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علاهتی ػجبست اعت اص سفبٍ ّ آعبیؼ خغوی ، سّاًی ّ (  W.H.O*)عجق تؼشیف عبصهبى خِبًی ثِذاؽت 

تغزیَ ًقؼ هِوی دس علاهتی ثذى داسد، چشا کَ . اختوبػی ، ّ تٌِب ثَ ػذم ثیوبسی یب هؼلْلیت گفتَ ًوی ؽْد 

تغزیَ ثشای سؽذ ّ ًوْ ، تشهین علْل ُبی اص دعت سفتَ ، فؼبلیت هٌظن ثذى ، فؼبل کشدى دعتگبٍ ایوٌی ، 

 . ّ توبم اػوبل حیبتی ثذى لاصم اعتگلجْل عبصی 

 مصرف انرژی روزانه

 : هقذاس اًشژی ای کَ اًغبى دس سّص هصشف هی کٌذ هؾتول ثش دّ قغوت اعت 

. عبػت هصشف کٌذ تب ثتْاًذ صًذٍ ثوبًذ 42حذاقل اًشژی ای اعت کَ اًغبى ثبیذ دس هذت : اًشژی پبیَ  -الف

دس . خْاة هصشف هی کٌذ تب اػوبل هتبثْلیک ثذى اًدبم گیشدایي اًشژی ُوبى اًشژی ای اعت کَ اًغبى دس 

خْاة، قلت ضشثبى داسد ّ ػول دم ّ ثبصدم ، حشکبت هؼذٍ ، سّدٍ ّ خشیبى خْى اًدبم هی ؽْد، سیَ ُب ّ 

 . کجذ کبس هی کٌٌذ ّ ُضاسُب ّاکٌؼ ثیْؽویبیی دس ثذى اًدبم هی گیشد ، کَ ًیبص ثَ اًشژی داسًذ

ایي اًشژی ؽبهل آى هقذاس اًشژی اعت کَ : ًدبم کبسُبی سّصهشٍ هی ؽْد اًشژی ای کَ صشف ا -ة

اگش اًغبى اص تغزیَ ی . هصشف هی ؽْد تب اًغبى ثتْاًذ کبسُبی فکشی ، فیضیکی ّ هکبًیکی اًدبم دُذ 

هغلْة ثشخْسداس ثبؽذ ّ ثتْاًذ اًشژی هْسد ًیبص سّصاًَ ی خْد سا ثَ آعبًی تبهیي کٌذ ، اص ًظش کبسُبی 



دس غیش ایي صْست ثَ عشػت . ی ، فکشی ّ هغضی ًیض هی تْاًذ اص کبسآیی هغلْثی ثشخْسداس ثبؽذخغو

حبل اگش ایي . دچبس خغتگی ، ًبتْاًی ّ ضؼف هی ؽْد ّ دس حقیقت اص علاهت لاصم ثشخْسداس ًخْاُذ ثْد

تگی ّ ضؼف فشد یک داًؼ آهْص ثبؽذ کَ اًشژی هْسد ًیبصػ تبهیي ًؾذٍ ثبؽذ، دس کلاط دسط احغبط خغ

هی کٌذ ّ دسیبفت هغلت ثشایؼ دؽْاس هی ؽْد ، صیشا علْل ُبی هغض هقذاس صیبدی اکغیژى ّ اًشژی 

 . هصشف هی کٌذ

کیلْگشم  3یک ًْصاد کَ ثب ّصى عجیؼی حذّد . تغزیَ ی خْة ، سؽذ خغوی ّ هغضی اًغبى سا تبهیي هی کٌذ 

کیلْگشم 7تب  6ُگی ، حذّد دّ ثشاثش هی ؽْد ّ ثَ ثَ دًیب هی آیذ چٌبًچَ دسعت تغزیَ ؽْد، ّصًؼ دس ؽؼ هب

