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Abstract 

Healthy nutrition is one of the most important factors in the growth, energy, and health of 

adolescents. Among various foods, sugars and fats play a very important role; both as energy 

sources and as risk factors if consumed in excess. Although the human body needs certain 

amounts of sugar and fat, their excessive consumption can have irreparable effects on the 

functioning of various organs of the body. This article attempts to examine, in simple and 

understandable language for adolescents, especially sixth grade students, the positive and 

negative effects of sugar and fat on the health of vital organs of the body such as the heart, 

brain, liver, and kidneys. This review also explains the role of eating habits in causing 

diseases and simple strategies for prevention. By reviewing reliable scientific and educational 

sources, adolescents are helped to make better decisions about their nutrition and prevent 

diseases such as obesity, diabetes, and heart problems. 
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 ّای حیاتی بدى تأثیز قٌد ٍ چزبی بز سلاهت اًدام بزرسی ًقص ٍ

*اهیزحسیي حاجی جوَْری
 1کسزی کاظن سادُ، 1حویدرضا عشار، 1

 ، هـْذ، ایشاىاػتبى خشاػبى سضَی دثؼتبى هیثبق آهَصؽ ٍ پشٍسؽ ؿْشػتبى هِ ٍلات، داًؾ آهَص پبیِ ؿـن، 1

 mohammad.ranjbar.moghadam@gmail.com* ًَیؼٌذُ هؼئَل: 

 

 

  16/04/1404 پذیزش هقالِ:تاریخ          09/4/1404 تاریخ دریافت هقالِ:

 چکیدُ

ّب ًمؾ ثؼیبس  تشیي فَاهل دس سؿذ، اًشطی، ٍ ػلاهت ًَخَاًبى اػت. دس ثیي هَاد غزایی هختلف، لٌذّب ٍ چشثی تغزیِ ػبلن یىی اص هْن
بدیش هـخصی اص لٌذ ٍ فٌَاى فَاهل خغشػبص دس صَست هصشف صیبد. اگشچِ ثذى اًؼبى ثِ هم فٌَاى هٌبثـ اًشطی، ٍ ّن ثِ هْوی داسًذ؛ ّن ثِ

وٌذ  ّبی هختلف ثذى ثگزاسد. ایي همبلِ تلاؽ هی ًبپزیشی ثش فولىشد اًذام تَاًذ تأثیشات خجشاى ّب هی سٍیِ آى چشثی ًیبص داسد، اهب هصشف ثی
ّبی  لاهت اًذامفْن ثشای ًَخَاًبى، ثِ خصَف داًؾ آهَصاى پبیِ ؿـن تأثیشات هثجت ٍ هٌفی لٌذ ٍ چشثی سا ثش ػ ثِ صثبى ػبدُ ٍ لبثل

ّب ٍ ساّىبسّبی ػبدُ ثشای  ّب ثشسػی وٌذ. دس ایي ثشسػی، ًمؾ فبدات غزایی دس ایدبد ثیوبسی حیبتی ثذى هبًٌذ للت، هغض، وجذ ٍ ولیِ
یِ ؿَد تب تصویوبت ثْتشی دس هَسد تغز پیـگیشی ًیض تَضیح دادُ ؿذُ اػت. ثب ثشسػی فلوی ٍ آهَصؿی هٌبثـ هقتجش، ثِ ًَخَاًبى ووه هی

 .ّبیی هبًٌذ چبلی، دیبثت، ٍ هـىلات للجی پیـگیشی وٌٌذ خَد ثگیشًذ ٍ اص ثیوبسی
 

 

 لٌذ، چشثی، ًَخَاى ٍاصگاى کلیدی:

 

 هحفَػ اػت. آهَصؽ هذاسع دس ّضاسُ ػَمتوبهی حمَق ًـش ثشای فصلٌبهِ 

بررسی ًقص ٍ تأثیر قٌد ٍ چربی  (4141) .کسری ،کاظن زادُ؛ حویدرضا، عسار؛ اهیرحسیي ،حاجی جوَْریشیوه استناد به این مقاله: 

 .14-04(: 1)3،  آهَزش هدارس در ّسارُ سَمفصلٌاهِ . ّای حیاتی بدى سلاهت اًدامبر 

 

 هقدهِ 

وٌین وِ  ّوِ هب دس عَل سٍص هَاد غزایی هختلفی هصشف هی
ّب،  ّب )لٌذّب(، چشثی ؿبهل تشویجبت گًَبگًَی هبًٌذ وشثَّیذسات

