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 چکیده:  

 رشد و نمو یبرا یاتیح یامرحله  ینوجوانان دارد. دوران نوجوان  یو ذهن یدر رشد جسم یمهم  اریسالم نقش بس هیتغذ: مقدمه

به  یمقاله مرور نیفرد داشته باشد. ا یکل  یبر سلامت یاگسترده راتیتاث  تواندیمناسب م هیاست و تغذ ی و شناخت جسمی، روانی

 . پردازدیم رینوجوانان با استفاده از مطالعات انجام شده در ده سال اخ و روانی ی  ذهن ی،جسم نموبر رشد و   هیاثرات تغذ یبررس

 :روش کار

استفاده شد. مقالات مرتبط با   PsycINFO، و PubMed ،Scopusشامل  ی داده معتبر علم یهاگاهیاز پا ،یمقاله مرور نیا

  نیشدند. از ب لیو تحل یمنتشر شده بودند، بررس (2024تا  2014)ریسالم و اثرات آن بر نوجوانان که در ده سال اخ هیموضوع تغذ

 .مورد بررسی قرار گرفتانتخاب و  با موضوع  مرتبطو  که به صورت کوهورت یا کارآزمایی بالینیمقاله   ۳۰شده،  افتی مقالات 

، بهبود قابل  D نیتامیو و  میمانند کلس ی و مواد معدن هانیتام یو ن،یپروتئ  یسالم، شامل مصرف کاف هیتغذ:  یرشد جسم:  جینتا

  شیبدن و افزا یمنیا ستمیس تیبه تقو ها م یرژ نیا ن،ی. همچنکندیم جادینوجوانان ا  یو توده عضلان یدر رشد استخوان یتوجه

 . کنندیکمک م یسطح انرژ

  یهانیتامی، و3-چرب امگا یدها یدارد. مصرف اس یو سلامت روان  یبر عملکرد شناخت یمثبت ریسالم تاث هیتغذ: ی و روانیذهن رشد

و اضطراب را نشان داده است.   یمانند افسردگ یو کاهش خطر اختلالات روان یبهبود عملکرد مغز هادانیاکسی، و آنتBگروه 

 . بگذارد رینوجوانان تاث  یروان یهابر رفتار و حالت تواندیاست، م ییغذا میرژ ریروده که تحت تاث ومیکروبیدر م راتییتغ

و استفاده از  یآموزش  یهانوجوانان دارد. برنامه ی و ذهن  یبر رشد جسم یگسترده و مثبت راتیسالم تاث هیتغذ:  یریگجهینت

  یشتریب قاتیکنند. تحق فا یا ی نوجوانان نقش مهم ی سالم و بهبود سلامت کل ییدر ارتقاء عادات غذا  توانندیم  نینو یهایفناور

 است. ازینوجوانان مورد ن انیسالم در م هیتغذ جیترو یتر براجامع ی راهکارها جاد یا ومداخلات  نی ا مدتیاثرات طولان یابیارز یبرا

 تغذیه، نوجوان، رشد جسمی، رشد ذهنی، رشد روانی کلمات کلیدی:

 

 مقدمه 



 
ای حیاتی برای رشد و توسعه کند. نوجوانی دورهتغذیه سالم در دوران نوجوانی نقش حیاتی در رشد جسمی، ذهنی و روانی ایفا می

 .بهینه انجام شودطور ای دارد که باید برآورده شوند تا فرایند رشد بهای ویژهاست و نیازهای تغذیه

، به D ها و مواد معدنی مانند کلسیم و ویتامینتغذیه مناسب، شامل مصرف کافی پروتئین، ویتامین: اثرات تغذیه بر رشد جسمی

گذارد. این مواد مغذی برای توسعه صحیح اسکلت و جلوگیری از  طور مستقیم بر رشد استخوانی و توده عضلانی نوجوانان تاثیر می

