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ارزيابي وضع تغذيه دانشجويان دختر دانشگاه آزاد اسلامي اراك

٤سعيدي فربوالفضلا، ٣مهاجرانيحميدرضا ،2فرجيفردين ، 1طلاييفسونا

۱۲/۱۲/۸۵، تاريخ پذيرش ۹/۹/۸۵تاريخ دريافت

چکیده
انتخاب غذاي مناسب براي . باشدسالي ميهاي مزمن دوران ميانهاي جواني يكي از عوامل زمينه ساز براي شروع بيماريسالالگوي غذايي نادرست در:مقدمه

انجام هرگونه مداخله در ياز اين رو دوره جواني يك فرصت طلايي برا. تأمين سلامت مطلوب دختران جوان كه مادران آينده هستند به توجهي ويژه نياز دارد

.كندبهبود وضع تغذيه و سلامت را فراهم مي

جهـت گـردآوري   . طور تصادفي انتخاب گرديده بودند مورد بررسـي قـرار گرفتنـد   ه دانشجوي دختر كه ب١٠٠العه توصيفي، رژيم غذايي در اين مط:روش كار

.دشروز استفاده ٢ساعته براي ٢٤اطلاعات از پرسشنامه بسامد مصرف خوراك و ياد آمد 

و درصـد اختصـاص يافتـه بـه     ٢٧/٢٤٦٤±٣/٣١٥)Kcal(ميـزان  ه روزانـه انـرژي ب ـ  داراي دريافت٨٦/٢١±٤٨/١)kg/m2(دختران با نمايه توده بدني :نتايج

ميزان دريافتي اسيدهاي چرب اشباع، اسيد چرب غير اشباع با يك پيوند دوگانه . باشندمي% ٤/٣٠±٣/٦و چربي % ٦/١٢±١/٤، پروتئين %٥٨±٧/١١كربوهيدرات 

.برآورد شده است٦٥/١٥±٦/٣)g/day(و مقدار فيبر دريافتي ٨٩/٧±٩/١، %٦٥/٩±٥/٢، %٨٦/١٢±٢/٣ترتيب ه و اسيد چرب غير اشباع با چند پيوند دوگانه ب

ها در گروه مورد بررسي در محدودة مقادير قابل قبول مي باشد ولي مقادير اگرچه نمايه توده بدني و درصدهاي اختصاص يافته به درشت مغذي:نتيجه گيري

.باشندها مطابق با مقادير توصيه شده نميير مغذياز زيبرخفيبرها و،دريافتي از منابع مختلف اسيدهاي چرب

يمواد مغذي، جوانان، نمايه توده بدن،يوضع تغذيه، رژيم غذا: واژگان كليدي

١٣٨٦، بهار ۱۵- ۱۹، صفصلنامه دانشكده پرستاري و مامايي اروميه، دوره پنجم، شماره يكم

٢٨٩داخلي : ٣٦٦٣٠٤١-٩احد اراكدانشگاه آزاد اسلامي و:آدرس مكاتبه

ي دانشگاه آزاد اسلامي واحد اراكعضو هيات علم1
.كي اراكاستاديار دانشگاه علوم پزش2
عضو هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد اراك3
عضو هيات علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد اراك4

مقدمه
امروزه ارتباط تغذيه و انتخاب غذا با سلامت افراد جامعه كـاملاً  

عنوان زماني ه هاي جواني ببه سال. باشدمورد تاكيد و تاييد مي

ه سـالي ب ـ يـان هـاي م هاي مزمن و بـه سـال  براي شروع بيماري

بررسي ها نشان . شودها توجه ميعنوان زمان ظهور اين بيماري

مي دهد نيمي از مردم کشور از نظر تـأمين سـلامت تغذيـه اي    

% ۲۰د بر پايه تازه ترين آمارها اگرچـه تنهـا   ندچار مشکل هست

% ۵۰افراد ايراني، انرژي و پروتئين کافي دريافت نمي کنند ولي 

الگـوي  . )۱(هـا هسـتند   ود ريـز مغـذي  همين افراد دچار کمب

هـاي فيزيكـي موجـب    غذايي نادرست و عدم كفايـت فعاليـت  

گردد كـه پيامـد آن چـاقي و    افزايش تدريجي وزن جوانان مي

انتخــاب غــذاي . ســالي مـي باشــد اضـافه وزن در دوران ميــان 

منظور كسب و حفظ سلامت مطلوب براي جوانـان  ه مناسب ب

باشـند حـائز   دران آينـده مـي  خصوص دختران جوان كه ماه ب

هاي مزمن نظير چاقي، بيماريهاي قلبـي  بيماري. اهميت است

به آرامي در جواني شروع و غيرهعروقي، استئوپروز، سرطان و 

نشانه بيماريكه غالبا جوانان فاقديابند و نظر به اينادامه مي



افسون طلایی، فردین فرجی، حمیدرضا مهاجرانی، ابوالفضل سعیدي فر
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هاي زندگي كه بـراي سـلامت مطلـوب    باشند ناآگاهانه به شيوهمي