ّب ٍ هَاد هقذًی ّؼتٌذ. لٌذ ٍ چشثی دٍ هَسد  ّب، ٍیتبهیي پشٍتئیي
اص ایي هَاد ّؼتٌذ وِ اغلت دس سطین غزایی ًَخَاًبى ثیـتش اص 

ّب، چیپغ،  ّب، ؿیشیٌی ذ؛ هثلاً دس ًَؿبثِحذ ًیبص ٍخَد داسً
فَدّب ٍ حتی ثشخی غزاّبی خبًگی. دس حبلی وِ  ػَػیغ، فؼت

ثذى هب ثِ همذاس هـخصی اص لٌذ ٍ چشثی ًیبص داسد، هصشف صیبد 
ّبی حیبتی ثذى ؿَد. تغزیِ  تَاًذ ثبفث آػیت ثِ اًذام ّب هی آى

سد ثلىِ فولىشد گزا ًبهتقبدل ًِ تٌْب ثش ؽبّش ٍ ٍصى ثذى تأثیش هی

تأثیش  ٍخَ ٍ سؿذ خؼوی ًَخَاى سا ًیض تحت دسػی، توشوض، خلك
دس ػٌیي ًَخَاًی وِ ثذى دس حبل سؿذ ٍ  .دّذ لشاس هی

ؿَد. ًَخَاًبى  گیشی اػت، اّویت تغزیِ ػبلن دٍچٌذاى هی ؿىل
ّب دس غزا خَسدى، چگًَِ  ّبی سٍصهشُ آى ثبیذ ثذاًٌذ وِ اًتخبة

، هغض، وجذ ٍ ػبیش افضبی هْن ثذى اثش تَاًذ ثش ػلاهت للت هی
وٌین ایي هَضَؿ سا ثِ صثبًی  ثگزاسد. دس ایي همبلِ تلاؽ هی

ػبدُ ٍ آهَصًذُ ثشسػی وٌین تب گبهی دس خْت افضایؾ ػغح 
 ای ثشداؿتِ ؿَد آگبّی ٍ تغییش سفتبسّبی تغزیِ
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 ّدف

 .ّبی حیبتی ثذى آؿٌبیی ًَخَاًبى ثب تأثیش لٌذ ٍ چشثی ثش اًذام

آهَصؽ  .اصحذ لٌذ ٍ چشثی سػی خغشات ًبؿی اص هصشف ثیؾثش
استمبء ػغح  .ّبی ثْتش غزایی ّبی تغزیِ ػبلن ٍ اًتخبة سٍؽ

اسائِ پیـٌْبدّبیی  .آگبّی ًَخَاًبى دسثبسُ ػجه صًذگی ػبلن
 .فولی ثشای وبّؾ هصشف هَاد هضش دس ثشًبهِ غزایی سٍصاًِ

 

 رٍش کار
تحلیلی ثب اػتفبدُ اص هٌبثـ هقتجش -ایي همبلِ ثِ سٍؽ تَصیفی

ّبی  ّبی آهَصؽ ػلاهت، هدلات تغزیِ، ٍ دادُ فلوی، وتبة
ػبصهبى ثْذاؿت خْبًی تْیِ ؿذُ اػت. دس تذٍیي هغبلت، 

ّبی  ّبی سٍصهشُ، هثبل گیشی اص همبیؼِ تلاؽ ؿذُ تب ثب ثْشُ
ػبدُ، هفبّین  ّبی لبثل لوغ ثشای ًَخَاًبى، ٍ اسائِ تَصیِ

ای تذٍیي  صَست سٍاى هٌتمل ؿَد. اعلافبت ثِ گًَِ فلوی ثِ
ساحتی آى سا دسن وشدُ ٍ دس  اًذ وِ ًَخَاًبى ثتَاًٌذ ثِ ؿذُ

 (1402وبس ثگیشًذ )حیذسی،  صًذگی سٍصهشُ خَد ثِ
 

 ّا یافتِ

 ًقص قٌد در بدى. 1
لٌذ )وشثَّیذسات ػبدُ( یىی اص هٌبثـ اصلی اًشطی ثشای ثذى 

وٌذ.  . هغض ًیض ثخؾ صیبدی اص اًشطی خَد سا اص لٌذ تأهیي هیاػت
ثب ایي حبل، هصشف صیبد آى ثبفث افضایؾ لٌذ خَى، چبلی، 
وبّؾ حؼبػیت اًؼَلیٌی، ٍ دس ًْبیت ثشٍص ثیوبسی دیبثت ًَؿ 

