
 کودکان بر فودها فست مضرات

مضرات فست فود  اوب  ور  کو کد کوبث روب نرات ووبمداد ه  اآوها ک  وسوب  ا مسوه ا  سونب و اا  ن وب و اوب 

 .    آا  اوه ک مغزو مه کنا اا ج اا ربخنر

فسووت فوود  اووب  ووا  اووت ا ای روواایه  سوونب  ضووبینو ک موودا  مضوور مدجوود      ث ک  ا ا  وود ث کر دانووا ات 

 .ابو فراکاث ک  ام کجد  فنبر مقاا  ایب و گادکز    جریبث خدث ایجب  مه کننا

گاوودکز رووب نرات وووبمداد ه  وور  کو ضووبوحران ک ررآوو  اوسووددنو مووه گوواا  ی    وهنجووا اووور و ایووب و ونووبا 

 .کنا  فع  است رب  اث کد ک ایو مدا   ا

ک خناوه مودا  وورک و  ی ور  D امبوه کا کد کوبث    سوو  آوا اسوهنا  کوب  ک بود  کاسونا ک کیهوبمنو

 .    اث اسهنا

  وسووب  ننووبیه قووا ت  خصوود  ک قووا  آووا( ادآووه  سور  کووبا   ) مغووزو  فسوت فوود  اووب     آووا  وواوه ک

 .آد  مه ایجب  اخهلال

مضرات فست فد  اب  ر  کو سنسها ای نه اطفوبل روب نر ک  ث  ا رضو نی موه کنوای فسوت فود  اوب  وا کبوا 

 .جداوه م حو است کبا  وسب  کب وب سبیه آد کد کبث  سنب مه  سبوا ک    ود

 یب وت فاوب  خودث ک رنور      ز کسوبده موه آودوا ک م حوو اسوت    وود  فست فد  اب  ب ث  ن وب و اوبو

 .جداوه  کب  ما لات ضدست ک مد آدوا

 .ضس  سهر است  راو جادگنرو اا ایو ما لات  ا کد کبو بث  ناهر  مدای  انا 



 ک کادکوا ک کنوسس اوب  فود  فسوت اوب  آونرینه جوبو  وا  جنو  اوودا  ک  اوب ک ببد وبت مند  سبزیجبت اا

  کننا  آنب طبن ه رغایا  ب ایسهو سبدا  ا  ا اب  ث ک کر   اسهفب   رنر 

 مضرات فست فد اب  ر آا ک  کاث کد کبث

 کبقه ک کبا  ا ه ب   ا وفس

 ک کا اسحات اصاه افورا     کود که آوح  موه گنور   مصور  ایوب  فسوت فد اوب  ولاک   ور خدورات اا  ث 

 دوامه آ کد کبث وفس  ا ا ه ب  کبا  جس ه فراکاث ک  رکا کبقه  منجر  ا

مضوورات فسووت فد اووب  وور کد کووبث  خصوود  ضسوور  دووا اووب  ناووهر  وود   ک  ث اووب  ا اا  ووباو ک ر وورک  ک  

 .خداانا کر ی ایو کبقه  وسب  ا اا ج ع ا سبلاث خد   ک  ک  ا منزکو آاث  ث منجر مه آد 

ه وب  ست    افزای  سب بت ر بآبو رادیزیدث ک  باو ابو کبمسندررو  کبا  ف بدنت  اوه ک اوهخبب ابو راای

 .ایجب  ایو ماح  وق  مد رو  ا وا
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http://علائم-پایین-بودن-عزت-نفس-در-کودکان/


 کد کبث کبقه خدر –مصر  فست فد اب 

  مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک اخهلالات  صبه

رداونوا  ور اخوهلالات  کاووه فد اوب بهوه مه آبیا  ودا ک هر  ا  ث فحر کور    بآونا  ایوو اسوت کوا فسوت

 . بآنا اا رب نرگاا 

فد اوب  اوبو اآوبب  اور ک جوزل اصواه فسوتر قنقبت وابو ر  ث است کوا م صودلات فور ک و آوا  ک  کرو