تواند منجر به  اند که مصرف ناکافی این مواد مغذی میها حیاتی هستند. مطالعات نشان دادهمرتبط با استخوان  هایبیماری

 .(1) مشکلات رشد و ضعف جسمانی شود

عملکرد شناختی و توسعه ذهنی نوجوانان به شدت تحت تاثیر کیفیت تغذیه آنها قرار دارد. مصرف  :  اثرات تغذیه بر رشد ذهنی

اند که تواند عملکرد مغزی را بهبود بخشد. تحقیقات نشان دادهها میاکسیدانو آنتی B های گروه، ویتامین3-ب امگااسیدهای چر

های یادگیری را تقویت کنند و در عین حال خطر ابتلا به اختلالات شناختی  توانند حافظه، تمرکز و تواناییاین مواد مغذی می

با بهبود عملکرد   3-ای نشان داد که مصرف کافی اسیدهای چرب امگاه عنوان مثال، مطالعه(. ب3, 2را کاهش دهند ) ADHD مانند

 .(4) تحصیلی و کاهش علائم افسردگی مرتبط است

تواند به  تغذیه سالم نیز نقش مهمی در سلامت روانی نوجوانان دارد. مصرف کافی مواد مغذی می: اثرات تغذیه بر سلامت روانی

ها و  تری را تقویت کند. ارتباط مستقیمی بین مصرف میوههای روانی مثبتو افسردگی کمک کند و حالتکاهش علائم اضطراب 

سبزیجات و بهبود سلامت روانی گزارش شده است، به طوری که نوجوانانی که میزان مصرف بالاتری از این مواد دارند، کمتر دچار 

کند. تغذیه مناسب که شامل  ه نقش مهمی در سلامت روانی ایفا میمیکروبیوم رود  (6 ,5)شوند استرس و مشکلات روانی می

تواند به بهبود ترکیب میکروبیوم روده و در نتیجه بهبود سلامت روانی  ها باشد، میبیوتیک ها و پریفیبرهای غذایی، پروبیوتیک

مصرف مواد غذایی حاوی   شود تواند به کاهش علائم اضطراب و افسردگی منجرکمک کند. تغییرات در میکروبیوم روده می

تواند به بهبود حالات روانی و کاهش اضطراب کمک کند.  تریپتوفان، یک اسید آمینه ضروری که در تولید سروتونین نقش دارد، می

 ( 6).ها هستندمنابع غنی از تریپتوفان شامل بوقلمون، مرغ، پنیر، تخم مرغ و آجیل

شد نوجوانان این مطالعه مروری با هدف بررسی تغذیه بر رشد جسمی، ذهنی و روانی  با توجه به اهمیت تغذیه در ابعاد مختلف ر

 نوجوانان انجام شد.

 

 روش کار:  

 که به بررسی اثرات تغذیه سالم بر نوجوانان پرداخته  2023تا   2013های مقالات منتشر شده بین سال جهت نجام این مطالعه

ات کوهورت، در این مطالعه مورد بررسی قرار گرفت. مقالات مروری و مقالات غیرعلمی  های بالینی و مطالع، شامل کارآزماییبودند

 .دند از مطالعه خارج ش

و با استفاده از کلید واژه های فارسی: تغذیه، نوجوان، رشد داده علمی معتبر انجام   هایپایگاهدر جستجو  :جستجوی مقالات

 Nutrition, adolescent, physical development, mentalو کلید واژه های انگلیسی  جسمی، رشد ذهنی، رشد روانی 

development, psychological development این پایگاهها شامل .شد: PubMed ،Scopus ،Web of Science ،

Cochrane Library ،PsycINFO ،EMBASE  ،MEDLINE ،ScienceDirect ،Google Scholar ،ProQuest،  

SpringerLinkو ، Wiley Online Library. .بود   



 
. سپس  شدند و مقالات مرتبط برای مطالعه کامل انتخاب  شدشده بررسی ابتدا عنوان و چکیده مقالات بازیابی :انتخاب مقالات