. دهندباشد، ادامه مياي يا سلامت طولاني مدت سودمند نميتغذيه

لذا بررسي رژيم غذايي جوانان از نظر شـناخت كمبودهـا و عـادات    

مين سلامت آنان اي نادرست در جهت اصلاح رژيم غذايي و تاتغذيه

. باشدحائز اهميت مي

روش بررسی
است كه ابتدا بـا انجـام يـك پـيش     ١بررسي يك پژوهش توصيفي

و انجام آناليز اطلاعات تعداد نمونه مورد نياز براي بررسـي  ٢مطالعه

۳ها با استفاده از جهت انتخاب نمونه. نفرتعيين گرديده است۱۰۰

هـا بـه روش تصـادفي    نـه عدد سمت راست شماره دانشـجويي، نمو 

ان دختـر  يمـورد پـژوهش دانشـجو   ينمونـه هـا  . انتخاب گرديدنـد 

يکيو ارگـان يکيمتابوليماريساکن اراک و فاقد بيدانشکده پزشک

پرسشنامه بسامد . خاص انتخاب شدنديم درمانيافت رژيو بدون در

بـراي دو روز توسـط   ٤ساعت يادآمد خوراك۲۴و ٣مصرف خوراك

هاي تـن سـنجي   گيرياندازه. دشديده تكميل پرسشگران آموزش

نرم . ها انجام گرفتگيري قد و وزن در مورد كليه نمونهشامل اندازه

، ٥DFP ،SPSSافزارهاي بكار گرفته شده در ايـن مطالعـه شـامل    

Ncssخورده شده توسط نـرم افـزار   ييمواد غذا. مي باشدDFPو

ج حاصـله از  ينتـا . ز شديآنالييبات مواد غذايجداول استاندارد ترک

هر فـرد  RDA٦ه شده يتوصييافت مواد غذايز با مقدار درين آناليا

همچنين جهت برآورد دقيقتر مواد غذايي مصـرفي  . ديسه گرديمقا

هاي خانگي نيز اسـتفاده  از آلبوم عكس رنگي مواد غذايي و مقياس

. دش

نتایج
و ) الس ـ(۶۶/۲۰±۶/۰هاي مورد بررسـي بـا ميـانگين سـني     نمونه

۸/۲۱±۴/۱ميزان فعاليت بدني متوسـط داراي نمايـه تـوده بـدني     

)Kg/m2 (۲/۲۴۶۴±۳/۳۱۵دريافـت انـرژي بـه ميـزان     . باشندمي

)Kcal/day (    و درصد اختصاص يافته بـه كربوهيـدرات، پـروتئين و

و متوسط %۴/۳۰±۳/۶،%۶/۱۲±۱/۴، %۵۸±۷/۱۱ترتيب ه چربي ب

و كلسـترول  ) گـرم /روز(۶۵/۱۵±۴/۱فيبر دريافتي روزانه بميـزان  

درصد اختصاص يافتـه بـه   . باشدمي) گرمميلي/روز(۱/۳۷±۱/۲۲۰

ــباع  ــرب اش ــيدهاي چ ــك   ٧اس ــا ي ــباع ب ــر اش ــرب غي ــيد چ ، اس

1 Discriptive, Cross- Sectional.
2 Pilot study
3 Food Frequency questionnaire
4 24-hour Recall
5 Dorosti Food prossecore
6RDA (Recommended Dietary Allowalance)
7 Saturated fatty acids.