  ک  ضایرو  ا ضبینو مهابو  صبه  ا راایا ک  سهبوا ر ریکاسهنا  کا ببدت

 مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک اخهلال  آا

وااآووهو ا ای رغایووا او ک  ووبلا  وود ث کووبدرو  ب ووث مووه آوود   موودا  موود ر  آووا کوود ک  ووا کو ورسوونا  ک 

ک اوودا   ن وب و اوب اا ج اوا وو ی  یوا  کوبا   آوا قوا  کوبا  یوب گنرو ک   آوا خوهلالکد ک  کب  ا

 .آد  مهی…

خناووه اا م ققوونو  اووت کووبا   آووا قووا     وسوو  اووبو اخنوور  ا رغایووا وبمنبسووب کد کووبث    سووو  آووا 

 .مه  اونا

اووبو جبمووا ک فد اووب اا  کرو اا  ی رمضوورات فسووت فد اووب کووبا  اوودی ونووز مووه  بآووا  م  وودلا    فسووت

 .آد آد  کا  ب ث کبا  ادی ک  ب  مغزو کد کبث مهاآبب  اسهفب   مه

  ن ب یسبو گدا آه

 .سدسنس ک کبدببن  ن  اا ا ا  سنسها گدا ی  ا   گنر کر   ک  ر  ث رب نر مخرب  ا  

https://niniban.com/fa/news/129998/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D9%87%D8%A7


بوجووبت رددنووا سدسوونس ک کبدبووبن اا ونهوورات ک ونهریووت    رسنووا ایووو م صوودلات اسووهفب      ر ووبم کب خ

 .آد او  ا وبم ونهرکاامنو ربای  مهابو  ک    ا مب  کننایونهرات    مجبک ت  بکهرومه

 . اااب اا ج اا سرطبث  ک    ا افزای  مهونهرکاامنو  ا منزاث  بلایه خدر  رکا اودا  سرطبث

کنووا  امووب افوورا و  ا فد اووب ماووح  جوواو ایجووب  و ه گفووت یووک یووب  ک  ووب  اسووهفب   اا فسووت ادبهووا  بیووا

خد ووای ایوو افورا     م ورر خدورات جواو فود  مه طد  مهدسو  یوک  کا    منوبث فسوت  نننا کا  امه

 .اسهنا

 ک    آودیا کوا منوزاث سورطبثاگر  وا  موب   ن وب و سورطبث    کاود   مریحوب و وباه  ننااایوا مهدجوا مه

 .فد     ایو کاد   ن  اا سبیر کاد ابست   ایو کاد  کقا   بلاستی ایرا مصر  رااابو فست

 مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک رض نی سنسها ای نه

فد اووب ک م صوودلات فوور ک و آووا  ااج اووا سدسوونس ک  کووا مصوور  فسووت مدبد ووبت جایووا واووبث  ا  

 .کنا نر گااآها ک  ث  ا رض نی مهکبدببن  ا مرک  امبث  ر سنسها ای نه  اث رب

ی اور  ودوا کوا  هداووا  ور سنسوها گودا ی روب نر   واا  ی    ا ربوب  اسوت ای نوه سنسها گدا آه  بسنسها 

 . ر سنسها ای نه اا رب نرگاا  است

ابو   صووا سووادل ۴۰گنوور ی بوواک    صووا سنسووها ای نووه مووب اا سنسووها گوودا ی واووبت مه ۵۰بوواک  

 .سنسها ای نه    سنسها گدا ی قرا   ا وا

طوود  رنرمسووهقنا  وور  رداونووا  وواکننووا مهفد اووبیه کووا سنسووها گدا آووه  ا   گنوور مه نووب رایو فسووت 

 .سنسها ای نه اا رب نر رخریبه  اآها  بآنا

https://www.hidoctor.ir/67465_10-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D9%82%D8%AF%D8%B1%D8%AA-%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C-%D8%A8%DA%86%D9%87-%D9%87%D8%A7.html/


 مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک اودا   ن ب و اب

کوز منحرکب اوب ک  وبکهرو اوبو  وبقه مبووا     رخوه فسوت فد اوب  موب   وبلایه اا مراج وا کد کوبث  وا مرا