کیلْگشم هی سعذ ّ دس دّ عبلگی افضایؼ ّصى 01تب  9دس یک عبلگی حذّد عَ ثشاثش هی ؽْد ّ ثَ . هی سعذ

ایي آٌُگ سؽذ ثب عشػت کوتشی ُن چٌبى هی . کیلْگشم هی سعذ 04تب  00ثَ چِبس ثشاثش ّصى تْلذ یؼٌی 

 . عبلگی اداهَ یبثذ 41تب  09  عتبى ّ تب عيتْاًذ دس عٌیي هذسعَ ّ دثیش

دسصذ  99ثَ عْس تقشیجی . قغوت اػظن سؽذ هغض اًغبى ، دس دّساى خٌیٌی ّ پظ اص آى تب دّ عبلگی اعت 

اُویت غزا دس دّ عبل اّل صًذگی ًؾبى هی دُذ . علْل ُبی هغضی تب دّ عبلگی ؽکل ّاقؼی خْد سا هی یبثٌذ 

ٌی ّ پظ اص آى تب دّ عبلگی ثَ اًذاصٍ ی کبفی پشّتئیي ّ اًشژی هصشف ًکٌذ ، کَ اگش اًغبًی دس دّساى خٌی

علْل ُبی هغضی اّ ًوی تْاًٌذ ثَ ًحْ هغلْة سؽذ کٌٌذ ّ ٌُگبهی ُن کَ فشد ثَ عي ثلْؽ ثشعذ، ًوی تْاًذ 

 . فؼبلیت ُبی ثذًی ّ فکشی خْد سا ثَ دسعتی اًدبم دُذ

ّاحذ  8ّ عبل اّل صًذگی، عجت افضایؼ ضشیت ُْؽی کْدک تب ثبثت ؽذٍ اعت کَ تغزیَ ثب ؽیش هبدس دس د

 . هی ؽْد

 
َ ًحْی دس عبختوبى ثؼضی اهشّصٍ هی داًین کَ ثغیبسی اص ػْاهل غزایی هبًٌذ ّیتبهیي ُب ّ هْاد هؼذًی ث

آًضین ُب کَ ثشای عْخت ّ عبص ثذى لاصم ُغتٌذ ؽشکت داسًذ ؛ لزا اگش دسیبفت ایي ػْاهل غزایی ثب هؾکل 

یب سیجْفلاّیي دس  B2ثَ ػٌْاى هثبل ّیتبهیي. هْاخَ ؽْد ، ثذى ًغجت ثَ آى ػکظ الؼول ًؾبى هی دُذ 

دس ثذى کن ثبؽذ، دس عبختوبى غؾبی هیلیي B2کَ ّیتبهیيعبختوبى غؾبی هیلیي ؽشکت داسد ، ثٌبثشایي صهبًی 

 . اختلال ثَ ّخْد هی آیذ ّ استجبعبت ػصجی ًیض دچبس اختلال ایدبد هی ؽْد

 . ؽیش پبعتْسیضٍ ، تخن هشؽ ، خگش ، گْؽت قشهض ّ هبُی ُغتٌذ: یب سیجْفلاّیي ؽبهل  B2هٌبثغ ّیتبهیي

اسد ّ ثبػث استجبط اًغبى ثب هحیظ خبسخی هی ؽْد، ّیتبهیي دیگشی کَ دس اًتقبل اهْاج ػصجی ًقؼ د

ثبػث اختلال دس تصوین گیشی ّ یبدگیشی هی  B1هغبلؼبت ًؾبى دادٍ اعت کَ کوجْد ّیتبهیي. اعت B1ّیتبهیي

 . ؽْد

ؽیش پبعتْسیضٍ ، تخن هشؽ ، خگش ، گْؽت قشهض ، هبُی ، گْؽت پشًذگبى : ػجبست اًذ اص  B1هٌبثغ ّیتبهیي