 ـ٩و اسيد چرب غير اشباع با چند پيونـد دوگانـه  ٨دوگانهپيوند  ه ب

ويتامين . باشدمي% ۸۹/۷±۹/۱،%۶۵/۹±۵/۲،%۸۶/۱۲±۲/۳ترتيب 

A۲/۶۲۰±۰۱/۱۱۸يزان مه دريافتي ب)µg( ويتامين ،B6ميزان ه ب

۴/۳/۰±۵۹/۰)µg(  ــاميزان ــين ب ــن )µg(۷/۲۴۲±۲/۲۶، فولاس ، آه

۶/۱±۱۶)mg( ــيم / ۹۵±۶/۰روي ،)mg(۱۲/۸۵۶±۸/۶۶، كلســـــ

)mg( ۷۹/۱۱۳±۱۸، منيزيم)mg (۵۹/۲۹±۵/۲سلنيمو)µg ( نسبت

باشـند  داراي كمبـود دريافـت مـي   RDAبه مقـادير توصـيه شـده    

)۰۵/۰p<.(

ها، فيبر و يانرژي، درشت مغذيافتير دريمقاد):۱(جدول 

ر استاندارديسه آن با مقاديكلسترول دانشجويان دختر و مقا

ه ير توصيمقادميانگين و انحراف معيارمتغير

*شده 

۲۷/۲۴۶۴۲۲۰۰±۳/۳۱۵)كيلوگرم در روز( انرژي 

۵۰-۵۸۵۵±۷/۱۱(%)كربوهيدرات 

۱۲-۶/۱۲۲۰±۱/۴(%)پروتئين

>۴/۳۰۳۰±۳/۶(%)چربي

۲۰-۶۵/۱۵۳۰±۴/۱)گرم در روز( فيبر 

گرم در ميلي(كلسترول

)روز

۱/۱۷±۱/۲۲۰۳۰۰

*American Dietetic Association

ها و مقايسه ميزان دريافت روزانه برخي از ويتامين):۲(جدول 

املاح با مقادير استاندارد توصيه شده در دانشجويان دختر

هاي مشخصه

ايمقايسه

هاي ويژگي

رژيم غذايي

مقادير توصيه مقادير دريافتي

*شده

A(۰۱/۱۱۸±۲/۶۲۰۷۰۰(ويتامين

B1(۱/۰±۴۶/۱۱/۱(يتامين 

B2(۱/۰±۶۵/۱۱/۱(ريبوفلاوين

B3(۰۴/۱±۵۷/۱۷**۱۴(نياسين

B6(۳۴/۰±۵۹/۰**۳/۱(پيروكسين 

B12(۳۷/۰±۲۱/۲۴/۲(كوبال آمين

۴۰۰**۷/۲۴۲±۲/۲۶فولاسين

۱۶۱۸±۶/۱آهن

۱۰۰۰**۱۲/۸۵۶±۸/۶۶كلسيم

۸**۹۵/۵±۶/۰روي

۳۱۰**۷۹/۱۱۳±۱۸منيزيم

۴۵**۵۹/۲۹±۵/۲يمنسل
* Recommended Dietory Allowance
* P<0/05

8 Mono unsaturated Fatty acids
9 Poly unsaturated Fatty acids
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هامحاسبۀ حجم نمونه
NCSS)National Council For theSocialبا استفاده از نرم افزار 