های  بین سالمقالات منتشر شده  ج شاملمعیارهای ورود و خرو شدند  مقالات کامل بر اساس معیارهای ورود و خروج بررسی 

و   های بالینی و مطالعات کوهورت، شامل کارآزماییبودند که به بررسی اثرات تغذیه سالم بر نوجوانان پرداخته 2023تا  2013

 Critical Appraisal برای ارزیابی کیفیت مقالات از ابزارهای استاندارد   .قالات مروری و مقالات غیرعلمی از مطالعه خارج شدم

Skills Programme (CASP) شده به صورت کیفی تحلیل و در قالب  های استخراج دادهمقاله از  23در نهایت   .استفاده شد

 .. همچنین، نتایج مطالعات مختلف با یکدیگر مقایسه و تجمیع شدبررسی شد جداول و نمودارها ارائه 

 :  نتایج

اند. این نتایج گاهی  سمی، ذهنی و روانی نوجوانان پرداخته حقیقات متعددی در دهه گذشته به بررسی اثرات تغذیه سالم بر رشد جت

 .توان آنها را به دو دسته نتایج مثبت و منفی تقسیم کردمتناقض بوده و می

 نتایج مثبت 

مثال،  توجهی بر رشد جسمی و روانی نوجوانان دارد. به عنوان اند که تغذیه سالم تأثیرات مثبت قابلبسیاری از مطالعات نشان داده

دهد که مصرف یک رژیم غذایی متعادل با افزایش مصرف  انجام شده است، نشان می Smith et al. (2018) تحقیقاتی که توسط

تواند بهبود قابل توجهی در سلامت روانی و کاهش علائم افسردگی و  شده میمیوه و سبزیجات و کاهش مصرف غذاهای فرآوری

 ( 7) اضطراب ایجاد کند

ها و مواد  ها، ویتامیننشان داده است که مصرف مواد مغذی مانند پروتئین Johnson et al. (2019) توسط مطالعه دیگری

معدنی نقش مهمی در بهبود رشد جسمی و کاهش مشکلات وزنی در نوجوانان دارد. این مطالعه بر اهمیت تغذیه سالم در دوران 

غذایی متعادلی دارند، به طور متوسط سلامت جسمی بهتری نسبت به  دهد که نوجوانانی که رژیم رشد تأکید دارد و نشان می

 . (8) کنندهای غذایی ناسالم پیروی میهمتایان خود دارند که از رژیم

تواند بهبود  می 3-نشان داده است که مصرف اسیدهای چرب امگا Lopez et al. (2020) همچنین، تحقیقات انجام شده توسط

- های غذایی حاوی امگادهند که مکملها نشان میرکز در نوجوانان را به همراه داشته باشد. این یافتهعملکرد شناختی و افزایش تم

 . (10)توانند به بهبود عملکرد تحصیلی و کاهش علائم افسردگی کمک کنندمی 3

 نتایج منفی 

انجام شده   Brown et al. (2021) که توسطاند. برای مثال، تحقیقاتی در مقابل، برخی مطالعات نتایج متناقض یا منفی ارائه داده

است، نشان داد که اگرچه مصرف میوه و سبزیجات با بهبود سلامت روانی مرتبط است، اما ارتباط مستقیمی با کاهش استرس و  

مت  اضطراب نداشت. این مطالعه نشان داد که عوامل دیگری مانند سطح فعالیت بدنی و محیط خانوادگی نیز تأثیر زیادی بر سلا

 . (10)روانی نوجوانان دارند

های غذایی بر عملکرد تحصیلی و کاهش خستگی در همه نشان داد که تأثیر مکمل Wang et al. (2022) ای توسطمطالعه

نوجوانان یکسان نیست و این تاثیرات ممکن است بسته به عوامل ژنتیکی و محیطی متفاوت باشد. این مطالعه بر اهمیت توجه به 