 . ّ حجْثبت

 . ّاضح اعت... ًقؼ کلغین دس عبختي اعکلت ثذى ، آًضین ُب ّ . دیگش ػبهل هْثش دس یبدگیشی، کلغین اعت

ؽیش ، هبعت ، پٌیش ّ هبُی ُبی کْچک کَ ثب اعتخْاى قبثل خْسدى ُغتٌذ ، ًخْد ، : هٌبثغ کلغین ػجبستٌذ اص 

 . لْثیب عجض ، عجضیدبت ثب ثشگ عجض

د آى ثبػث کٌذ رٌُی ، کبُؼ آهْصػ پزیشی ّ ضؼف قٍْ ی خغوی هی هبدٍ هغزی دیگش یذ اعت کَ کوجْ

اختوبػی ّ پیؾشفت تحصیلی داًؼ آهْصاى تبثیش هی گزاسد کَ  –کوجْد یذ دس خٌجَ ُبی هختلف اقتصبدی . ؽْد

 . خْؽجختبًَ ایي هؾکل ثب هصشف ًوک یذداس دس کؾْس هب تب حذّدی حل ؽذٍ اعت

 . ّ ًوک یذ داس ... سیبیی هثل هبُی ّ غزاُبی د: هٌبثغ یذ ػجبست اًذ اص 

هصشف کن هْاد غزایی فیجشداس ّ یجْعت هضهي ًیض ثبػث ثی حْصلگی ، تبخیش ّ اختلال دس یبدگیشی هی 

ّخْد هحتْیبت دفغ ًؾذٍ دس سّدٍ ی ثضسگ کَ فلْس هیکشّثی گغتشدٍ ّ هتٌْػی داسد عجت تدضیَ ی . ؽْد

د کَ ایي هْاد ثَ عْس هدذد خزة ثذى هی ؽًْذ ّ هْخت ثؼضی هْاد ّ ایدبد هْاد عوی هختلف هی ؽْ

 . هغوْهیت ثذى ّ اختلال دس یبدگیشی هی ؽْد



تحقیقبت . کوجْد آُي ّ کن خًْی ًبؽی اص آى ًیض هٌدش ثَ کبُؼ هیضاى هْفقیت دس یبدگیشی تحصیلی هی ؽْد 

افضایؼ هی یبثذ، ّلی ثَ حذ  ًؾبى دادٍ اعت کَ ثب دسهبى کن خًْی، هیضاى هْفقیت دس یبدگیشی ًغجت ثَ قجل

 . عجیؼی ًوی سعذ

ًبسعبیی ُبی تغزیَ ای دس دّساى سؽذ ّ تکبهل هی تْاًذ تْاى یبدگیشی سا دس دّساى ثؼذی صًذگی ًیض کبُؼ 

ثَ عْس هثبل دس هغبلؼَ ای کَ ثش سّی کْدکبى اًدبم گشفتَ ؽذٍ اعت، دیذٍ ؽذٍ کَ هیضاى یبدگیشی دس . دُذ

ُي ثْدٍ اًذ، کوتش اص گشٍّ ُن عي خْد کَ عبثقَ ی کن خًْی دس ؽیشخْاسگی ًذاؽتَ اًذ افشادی کَ دچبس فقش آ

 . ، ثْدٍ اعت

 
عبل ُبی اّلیَ صًذگی ّ دس دّساى خٌیٌی هوکي اعت پیبهذُبی ًْع تغزیَ دس دّساى سؽذ ّ تکبهل یؼٌی دس 

تبثیش کوجْد تغزیَ ای دس دّساى سؽذ ّ تکبهل خٌیٌی ، ًْصادی ، ؽیشخْاسگی ّ . ُویؾگی دس ثش داؽتَ ثبؽذ

کوجْد ؽذیذ ثشخی هْاد هغزی . کْدکی ، ثغتگی ثَ ًْع ، ؽذت ّ هذت هحشّهیت اص آى هبدٍ ی هغزی داسد