 .  مبوه  ر جبو گااآها است

سبلاوا کد کبث ایوب و     ونوب  وا  اوت وو ی  واوه ک سنسوها  فوب ه کبمو      را ور  رخوه منحورکب اوب 

 .جبث خد   ا اا  ست مه  انا خصد     سدسنس ک کبدببن 

 وولاک   وور مسوو دیت اووبو ووو نی ک بووب   فسووت فد اووب  ب ووث امننووا کننووه  ن ووب و اووبو گدوووبگدث    

 . ز گسبده مه آدوا

 .کر  اآب   …اا ج اا  ث اب مه رداث  ا وب ابهه ابو قابه  وب سبیه کبا   بلا  فهو قنا ک کر ه ک

 .ی خدر مه آد ارکا سو اسهفب   اا فست فد  کبا  یب ا   آا کد ک  ناهر  سهخد: وحها مسا

ایووو خدوور  ناووهر    ک وونو کد کووبث ودضبسووت کووا  ووب  آوونب آوواث  ث اووب  ووب کر ووه ک آوود و ایووب    ی وور 

 ووا اصوودلای ضبیووا سووانقا روواایه  ث اووب کوو   نووب رووااابو کووا کوورب روور ک کووا و ووک روور  ا و ووه ضایروووا ک

 .گااآها مه آد 

  ا  ب 

 .ت ک رنسب    صا  کبا   ث  رخبستمهبسفبوا  بیا افزای   ا دا فست فد  ک کد کبث  ا ضایرف

کادووایو اگوور خوود  سوو ه کننووا  رووااابو مهنوود ه    خبوووا  ووراو کوود ک فوورااا  ک وووا  ایووو ماووح  ک هوور 

 .ایجب  خسب ت مه کنا



  کنووب  اووودا   رگراووب یووب سوونب امننووه اووبو خووبو ه  سهوور اسووت مصوور  اووودا  سووبلا ابو سووبدا  ا افووزای  

 وا  سوهد اث اوب  ا کوبا   انوای ایوو امور  ا  وا مورک  اوجوبم   فوهو انای وحها   او ایو است کا  ف وبت 

 . ا   رب ذائقا کد ک  ا مرک  رغننر و بیا

 هازنگ خطر برای دیابتی

 فست فد  اب ک افزای  خدر  یب ت

اووبو اآووبب  مضوور اسووهفب   فد اووب رووااابیه سووره آووا  اسووهنا کووا  ووراو طووب   ث اا  کرو م  وودلا فسووت

 .رداونا سرطبوزا  بآنا سنا ک اا ایو وظر مهاب  ب اب ک  ب اب  ا وقدا  ک  مهایو  کرو.آد مه

 وا ایوو رررنوب کوا    .آود مه اوب یب هه     ن وب و اوب  ب وث  وبلا  فوهو قنوا ک راوایا لاک   ر ایو  کرو

روداث گفوت اگور افورا  آود ی مهیک سنح  م حدن  کر ه  ا قنوا ربوای  آوا  ک  ب وث  وبلا  فوهو قنوا مه

اووای ا دنونو اگور  وا فد اوب راوایا  ن وب و خود   ا رضو نو کر    ب مصور  فسوتن ب و مبهلا  بآنا  ا  

 .رداوا  ب ث ایجب   ن ب و آد فد اب مه اب مبهلا وببآنا  مصر    اامات فست ن ب و

 !مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک خدر مرگ    سننو جداوه

آوود   کاسووهرکل خوودث  ا افووزای  طوودلاوه سووره مهفد اب خصدصووب اووودا ه اا  ث کووا مووات  فسووت

ابو قابوه ک مغوزو   کبوا کورب ک  ورکا اوودا  سوحها رکقوهقابن اوبو ن ب و رداووا  بمو ا ونو مه. اامه

یحووه اا فبکهد اووبو سووحها ک موورگ ک منوور     ک اث جووداوه رغایووا راوو      ک اث کوود که ک مصوور  . بآووا

 .فد   اب مه  بآا کیا فست ه

 !م حو است او     نریا
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 فست فد  خدر او      کد کبث

