غذاي
 مفيد و مـضر     يعادات غذاي 

ــودك ــكلياز دوران كـ   شـ
 يعــادات غــذاي. دنــگير مــي
و حفـظ    موجب رشد ،  مفيد
 در تمـام    ي توام بـا نـشاط و تندرسـت        ي كودكان و ادامه زندگ    يسلامت
 رشـد و    يعـادات غلـط و مـضر غـذاي        . دنشـو   مي يزندگهاي    دوران
  .دنانداز  مي كودكان را به خطريسلامت

  
   كدامند؟ غلطيعادات غذاي

  جامدهاي   و روغنيحيوانهاي  يخصوص چربه  بيمصرف زياد چرب - 1
 مصرف زياد جگر، كله پاچه و مغز -2
  سرخ شدهيمصرف بيش از حد غذاها -3
 يمصرف زياد شكر وشيرين -4
گوشت گوسفند پر چرب،    (پر چرب   هاي    مصرف بيش از حد گوشت     - 5

 )ا پوستكالباس، همبرگر، كباب كوبيده و مرغ ب سوسيس و
 مصرف بيش از حد قهوه و نسكافه -6
 ي و نشاسته ايمصرف بيش از حد مواد قند -7
 ) پفك و يخمك،پسيچ( كم ارزش مثل تنقلات يمصرف غذاها -8
  روزانهي در رژيم غذاييمصرف كم ميوه و سبز -9

  
  

  گاريس خطرناك يدودها
ها، سيگار   دگي انسان ترين تفريح زن    بدترين و خطرناك   مطمئن باشيد 
 سـاله   17 تـا    12 نوجـوان    4400هـر روز، نزديـك بـه         .كشيدن است 

  .كنند شروع به سيگار كشيدن مي

اما هيچ ماده  دنشو ميسبب توليد انرژي در فرد،مصرف مواد قندي
 .ها استفاده كرد  بايد به مقدار كم از آن.مغذي به بدن نمي رسانند

 .دنگير  ميعادات غذايي مفيد و مضر از دوران كودكي شكل



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  23  

معمولاً شـروع بـه سـيگار كـشيدن از          
يا اينكه كودكان    روي كنجكاوي است  

دوست دارند كارهاي خطرناك انجـام      
ها فكـر     هم، بچه ها    دهند، بعضي وقت  

رگ شده و   كنند با سيگار كشيدن بز      مي
 .شـوند   شبيه پـدر و مادرهايـشان مـي       

توان تعارف دوستان را رد كـرد و وقتـي سـيگار بـه شـما                  گاهي نمي 
  .پذيريد را مي كنند، آن تعارف مي

خيلي ساده است، اگر خطرات سـيگار كـشيدن را بدانيـد و دوسـتان               
  .واقعي خود را بشناسيد هيچ چيز شما را تهديد نخواهد كرد

  
  ست؟يچخطرات سيگار

هـاي   كه سيگار كشيدن باعـث بوجـود آمـدن بيمـاري     ايد حتماً شنيده 
كشد تـا     طول مي ها    كنند سال   ها فكر مي    خيلي. شود  قلبي و سرطان مي   

هزاران خطـر   . طور نيست  خاطر سيگار كشيدن بيمار شوند، اما اين        به
خاطر مـوارد زيـر       ها هميشه به    سيگاري. در كمين افراد سيگاري است    

  :كشند خجالت مي
  خرابي دندان -
 زردهاي  دندان -
 بدبوهاي  لباس -
 سرفه مداوم -
عقب ماندن هنگام ورزش كـردن بـا         - 

 دوستان
سـيگار كـشيدن    ،  كيف پـول خـالي     -

جاي اينكه شـيركاكائو      به خرج دارد 
 .خريد دهيد و سيگار مي مي يا بستني بخوريد پولتان را 

  

  
  

  .ترين تفريح زندگي انسان ها، سيگار كشيدن استبدترين و خطرناك
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    خطرناك است؟ين فرد سيگار اطرافيايآيا دود سيگار برا
كشيد، اما در محيطـي قـرار داريـد كـه             گاهي اوقات شما سيگار نمي    

دود سـيگار   . رسد  كشند و دود سيگار به شما مي        اطرافيانتان سيگار مي  
  .هم خيلي خطرناك است

كشند، تاكسي يـا اتوبوسـي را         كنيد اتاقي را كه در آن سيگار مي        سعي
هـا دوسـتان      سـيگاري . د را ترك كنيد   كه در آن دود سيگار وجود دار      

دهنـد يـا دود       آنها يا به شما سيگار هديه مـي       . خوب و سالمي نيستند   
  .رسانند سيگار را به صورتتان مي

  .سيگاري دوري كنيدهاي  از انسان

  
  

  پزشك كوچك خانواده
  ،اصلاً مهم نيست چند سال داريد

  ...دانيد  را مي )قند خون بالا( ديابت اگرتعريف بيماري
   ...هاي بالا رفتن قند خون را بلد هستيد اگر نشانه

گيـري از ديابـت را     هـاي پـيش     كه راه   در صورتي 
   ...دانيد مي

توانيـد بـه      شما يك پزشك كوچك هستيد كه مي      
  .تمام اعضاي خانواده خود كمك كنيد

تـر   تر و يا كوچـك     همه آنهايي كه از شما بزرگ     
  .ها و اطلاعات شما نياز دارند  كمكهستند به

طور ه  شما وظيفه داريد دوستانتان را راهنمايي كنيد، به آنها بگوييد چ          
  .ورزش كنند

طور غذا بخورند، چه چيزهايي براي سلامتي آنها ضـرر دارد و چـه              ه  چ
  .مواد غذايي خوب و مقوي است

توانيـد بـه همـه        اگر مطالب ايـن كتابچـه را بـا دقـت بخوانيـد، مـي              
  .اطرافيانتان خود كمك كنيد

  

شما مي توانيد به عنوان پزشك كوچك خانواده، همه اعضاي 
 .خانواده خود را راهنمايي كنيد

  .ري خيلي خطرناك استدود سيگار براي اطرافيان فرد سيگا
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