سیک ، سّی ، یذ ّ ًظبیش آى دس دّساى ثبسداسی ثبػث عقظ خٌیي ، تْلذ ًْصاد ًبسط ، آعیت هثل اعیذ عْلفْ

عْء تغزیَ ی هضهي ُوشاٍ ثب هحیظ آلْدٍ ، . ثبفتی ّ هبدسصادی یب ػقت هبًذگی ُبی رٌُی دس ًْصاداى هی ؽْد 

 . سؽذ ّ تکبهل کْدک سا هختل هی عبصد

پژُّؼ ُبی اًدبم . ی رٌُی ّ یبدگیشی فشد دس دّساى صًذگی اعتپیبهذ دیگش عْء تغزیَ ، تبثیش آى ثش کبسآی

 . ؽذٍ تبثیش عْء تغزیَ سا ثش کبُؼ فؼبلیت ُبی هغض ّ یبدگیشی ًؾبى دادٍ اًذ

کوجْد . ػصجی ّ ثشای عبختَ ؽذى آى ُب ضشّسی ُغتٌذ -هْاد هغزی ثَ ػٌْاى پیؼ عبصُبی هْاد ؽیویبیی 

سا تغییش هی دٌُذ، عْسی کَ ػلائن ثی تْخِی یب تحشیک پزیشی  هْاد هغزی ، کبسکشد هغض ّ عیغتن ػصجی

 . اًشژی دیذٍ ؽذٍ اعت –دس کْدکبى هجتلا ثَ عْء تغزیَ پشّتئیي 

. داًؼ آهْصاًی کَ اص گشعٌگی سًح هی ثشًذ، هؼوْلًا دس دسط سیبضیبت ًوشات کوتشی کغت هی کٌٌذ

کَ عْء تغزیَ ثب ًخْسدى صجحبًَ تْام ثبؽذ گشعٌگی هْقت هْخت اختلال دس دسک هغلت هی ؽْد ّ ٌُگبهی 

 . اثش آى ثش فؼبلیت ُبی رٌُی ثغیبس ػویق تش اص صهبًی هی ؽْد کَ فشد یکی اص ػبسضَ ُب سا ثَ تٌِبیی داسد

عْءتغزیَ هضهي هٌدش ثَ حْاط پشتی ، ثی تْخِی ثَ هحشک ُبی عجیؼی ّ سفتبسُبی کٌؼ پزیشی دس کْدک 

 . هی ؽْد

. اعت داًؼ آهْصی کَ صجحبًَ ًخْسدٍ ثبؽذ، قٌذ خًْؼ پظ اص گزؽت عبػبتی پبییي هی آیذتحقیقبت ًؾبى دادٍ 

دس ًتیدَ اًشژی فشد ثشای یبدگیشی کن هی ؽْد ّ قذست حل هغبئل فکشی هثل سیبضی دس اّ ثَ ؽذت کبُؼ 

دى چٌیي داًؼ آهْصی دس اّاخش عبػبت هذسعَ کغل اعت ّ حْصلَ ی ًؾغتي دس کلاط ّ گْػ دا. هی یبثذ

دس ایي خب . «آهْصػ کْدک اص صجحبًَ ؽشّع هی ؽْد ًَ اص صًگ هذسعَ » ثَ دسط سا ًذاسد؛ لزا ثبیذ گفت 

تغزیَ ی سایگبى دس هذاسط . ثغیبس آؽکبس هی ؽْد( صجح  01عبػت ) ًقؼ صجحبًَ ّ هیبى ّػذٍ ی صجح 

س افضایؼ یبدگیشی داًؼ کؾْس ثَ ّیژٍ دس هٌبعق هحشّم، اص ًظش اقتصبدی یب فشٌُگی ، ًقؼ ثَ عضایی د

 . هْصاى ّ پیؾشفت تحصیلی آًِب ّ دس ًتیدَ تْعؼَ ی کؾْس داسدآ

 

 

 

 

      



 