تَاًذ فولىشد هغض سا هختل وٌذ،  ؿَد. لٌذ صیبد ّوچٌیي هی هی 2
حَصلگی یب حتی وبّؾ توشوض ؿَد.  آلَدگی، ثی ثبفث خَاة

تَاًذ ًَخَاى سا ثِ حبلت  هصشف هذاٍم هَاد غزایی ؿیشیي هی
ّبی  افتیبدآٍسی ًؼجت ثِ عقن ؿیشیي ػَق دّذ ٍ اًتخبة

 .ی حزف وٌذتشی هبًٌذ هیَُ ٍ ػجضی سا اص سطین غزای ػبلن
 

 ًقص چزبی در بدى. 2
ّب، ٍ  چشثی ثشای ػبخت غـبّبی ػلَلی، تَلیذ َّسهَى

ّب هبًٌذ  ّب ضشٍسی اػت. ثشخی چشثی هحبفؾت اص اًذام
ّبی غیشاؿجبؿ )هَخَد دس سٍغي صیتَى، آٍٍوبدٍ، هبّی ٍ  چشثی

ؿذُ ٍ تشاًغ  ّبی اؿجبؿ هغضّب( ثشای ػلاهتی هفیذًذ، اهب چشثی
فَدّب، چیپغ ٍ  وشدًی، فؼت بی ػشخ)هَخَد دس غزاّ

سا  (LDL) تَاًٌذ ػغح ولؼتشٍل ثذ ّبی صٌقتی( هی ؿیشیٌی
ّبی للجی، ػىتِ هغضی ٍ  ػبص ثیوبسی افضایؾ دٌّذ ٍ صهیٌِ

تَاًذ ػجت  هـىلات وجذی ؿًَذ. چشثی صیبد ّوچٌیي هی
 .ًفغ ًَخَاًبى ؿَد ٍصى ٍ وبّؾ افتوبدثِ اضبفِ

 

 تأثیز بز قلب. 3
ّبی ثذى اػت وِ ٍؽیفِ پوپبط خَى  تشیي اًذام هْن للت یىی اص

ّبی هضش ٍ لٌذ ثبلا  ثِ توبم ًمبط ثذى سا داسد. هصشف صیبد چشثی
ؿَد. ایي  ّب هی ّب، فـبس خَى ثبلا ٍ ػختی سي ثبفث اًؼذاد سي

ؿشایظ خغش حولات للجی حتی دس ػٌیي خَاًی سا افضایؾ 
ٍ چشثی ثبس دّذ. ّوچٌیي چبلی ًبؿی اص هصشف صیبد لٌذ  هی

وٌذ ٍ فولىشد آى سا ثب هـىل هَاخِ  اضبفی ثش للت ٍاسد هی
 .ػبصد هی
 

 تأثیز بز هغش. 4
ّبی ًبػبلن  اًذ وِ هصشف صیبد لٌذ ٍ چشثی هغبلقبت ًـبى دادُ

تَاًذ فولىشد ؿٌبختی هغض سا وبّؾ دّذ، حبفؾِ سا ضقیف  هی
دّذ. وٌذ ٍ حتی احتوبل ثشٍص افؼشدگی سا دس ًَخَاًبى افضایؾ 

ؿًَذ وِ ثب تغییشات  لٌذّبی ػبدُ ثبفث ًَػبًبت لٌذ خَى هی
خلمی ٍ خؼتگی ّوشاُ اػت. هغض ًَخَاى وِ دس حبل سؿذ اػت، 

ای پبیذاس ٍ هتقبدل داسد تب فشآیٌذّبی یبدگیشی،  ًیبص ثِ تغزیِ
 .خَثی اًدبم ؿَد گیشی ثِ توشوض ٍ تصوین

 

 تأثیز بز کبد. 5
چشثی داسد. هصشف صیبد لٌذ  وجذ ًمؾ اصلی دس تٌؾین لٌذ ٍ

تَاًذ ثبفث ایدبد وجذ چشة ؿَد؛ هـىلی  ٍیظُ فشٍوتَص( هی )ثِ
ؿذ، اهب اهشٍصُ دس ًَخَاًبى  وِ لجلاً فمظ دس ثضسگؼبلاى دیذُ هی

ؿَد. ایي ٍضقیت دس هشاحل اٍلیِ ثذٍى فلاهت  ّن هـبّذُ هی
تَاًذ ثِ  اػت، اهب دس صَست اداهِ سًٍذ هصشف ًبدسػت هی