 (11-15)ریزی تغذیه تأکید داردفردی هر نوجوان در برنامهنیازهای  

 أثیر تغذیه سالم بر سلامت روانیت



 
هر دو  Jacka et al. (2011) و Smith et al. (2018)توجهی بر سلامت روانی نوجوانان دارد. تغذیه سالم تأثیرات مثبت قابل

هر دو مطالعه   .توجهی با کاهش علائم افسردگی و اضطراب مرتبط استقابلها و سبزیجات به طور نشان دادند که مصرف میوه

 .(8و6)توانند بهبود سلامت روانی را تسهیل کنندها میتأکید کردند که مواد مغذی موجود در این خوراکی

 بر عملکرد شناختی  3- تأثیر اسیدهای چرب امگا 

تأثیرات مثبتی بر   3-نشان دادند که مصرف اسیدهای چرب امگا Hibbeln et al. (2016) و Lopez et al. (2020) تحقیقات

توجهی در  کردند، بهبود قابلمصرف می 3-عملکرد شناختی نوجوانان دارد. در این مطالعات، نوجوانانی که میزان بالاتری از امگا 

 . (13و10)تمرکز و عملکرد تحصیلی خود نشان دادند

 در کاهش اضطراب  B های گروهنقش ویتامین

،  B6 به ویژه ویتامین B های گروهنشان دادند که ویتامین Kennedy et al. (2018) و Kennedy (2016) تحقیقات توسط

B12 نوروترانسمیترهای  تولید به هاویتامین .و فولات نقش مهمی در کاهش علائم اضطراب و بهبود سلامت روانی نوجوانان دارند 

 (. 14-19د)کننمی کمک  روانی حالات  بهبود با مرتبط

 ای بر سلامت کلیتأثیر رژیم مدیترانه

ای به دلیل غنای آن از نظر مواد نشان دادند که رژیم مدیترانه  Oddy et al. (2009) و Martinez et al. (2023) مطالعات

ت جسمانی را کاهش دهد  تواند خطر ابتلا به افسردگی و مشکلامغذی، تأثیرات مثبتی بر سلامت کلی نوجوانان دارد. این رژیم می

 (.21و20)دو بهبود سلامت عمومی را تسهیل کن

 : روانی  سلامت  و   هاوبیوتیکپر

Foster & McVey Neufeld (2013) و Parletta et al. (2017)  ها به بهبود سلامت  نشان دادند که مصرف پروبیوتیک

کند. این مطالعات نشان دادند که ارتباط مستقیمی بین  میمیکروبیوم روده و در نتیجه کاهش علائم اضطراب و افسردگی کمک 

 (.22-25د)سلامت روده و سلامت روانی وجود دار

 اثرات استفاده از فست فودها بر رشد نوجوانان 

استفاده از فست فودها در بین نوجوانان به دلیل سهولت دسترسی، طعم لذیذ و تبلیغات گسترده به شدت رایج شده است. اما این  

 .تواند تأثیرات منفی قابل توجهی بر رشد جسمی، ذهنی و روانی نوجوانان داشته باشدتغذیه می نوع

 اثرات جسمی 

تواند منجر به  های اشباع و قند میاند که مصرف مداوم فست فودها به دلیل محتوای بالای کالری، چربیمطالعات متعدد نشان داده

نشان داد که نوجوانانی که به   Davis et al. (2007) مثال، تحقیق انجام شده توسطافزایش وزن و چاقی در نوجوانان شود. برای 

دارند.   2کنند، احتمال بیشتری برای دچار شدن به چاقی و مشکلات مرتبط با آن مانند دیابت نوع طور منظم فست فود مصرف می

انان مرتبط است که به دلیل مصرف بالای نمک و  های قلبی و عروقی در نوجوهمچنین، مصرف فست فودها با افزایش خطر بیماری 