Studies (۳۰بـه حجـم   يک نمونه مقدماتيا ابتد =on  از جامعـه

مقـدار  ياز آن برايد و سپس به کمک اطلاعات مقدماتشانتخاب 

ار ي ـمقـدار انحـراف مع  BMIيو براS= ۱۷۵ار يانحراف معيانرژ

۱/۲۵ =Sيحاصل شد سپس با استفاده از نرم افزار آمارNCSS و

ا ب ـو يمتوسط مقـدار انـرژ  يبرا۳۵دوداً با در نظر گرفتن دقت ح

نـان  يب اطميو ضـر BMIمتوسـط مقـدار   يبرا۲۵/۰دقت حدوداً 

ن يدسـت آمـده اسـت کـه بـد     ه بn= ۱۰۰حجم نمونه برابر % ۹۵

ــترت ــداد ي ــه د۶۵ب تع ــه ينمون ــه نمون ــه انتخــاب و ب ــر از جامع گ

۳۰ =onيبـرا ۳۵حدوددردر نظر گرفتن دقت (د ياضافه گرد

ه توده بدن دقت يمتوسط نمايبرا۲۵/۰در حدودو يافتيدريانرژ

).باشديمييار بالايبس

بحث و نتیجه گیري
نمايه توده بدن بهترين شاخص جهت تعيين ميزان سـلامت افـراد   

ــه در . اســت ــاخص ك ــن ش ــانگين   اي ــا مي ــي ب ــورد بررس ــروه م گ

۴۸/۱±۸۶/۲۱)Kg/m2 ( ۱۹-۲۴در محدوده قابل قبول)Kg/m2 (

داراي چـاقي درجـه   % ۴داراي اضـافه وزن و  % ۱۵قرار دارد و تنهـا  

ان ين دانشـجو ير مطالعات انجام شـده در ب ـ يج سايباشد، نتايك مي

) ۲-۳(سـت يع نيشـا ين مقطع سنيدر اين است که چاقيانگر ايب

رغم طبيعي بودن نمايه توده بدن، توجه بيش از اندازه بنابراين علي

تواند منجر به اين دوره به وزن و شكل ظاهري خود ميدختران در

چنانچه اكثريت دختران حتـي  ). ۴-۵(عادات غذايي نامناسب شود

كه وزن خود را طبيعي مي دانند سعي در كاهش وزن دارند ييآنها

بررسي رژيم غذايي نشان مـي دهـد كـه درصـد اختصـاص      ). ۷-۶(

مورد بررسي در حـد  ها در رژيم غذايي افراديافته به درشت مغذي

ولي درصد اختصاص يافته به ) ۱جدول (باشد مقادير قابل قبول مي

طبـق  . باشـد منابع مختلف چربي در حـد مقـادير اسـتاندارد نمـي    

هاي اين مطالعه روغن نباتي هيدروژنه داراي بيشترين فراواني يافته

باشـد  مصرف و روغن زيتـون داراي كمتـرين فراوانـي مصـرف مـي     

ها به ويژه اسيدهاي چرب اشباع ا توجه به اثر منفي چربيبنابراين ب

كـاهش مصـرف چربـي و تخصـيص درصـدهاي      ،بر سـلامت افـراد  

البتـه نتـايج   . باشـد مناسب به اسيدهاي چرب اشباع ضـروري مـي  

ساير مطالعات انجـام شـده در ايـران نيـز تأييـدي بـر ايـن يافتـه         

). ۱-۲(باشد مي

وه مورد بررسي نسبت بـه مقـدار   متوسط مصرف فيبر روزانه در گر

day(توصيه شده 
g

باشـد  داراي كمبـود دريافـت مـي   )۳۰-۲۰

)۰۵/۰p< .(  ميانگين مصرف روزانه سبزي در دختران مورد بررسـي

) بـار /روز(۴۲/۱±۹/۰و ميانگين مصرف ميوه ) بار/روز (۴/۰±۶۵/۰

ده فيبر بميـزان  باشد كه بيانگر مصرف بهترين منابع تامين كننمي

البته قابل ذكر است كه در هـيچ  . باشدكمتر از حد توصيه شده مي

مطالعه مشابهي در اين گروه سني دريافـت كـافي ميـوه و سـبزي     

بـر ياکثر مطالعـات مقـدار ف  درتوسط جوانان ذكر نگرديده است و

).۸(بود يشنهاديپريکمتر از مقاديمصرف

ز مقـدار توصـيه شـده اسـت     دريافتي كمتـر ا Aميانگين ويتامين

)RDA۹۰ (%باشددار نمياگر چه اين اختلاف از نظر آماري معني .

در گروه مورد بررسي Aتاكيد بر مصرف منابع غذايي ويتامينيول

.گرددميآ موجب تامين نياز به دريافت ويتامين 

، ريبـوفلاوين  )B1(هاي تيـامين  مقادير ميانگين مربوط به ويتامين

)B2 (گـردد و نياسين تقريباً در حد مقادير قابل قبول دريافت مي .