 .، آػیت ػلَلی ٍ ًبسػبیی وجذ هٌدش ؿَدالتْبة
 

 ّا تأثیز بز کلیِ. 6
وٌٌذ. سطین  ّب ثب فیلتش وشدى خَى، هَاد صائذ سا دفـ هی ولیِ

تَاًذ ثِ هشٍس صهبى ثبفث فـبس  ٍیظُ پشلٌذ، هی غزایی ًبػبلن، ثِ
ّبی ولیَی سا  ّب ؿذُ ٍ خغش اثتلا ثِ ثیوبسی هضبفف ثِ ولیِ

یؾ ػغح اًؼَلیي ًبؿی اص هصشف افضایؾ دّذ. ّوچٌیي افضا
صیبد لٌذ هوىي اػت هَخت افضایؾ فـبس خَى ؿَد وِ خَد 

 ّبػت فبهلی ثشای آػیت ثِ ولیِ
 

 راّکارّای کاّص هصزف قٌد ٍ چزبی. 7
هصشف هیَُ  .خبیگضیٌی ًَؿبثِ ثب آة یب آثویَُ عجیقی خبًگی

اػتفبدُ اص  .ّبی صٌقتی خبی ؿیشیٌی ٍ ؿىلات تبصُ ثِ
پض یب اػتفبدُ اص تبثِ ثذٍى  پخت ػبلن هبًٌذ ثخبسپض، آةّبی  سٍؽ
فَد، چیپغ، ػَػیغ ٍ  پشّیض اص هصشف صیبد فؼت .سٍغي

خَاًذى ثشچؼت تشویجبت غزایی سٍی  .ّبی لٌذی ًَؿیذًی
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افضایؾ هصشف ػجضیدبت،  .تش ّبی ػبلن ّب ٍ اًتخبة گضیٌِ ثؼتِ
َصؽ ثِ آه .چشة هبًٌذ حجَثبت غلات وبهل ٍ هٌبثـ پشٍتئیي ون

 .دٍػتبى ٍ خبًَادُ دسثبسُ خغشات تغزیِ ًبػبلن
 

 گیزی ًتیجِ
ّبی صًذگی ػبلن اػت.  ًَخَاًی دٍساى علایی ثشای ػبختي پبیِ

تٌْب ثِ حفؼ ٍصى هٌبػت  ؿذُ لٌذ ٍ چشثی ًِ هصشف وٌتشل
ّبی هضهي دس آیٌذُ ًیض  وٌذ، ثلىِ اص ثشٍص ثیوبسی ووه هی

ایي هَاد غزایی ٍ تغییش  ًوبیذ. آگبّی اص اثشات خلَگیشی هی
ای  ػجه صًذگی، ولیذ داؿتي ثذًی ػبلن، رٌّی پَیب ٍ آیٌذُ

تَاى اص ػلاهت  ّبی دسػت غزایی، هی سٍؿي اػت. ثب اًتخبة
ّبی حیبتی ثذى هحبفؾت وشد ٍ ثب اًشطی ثیـتش، ثِ هَفمیت  اًذام

دس تحصیل ٍ صًذگی دػت یبفت. ّوچٌیي ًَخَاًبى ثب ایفبی 
ّبی غزایی خبًَادُ ٍ دٍػتبى خَد،  تخبةًمؾ فقبل دس اً

 ثخؾ ثبؿٌذ تَاًٌذ تأثیشگزاس ٍ الْبم هی
 

 هَاسیي اخلاقی
دس ایي هغبلقِ اصَل اخلاق دس پظٍّؾ ؿبهل اخز سضبیت 
آگبّبًِ اص ؿشوت وٌٌذگبى ٍ حفؼ اعلافبت هحشهبًِ آًْب سفبیت 

 گشدیذُ اػت.
 

 تشکز ٍ قدرداًی
پظٍّـگشاى هشاتت لذسداًی ٍ تـىش خَد سا اص ولیِ 

وٌٌذگبى ایي پظٍّؾ وِ ثب اػتمجبل ٍ ثشدثبسی، دس سًٍذ  ؿشوت
 داسًذ.  اػتخشاج ًتبیح ّوىبسی ًوَدًذ، افلام هی

 

 هٌافع تعارض
ًَیؼٌذگبى ایي هغبلقِ ّیچ گًَِ تقبسض هٌبفقی دس اًدبم ٍ 

 ًگبسؽ آى ًذاسًذ. 
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