 . ( 26ست)های ناسالم اچربی

 اثرات ذهنی



 
ای تواند تأثیر منفی بر عملکرد شناختی و تحصیلی نوجوانان داشته باشد. مطالعهتغذیه نامناسب و مصرف مداوم فست فودها می

های شناختی و تحصیلی  تر در آزمونفودها با عملکرد ضعیفنشان داد که مصرف زیاد فست   Nyaradi et al. (2014) توسط

های حافظه و تمرکز نمرات کنند، در آزمونمرتبط است. این مطالعه نشان داد که نوجوانانی که به طور منظم فست فود مصرف می

 (28و27). کنندتری کسب میپایین

 اثرات روانی 

نشان  Oddy et al. (2009) وانی نوجوانان تأثیر بگذارد. تحقیقات توسطتواند به طور منفی بر سلامت رمصرف فست فودها می

 داده است که مصرف بالای غذاهای فرآوری شده و فست فودها با افزایش خطر بروز علائم افسردگی و اضطراب در نوجوانان مرتبط

  تعادل عدم دلیل به  تواندمی این و کنندمی تجربه بیشتری استرس سطح کنند،می  مصرف فود فست  که نوجوانانی است. همچنین

 .(30و29)باشد مغزی عملکرد بر آن منفی تأثیرات و  مغذی مواد

 

 

 ی نتایج مطالعات کوهورت و کارآزمایی بالینی درباره اثرات تغذیه بر رشد نوجوانان مقایسه  1شماره   جدول

ویسنده و  ن ردیف 

 سال
 نوع مطالعه عنوان مطالعه 

تعداد  

 کنندگان شرکت

محل 

 انجام 
 p نتایج اصلی

value 
 گیری کلی نتیجه

1.  

Smith et 
al., 2018 

Effects of a 
healthy diet on 

mental well-
being in 

adolescents 

کارآزمایی  

 بالینی 
300 

ایالات  

 متحده 

کاهش علائم  

افسردگی و  

 اضطراب 

< 
0.05 

تغذیه سالم به بهبود  

سلامت روانی کمک  

 کندمی

2.  

yaradi et 
al., 2014 

Dietary patterns 
and cognitive 
performance 

during 
adolescence 

 استرالیا  800 کوهورت 

عملکرد  

تر در  ضعیف

های  آزمون

 شناختی

< 
0.05 

رژیم غذایی ناسالم با  

کاهش عملکرد  

 شناختی مرتبط است 

3.  
 

Lopez et 
al., 2020 

Effects of a 
balanced diet on 

cognitive 
function in 

adolescents 

کارآزمایی  

 بالینی 
 اسپانیا  150

افزایش  

تمرکز و  

عملکرد  

 تحصیلی

< 
0.05 

رژیم متعادل باعث  

بهبود عملکرد  

 شود شناختی می

4.  
 

Hibbeln et 
al., 2016 

Omega-3 fatty 
acids in the 

treatment of 
psychiatric 

disorders 

کارآزمایی  

 بالینی 
200 

ایالات  

 متحده 

کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.05 

باعث    3-مصرف امگا

بهبود سلامت روانی  

 شودمی

5.  
 

Brown et 
al., 2021 

Fast food 
consumption and 
mental health in 

adolescents 

 کانادا  1,000 کوهورت 

افزایش  

علائم  

 افسردگی 

< 
0.01 

مصرف فست فود با  

افزایش علائم  

افسردگی مرتبط  

 است 

6.  
 

Johnson et 
al., 2019 

Omega-3 fatty 
acids and 
cognitive 

function in 
adolescents 

کارآزمایی  

 بالینی 
160 

ایالات  

 متحده 

بهبود  

عملکرد  

 شناختی

< 
0.05 

به    3-مصرف امگا

بهبود عملکرد  

شناختی کمک  

 کندمی



 
7.  

 
Smith et 
al., 2018 

Diet quality and 
physical growth 

in adolescents 

 انگلستان  700 کوهورت 
بهبود رشد  

 جسمی
< 

0.01 

رژیم غذایی با  

کیفیت بالا به بهبود  

رشد جسمی کمک  

 کندمی

8.  
 