ایوای آوبیا اوب  ا  وا  واث خود    ودت کر  فود   خد یوا  اوودا  او   طد  مااکم ک  ن  اا بوا فسوت اگر  ا

 .اب  ناهر  راو کد کبث استرصد  کننا ا هلا  ا او  

سووتی امووب  بیووا   وودینا ایووو مدووود      ز گسووبلاث اووا  ووا منووزاث ایووب و  یووا  آووا  ک    بووبل افووزای  ا

رداووا منجور  وا ا وهلا  وا او و  آود  ک ایوو  ک  اا مسا ب م ون   دود   رددنوا م صودلات فور ک و آوا  مه

 .ذاو ونست

 مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک راایا سر   ابو من روه

 

 

 سر درد های میگرنی در کودکان

بووا      رخووه افوورا   ب ووث  وود  سوور   ابو فد  اووب  ووا  دنوو  ا کیووا ایووب  ک  کرووو  وون  اا مصوور  فسووت

 .آد من روه مه

فد اوب  رر کنوا اموب ر قنقوه مبنوه  ور اینحوا فسوترر ک طودلاوهرداوا ب ولات  ا سوریعاگر کا ایو راااب مه

 . بم  من رث اسهنا  کجد  واا  



 !کا و نریامرغ سدخب و  ا  ست

 

 

  راو کد کبث مضرمرغ سدخب و 

اوبو سدسونس ک کبدبوبن    اموبث    منود  مورغ ک گدآوت  ا اوهخوبب کننوا  اا  ن ب وآبیا فحر کننوا اگور 

 .اسهنا

آوبث رفوبکت قب و  اگرکا ایو راااب اواکه  سهور اا سدسونس ک کبدبوبن اسوهنا یاموب  وا اون   نوداث مضرات

 .او واا  ملابظا

 . سبواابو طدلاوه کنفنت راااب  ا  ا بااق  مهسره آاث

  ر کودکان و مخلفات دردسرسازمضرات فست فودها ب

اب   انوا ک اوودا  سوسآودیا  اراوب  وا روااو اصواه  ووبیت و هفد اوب  ک  وا  ک مه کقهه  ب مندو فسوت

 ! انااو ک وبگت  ا سفب ی مهامننه سره آا   ضنبا باقاقب چ سدخب و ک ضننر  ودآب ا  سنب



آود    وا اووااا  خود  فد اوب سورک مه فسوت اوبیه کوا    کنوب گدینا وور  مخافوبت ک خد اکهم ققبث مه

 .فد ابست فست

فد اووب  ووب افووزای   آووا اک  ن ک کووبقه ونووز ا وورا  اسووت ک ایووو  ا   اا یووا کنووب  ر ووبم  خوود  ث فسووت

 . دا وه کا    ایو مداب اا  ث اب یب  کر یا

 !ابو آ ب کنست؟ضنانسب  

رداونووا یووک  کا    افهووا  ا  ووا خریووا موودا  روواایه اخهصووب   انووای سوو ه ضناوونسب  اکل اینحووا آوو ب مه

 .اب سباربث  ا ضر کنناکننا اا اودا  سبزو

سووبلا  ا ناووا  بیووا    سووفر  روواا بضوود   اآووها  بآووا   نووب رایو اا کووباد  کوورفس  اوودی   کاووا  وونف   

 .وادیا ربف  … ه  اودا  کاا کفرواب  خنب  ک گدجااو  جداواابو  د افاف 

 فدوه آووا     یخدووبل خبوووا  آوو ب  ا اوور آووب  ووراو   سووت ابو ضووبک آووا  ک ووواا وونو کجوود  سووبزو

 .کنای اگر سبزو خد  ث اا  خریا کا یک و ر   بده  ا یاکر ث سبلا  رررنب مه

 کننا و ساا و اا سبزیجبت ربا   راو یک افها ک ه ماح   بآا؟فحر و ه

 . کا    یخدبل قب   و ساا و اسهنا ۶رب  ۵ارکنزو  ااه  ا  ! اراب ایو مدا   راو وا  اصلاً 