دريافتي در گروه مورد مطالعه بسيار كمتر از B6ميانگين ويتامين 

كـه  با توجه به ايـن ،%)RDA۵۵(باشد حد مقادير توصيه شده مي

 ـ(هاي كامل در گروه مورد مطالعه دريافت گوشت، دانه خصـوص  ه ب

باشـد، لـذا كمبـود    انـدازه كـافي نمـي   سبزيجات و مغزها به) گندم

.باشددريافتي در گروه مورد مطالعه در حد انتظار ميB6ويتامين

كمبود كاملاً مشهود فولاسين در گروه مورد بررسي مطابق با نتايج 

باشـد چنانچـه در مطالعـات مشـابه     ساير مطالعات انجام شـده مـي  

ارش گـز ) gµ(۲۶۷±۱۱۵ميانگين ميـزان دريافـت اسـيد فوليـك     

زنان % ۶۸دريافت كمتر از مقادير توصيه شده در ،)۹(گرديده است

).۱۰(گزارش گرديده است

گـرم در روز  يل ـيم۱۶افت آهن در گروه مـورد مطالعـه   يزان دريم

.کندين ميرا تأمRDAدرصد از ۷۹است که 

اي كمبود در دريافت آهن كه از جمله شايع ترين كمبودهاي تغذيه

گــرددان جــوان مـورد بررســي مشــاهده مــي مـي باشــد در دختــر 

)۰۵/۰p<( ساير مطالعات انجام شده در گروه دختران و زنان نشان ،

ر آهن بدن اين گروه سني ناكـافي اسـت و كـم    يداده است كه ذخا

خوني در اين دوران باعث كاهش پاسخ ايمنـي و كـاهش مقاومـت    

در شود، همچنين جوانان دچار كم خـوني  بدن در برابر عفونت مي

يکم خون). ۱۱(مورد حافظه كوتاه مدت دچار مشكلاتي مي باشند 

ک مشـکل بهداشـت   ي ـان کودکان و زنان به عنـوان  يفقر آهن در م

).۱۱(ران مطرح است يدر ايهمگان

گـروه مـورد بررسـي كمتـر ازمقـادير      ميانگين كلسيم دريافتي در

ه كه اين كمبـود ب ـ ) >RDA۸۵) ( %۰۵/۰p( باشدتوصيه شده مي

يل مصرف ناكافي منابع تامين كننده كلسيم يعني گـروه شـير و   دل

براساس آمار موجود . باشدهاي آن در گروه مورد مطالعه ميفرآورده

کمبود آهن يدارا% ۷۰،ميکمبود کلسيران دارايدرصد مردم ا۹۰

براسـاس  . هسـتند Dن يتـام يو وAن يتـام يکمبود ويدارا% ۵۵و 

نوجوانـان و جوانـان   ييم غذايم رژيزان کلسيمطالعات انجام شده م

يهان افراد در ساليل اين دليباشد و به همينميژه زنان کافيبه و
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ميانگين دريافت ريـز  ). ۱(باشندياستخوان ميبعد در معرض پوک

روي در گروه دختـران در بسـياري از   هاي منيزيم، سلنيم ومغذي

بـا توجـه بـه    ). ۱۲(باشـد  مطالعات كمتر از ميزان توصيه شده مـي 

صـورت  ه طور عمده به ها از جمله روي كه باهميت اين ريز مغذي

آنـزيم مختلـف عمـل    ۳۰۰يون داخل سلولي در ارتباط با بيش از 

ها، ليپيـدها و  هاي سنتز يا تجزيه كربوهيدراتكند و در واكنشمي

.ها و اسيدهاي نوكلئيك شركت داردپروتئين

درصـد  ۲۵بهداشت حـدود  ه وزارتيطبق گزارش دفتر بهبود تغذ

کمبود ييدر مناطق روستا% ۳۵و يجوانان کشور در مناطق شهر

گـرم در روز  يل ـير کمتر از حداقل ده ميافت مقاديدارند و دريرو

و يپوسـت يت هـا ي، حساس ـيزنان موجب اخـتلال در بـارور  يبرا

بنابراين مصرف منابع غذايي سرشار از ايـن  ) ۱(گردديزش مو مير

. باشدي مورد تاكيد ميمنابع غذاي

دليـل  ه ب ـكه دختران جـوان، مـادران آينـده هسـتند و    نظر به اين

. باشندهاي مختلف زندگي آسيب پذيرتر ميجنسيت خود در دوران

لــذا بــه تــوجهي ويــژه از جانــب خــود و اطرافيانشــان نيــاز دارنــد  

نتايج اين مطالعه ضرورت اجراي آموزش تغذيه در مورد ). ۱۴و۱۳(

ي ارزشـمند بـراي دختـران را مـورد تاكيـد قـرار       يمواد غذاانتخاب 

هاي عملي در زمينه ييدهد بنابراين ضرورت اجرا و تداوم راهنمامي

اصلاح و بهبود عادات غذايي نظير تناسب در مصرف منابع مختلف 

اسيدهاي چرب، افزايش مصرف فيبرهاي غذايي به ويـژه فيبرهـاي   

هاي حيواني و منابع حـاوي  نمحلول در آب، افزايش مصرف پروتئي

، فولات و روي، B6 ،B12منظور تامين آهن و ويتامين ه فولاسين ب

منظـور تـامين دريافـت    ه افزايش مصرف شير و محصولات لبني ب ـ

كلسيم مسلماً داراي اثرات مناسـب در حفـظ سـلامت و بهداشـت     

.عمومي جامعه خواهد داشت

ر و تشکر یتقد
ت دانشـگاه آزاد  ي ـاست که بـا حما ين مقاله حاصل طرح پژوهشيا

ن ي ـن محتـرم ا يواحد اراک انجام شده است کـه از مسـئول  ياسلام

. ديآيواحد تشکر به عمل م
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