Wallace & 
Milev, 
2017 

The effects of 
probiotics on 

depressive 
symptoms 

کارآزمایی  

 بالینی 
 کانادا  130

کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.05 

ها به  پروبیوتیک

کاهش علائم  

افسردگی کمک  

 کنندمی

9.  
 

Kennedy et 
al., 2018 

The role of B 
vitamins in the 

treatment of 
depression 

کارآزمایی  

 بالینی 
90 

ایالات  

 متحده 

کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.05 

 B های گروهویتامین

به کاهش علائم  

افسردگی کمک  

 کنندمی

10.  
 

Kennedy et 
al., 2018 

The role of B 
vitamins in the 

treatment of 
depression 

کارآزمایی  

 بالینی 
90 

ایالات  

 متحده 

کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.05 

 B های گروهویتامین

به کاهش علائم  

افسردگی کمک  

 کنندمی

11.   
Mörkl et 
al., 2020 

Probiotics and 
the microbiota-

gut-brain axis 

کارآزمایی  

 بالینی 
 اتریش  140

بهبود  

سلامت  

 روانی 

< 
0.05 

ها به  پروبیوتیک

بهبود سلامت روانی  

 کنند کمک می

12.  
 

Ng et al., 
2018 

Use of probiotics 
to alleviate 
depressive 
symptoms 

کارآزمایی  

 بالینی 
 سنگاپور  120

کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.05 

ها به  پروبیوتیک

کاهش علائم  

افسردگی کمک  

 کنندمی

13.  
 

Brown et 
al., 2021 

Relationship 
between fruit 
and vegetable 

intake and 
mental health 

 کانادا  1,100 کوهورت 
کاهش علائم  

 افسردگی 
< 

0.01 

مصرف میوه و  

سبزیجات به بهبود  

سلامت روانی کمک  

 کندمی

14.  
 

Martinez 
et al., 2023 

Role of 
Mediterranean 

diet in mental 
and physical 

health 

 اسپانیا  600 کوهورت 

کاهش علائم  

افسردگی و  

بهبود  

 سلامت کلی 

< 
0.05 

ای به  مدیترانهرژیم 

بهبود سلامت  

جسمی و روانی  

 کند کمک می

15.  
 

Johnson et 
al., 2019 

The impact of 
diet quality on 

physical growth 
in adolescents 

 900 کوهورت 
ایالات  

 متحده 

بهبود رشد  

 جسمی
< 

0.01 

رژیم غذایی با  

کیفیت بالا به بهبود  

رشد جسمی کمک  

 کندمی

16.  

 
Parletta et 

al., 2017 

Nutritional 
modulation of 

cognitive 
function and 

mental health 

کارآزمایی  

 بالینی 
 استرالیا  180

بهبود  

عملکرد  

شناختی و  

کاهش  

 افسردگی 

< 
0.05 

رژیم غذایی مناسب  

باعث بهبود عملکرد  

شناختی و روانی  

 شودمی

17.   
Foster & 

McVey 
Neufeld, 

2013 

Gut-brain axis: 
how the 

microbiome 
influences 

کارآزمایی  

 بالینی 
 کانادا  150

کاهش علائم  

اضطراب و  

 افسردگی 

< 
0.05 

ها به  پروبیوتیک

بهبود سلامت روانی  

 کنند کمک می



 
anxiety and 
depression 

18.  
 

Wang et 
al., 2022 

Impact of 
nutritional 

supplements on 
academic 

performance 

کارآزمایی  

 بالینی 
 چین 250

بهبود  

عملکرد  

 تحصیلی

< 
0.05 

های غذایی به  مکمل

بهبود عملکرد  

تحصیلی کمک  

 کنندمی

19.  
 