رداونا ادی   ا ضبک کننا ک سوریع  وب خور کو  رقوه یوب  سونبب خور  کننوا ک    یوک  ور  ) واکث مثلاً مه

 . ب یب  کرو( ک ه رفت  انا ک   ا اا خنک آاث    یخدبل و ساا و کننا

ر  کوور  ک  ووب یووک دنووداث  ب ک سوورکا ک ووه ضخووت ک  ث  ا  ووراو کنووا  کا رووداث خووکاووا قرمووز  ا اووا مه

 .و ساا و کر 



کوورفس ک کووباد ک سووبیر موودا   ا اووا  بیووا آسووها ک وووا فدوه کننووا ک   اا یووا  ب اوووبفا  ث ک ووه گرفهووا 

 .آد  ک    یخدبل   اا یا

 !ا نو  ابهه  ارداونا  ر  سبلا   ا رسنا کننای    ایو صد ت بهه ضسر ک  خهر کدکحهبث اا مه

 ک ا هحب ات   او؟

ربث اا ضننور  ووا  آوا   کاو   یوب رداونوا  کو سوبلا   وب ردجوا  وا سوانقا بنننا  ب یک ود  ک و کدکک مه

 .گر ک یب ا ا  ث اب اسهفب   کننا

ابو ببوورو دایواو اسوهنای فرامودی وحننوا کوا فرو ه ک اماوت ضننور اوا روااگدجوا اب  اماوتاودا  کدکد

 .آد ردصنا مه مرغ  راو ا ا افرا  خبودا  اوا یک رخامصر   کا

 

 

 سبلا  اب ک افزای  سلامهه کد کبث

مد    ی ر اوا اینحوا ا ناوا مبسوت ا ورا   وب خنوب  یوب اودی   ووا  آوا  یوب کواکو سوبز  ووا  آوا  یوب 

اب  بیووا  ووا کووا مبسووت منبووع خوودب کاسوونا اسووت ک  دووا ا سوور سووفر   اآووها  بآوونا  کرا اق  سووب    ثبووا

 .ط ا  ث خد   نروا



کدرووباه   یایووا کووا  ووراو رووااابو ببووورو رنسووب  بیووا موودا  موود   ونبارووبث  مووب    بآووا رووب آوو ب    مووات

 . هداونا  ث  ا رسنا کننا

 .سر ت رسنا کر  رداث  ااگر  ناو ضخها ک فریز آا  اا  اآها  بآنا بهه اودا   ی  ا اا مه

 ضاد اسهفب   کننای کلاً یک سبزو ابو خر  آا   مب    راو ضخترداونا اا سبزو ی ر اینحا مه

 .کاا ک  ث  ا  ب رو مباه یب  ب کدکدو سبزو من  کنناسب ت  ناهر طدل و ه

 اب  ا کا کننا؟مضرات فست فد اب  ر کد کبث ک  اق ضنهزا

 

 پیتزای خانگی

بووق  ووب آ بسووتی   ضووه اا افوورا  خووبودا    بآووق ضنهووزا اسووهنا ک قوورا  ونسووت  ووب ایووو  روبمووا کسووه  ا اا 

 .کنزو م رکم کننا امب ایو مدود  اا  ا  ب   ا  

کنوا    یوک رداونا ضنهزا  ا    خبوا ک  ا  ابهوه رسنوا کننوای ووبث ضهنوزاو  موب    وا آو ب ک وک مهآ ب مه

 .مبانهب ا ضنهزا  سزیا

اووب  ابو  یووز اا اووودا  فاف ابیه کووا  کسووت  ا یووا مثوو : قووب چ رفووت  ا   آووا  ضنووبا  رحووااا اووودا  سووبزو 

او گدآوت ضخهوا آوا  ایوا یوب رحوا ث  ا ضخها کرفس  یز آا  ا را   وب ک وه گدآوت کوره آوا  کوا قوبلاً

 .مرغ یب مباه اسهفب   کننای ضننر  ا ک هر  ریزیا کدث ضننر ضنهزا  سنب  کرب است

اگر روا مبانهب وا  ا اوا ک وه کورب کننوا ک    مبانهب وا  ا   اا یوا کوا بورا ت  اخو  ضننور  ا ذکب کنوا  