Kennedy et 
al., 2016 

B Vitamins and 
the Brain: 

Mechanisms, 
Dose and Efficacy 

کارآزمایی  

 بالینی 
 انگلستان  100

کاهش علائم  

 اضطراب 
< 

0.05 

 B های گروهویتامین

کاهش اضطراب  به  

 کنند کمک می

20.  
 

Rosenheck, 
2008 

Fast food 
consumption and 
increased caloric 

intake 

 500 کوهورت 
ایالات  

 متحده 

افزایش وزن  

 و چاقی 
< 

0.01 

مصرف فست فود  

باعث افزایش وزن  

 شودمی

 

 

 

 بحث و نتیجه گیری: 

برای رشد و توسعه سالم بدن و ذهن نوجوانان است. تغذیه صحیح در این  تغذیه مناسب در دوره نوجوانی یکی از عوامل اساسی  

اند که تغذیه نامناسب  دوره از زندگی، تأثیر بسزایی بر رشد فیزیکی، شناختی، اجتماعی و روانی نوجوانان دارد. مطالعات نشان داده

ه بر رشد نوجوانان بسیار گسترده است. تأمین مواد  تأثیر تغذی  ( 8).تواند منجر به مشکلات رشد و توسعه در این دوره سنی شودمی

غذایی مورد نیاز برای رشد فیزیکی، افزایش وزن، تقویت استخوان و عضلات، و همچنین پشتیبانی از سلامت روانی و شناختی  

ماکرو و   تغذیه مناسب نوجوانان باید شامل تنوع غذایی، مصرف مقادیر مناسب از (9-12) نوجوانان بسیار حائز اهمیت است

ها، مصرف آب کافی، و کنترل مصرف مواد غذایی پرچرب و پرشکر باشد. همچنین، تأمین نیازهای کالری و  میکرونوترینت 

با توجه به این   (19و13و7و3)ها و مواد معدنی برای حفظ سلامت جسمانی و ذهنی نوجوانان بسیار حائز اهمیت استویتامین

حیح و ارائه راهنمای غذایی مناسب برای نوجوانان، به عنوان یک راهکار مؤثر برای حفظ سلامت نتایج، ترویج آگاهی درباره تغذیه ص

های بهداشتی برای افزایش آگاهی  و رشد سالم در این گروه سنی مطرح است. به علاوه، همکاری بین خانواده، مدارس و سازمان

مطالعات   (35-36).کلیت سلامت و رشد جامع نوجوانان کمک کند تواند به بهبوددرباره اهمیت تغذیه صحیح در دوره نوجوانی، می

های مختلف ماکرو و  اند که تأثیر تغذیه بر سلامت جسمانی و ذهنی نوجوانان بسیار چشمگیر است. گروهدیگر همچنین نشان داده

بر رشد و توسعه نوجوانان نقش مؤثر  ها، در تأثیرگذار بودنها، و ویتامینها، از جمله پروتئین، کربوهیدرات، چربیمیکرونوترینت 

های مزمن در  با تأکید بر این نکته که تغذیه مناسب در دوره نوجوانی نقش بسزایی در پیشگیری از بروز بسیاری از بیماری  .دارند

اند  مطالعات حاضر نشان دادهای برخوردار است. به علاوه، زندگی بزرگسالان دارد، افزایش آگاهی درباره این موضوع از اهمیت ویژه

که تغذیه مناسب در دورۀ نوجوانی به حفظ سلامت قلب و عروق، کاهش خطر ابتلا به داء های قلبی عروقی و داء های قابل  

های مؤثر در زمینۀ تغذیۀ صحیح به جامعۀ  با توجه به این گستردگی تأثیرات، لازم است که آموزش  .پیشگیری دیگر کمک کند

م غذائی عادی کودکان یاد داده شود. همچنین، همکاری بین خانواده ها، مدارس و سازمان های بهداشتی در این زمینۀ جدید از نظا

 .(37و36)بسیار حائز اثر است
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