 . انا ث کنزو است کا اا  نرکث سفب ی مهمرارب  سهر اا ایا کا  اضنهزاو قب   ا ه ب و ضخها



آووبث آووا  کووا ابیه کووا سدسوونس ک کبدبووبن ک سوونب امننووه سووره کوور   جزئووه اا اواگه ووراو  دووا

 ضنانسب و  ا یا؟

ابیه اسوهنا کوا سدسونس ک کبدبوبن  کسوت  ا ووا   وسوب  ا منوع وحننوا اگر کد کبث آ ب اا  ث  سوها  دوا

 .کنناابو  باا  خریاا و مهی کدث  ث کقت  ک  اا کاا آ ب اا سبواک

اب  ا  ووب سدسوونس ک کبدببسووه کووا ابو موود    لاقووا  دووا سهوور اسووت     روبمووا روواایه گووباه سووبواکی 

 .خریا ک اا مب ک  ث ک کجد  ضرکاوا  سااآت  کو  ث مد ئو اسهنا  خریاخد ربث مه

 

 

 بدببن خبو هک

کننووا اا کووبادو وووا فدوه اینجبسووت کووا    منووزل  آوو ب آوورای  ضخووت صوو ن   ا   بیووت مه وحهووا اصوواه

 .کننات خد ربث خر  آا  اسهفب   مهفرو ه کا  ب  سآا  ک گدجا

 .ایاایا ک اا کنهرل اکوب   ا اا  ست واا  اب ردجا کر   نب رایو اا  ا  لاقا  دا



اب    بسورت ایوو یک  ر  سبلا  ک یک سبواکی  رسنوا آوا   وب مودا  مد وئو  سهور اا ایوو اسوت کوا  دوا

 .اب     نرکث خبوا    م رر خدر قرا    نرواراا

سوره کور   اوا رواایه اسوت کوا ا وا  کسوت  ا ووا کدوه اگور موب اووبفا کاث  ا یوا ک کوب   امننهسنب

ایا  بیووا خد مووبث مراقووب  بآوونای مووبث افوورا  مبووهلا  ووا  ن ووب و قابووه  اآووهااسووهنا ک اگوور    خبودا  

ضووز ک کبووب ه اووا خدآوو ز  اسووتی امننه  بامننه سووره کوور   وخد یووا کدووه سوونبگوودیا ارگووز سوونبو ه

 .گدوا راااب  ب ت  اناایو ابیهبث  ا  اابو رند و  ا امه بث کننا ک ذائقا  داامننهسنب

اسووتی  ث  ا کووا  خوود  ث روواا خبوووا  نوورکث اب فد فسووت ابوجوواا نت   نداث  خووریو موود    یحووه ااک  ووا 

 کننا؟

و اووبرداونووا گووباه  ووراو رنوود     م  ایووو موود    خناووه خوودب ک     وونو بووبل فریبنووا  اسووتی آوو ب مه

 ربث به ب ا رااهبث  بآایامد    لاقا کد کبث    خب ج اا خبوا راا  خد یا امب سبا سبز رااو خبو ه

  خریو یبفها ابو  ا ه    مد   مضرات فست فد اب  ر کد کبث

رب نر رااابو کورب     واوهی نر روااابو کورب     واث ا بونوا روی نر موب و جداووب اسوت   ور اسوبن وهوبی  

رددنوا مددحودل اوبیه     واث موه آود  کوا یک ضژکا   مریحوبیه  مصور  مودا  رواایه کورب منجور  وا 

  افورا    بسه آبنا  وا بوس مصور  موب و جداووب ایجوب  موه کنوا ک کاکون  اوبو آون نبیه  واث  ا  وا

 .خد  ث مدا  راایه سد  مه  اا

آود  اموب و وه ادبها ضن  اا ایو ونز م ققبث موه  اوسوهنا   ضوه اا رواااب موه رداووا  ب وث ایجوب  راون ه 

 . اوسهنا ری نر ایو قبن  راااب رب کا با است


