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رشد و تغذیه
کودکان
در طب سنتی ایـرانی

دکتر زهرا نیک اختر
کارشناس و متخصص طب سنتی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

دکتر امیر پرویز توسلی
متخصص طب سنتی

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

خواص سویق گندم برای کودکان را توضیح دهند.

ح دهند. ی از منظر طب ایرانی را شر علل لاغر

شاخص های مهم رشد را بیان کنند. 

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:
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مقدمه

کودکان  را  جهان  جمعیت  از  توجهی  قابل  درصــد 

آنــان  ارتــقــای سلامـــت  و  تشکیل مــی دهــنــد. حفظ 

تأمین کننده سلامت جوامع است و لذا از اولویت های 

بهداشتی هر جامعه ای محسوب می شود. یکی از 

طبیعی  سیر  کودکان  سلامــت  جنبه های  مهم ترین 

رشد و تکامل کودکان است. تأخیر در رشد به علت 

سوء تغذیه بخصوص در کودکان کمتر از 5 سال شایع 

است. سوءتغذیه در دوران کودکی موجب تأخیر در 

مکرر،  به عفونت های  ابــتلا  قد،  کوتاهی  بــدن،  رشد 

اختلال در تکامل ذهنی، شیوع اختلالات روانی، عدم 

پیشرفت تحصیلی و کاهش بازده کاری می شود. )1(

کشور  بهداشتی  سیستم  در  کــودکــان  رشــد  پایش 

نمودارهای  و  ســر  دور  و  قــد  وزن،  شــاخــص هــای  بــا 

پایش  ایرانی  در طب سنتی  بررسی می شود.  رشد 

ــزاج و هــضــم هــای  ــ ــت کـــودکـــان بـــا بـــررســـی م سلامــ

چهارگانه و صحت سه عضو اصلی قلب، کبد و مغز 

و  نوین  در طب  رشد  پایش  تلفیق  می شود.  انجام 

طب سنتی می تواند راهکارهای کامل تری را به کادر 

اخــتلال رشد کودک  والدین در صورت  و  بهداشت 

بخصوص  زندگی  اصلاح سبک  تدابیر  دهــد.  ارایــه 

تدابیر تغذیه و اصلاح هضم، روش های موثری برای 

ارتقای سلامت کودکان هستند. 

عوامل موثر بر رشد و تکامل کودکان

رشد )Growth( و تکامل )Development( کودکان 

از  کــودک  آن هــا  دارد که طی  اشــاره  فرآیندهایی  به 

دچــار  اجتماعی  و  عاطفی  ذهــنــی،  جسمی،  نظر 

تغییر و تحول می شود. رشد اصولًاً به تغییرات در 

اندازه بدن )به طور کل یا قسمت های مختلف آن به 

تفکیک( اشاره دارد، در حالی که نمو مجموعه ای از 

تغییرات ناشی از عوامل زیست شناختی، محیطی 

است  کــودک  رفتار  و  تفکر  ساختار  در  هیجانی  و 

به عبارت خلاصه تر  زمان رخ می دهد.  که در طول 

رشد افزایش ابعاد بدن مثل وزن، قد، نمو یا تکامل 

رفتارها است.  و پیچیده تر شدن  افزایش مهارت ها 

تأثیر عوامل مختلفی  رشد و تکامل کودکان تحت 

قرار دارد که مهم ترین آن ها به شرح زیر است:

• صفات ارثی و ژنتیکی: ویژگی‌های ژنتیکی نقش 	

مهمی در رشد قد، وزن، تکامل اجتماعی، عقلانی 

و شخصیت کودک ایفا می‌کنند.

• بالا 	 بسیار  جنینی  دوره  در  رشــد  مــیــزان  ســن: 

رشد  نیز سرعت  زنــدگــی  اول  ســال  در  و  اســت 

رشد  بلوغ  دوران  در  سپس،  دارد.  قابل‌توجهی 

دوباره افزایش می‌یابد.

• او 	 تکامل  و  رشــد  بــر  کـــودک  جنس  جنسیت: 

یــازده  تا  اثــرگــذار اســت. مثلاً دختران حــدود ده 

سالگی رشد قدی و وزنــی چشمگیری دارنــد که 

به بلوغ مربوط می‌شود، در حالی که این جهش 

رشدی در پسران معمولاً در سن دوازده تا سیزده 

سالگی رخ می‌دهد.

• تغذیه: تغذیه مناسب قبل و بعد از تولد بر رشد 	

کودک تأثیرگذار است. سوءتغذیه می‌تواند باعث 

تأخیر در رشد نوزاد و کودک شود، اما با بهبود 

تغذیه، رشد قدی و وزنی کودک نیز بهبود می‌یابد.

• محیط فیزیکی: عواملی مانند نور آفتاب، تغذیه 	

و  رشــد  بــر  مطلوب  تهویه  و  روشنایی  مناسب، 

تکامل کودکان اثر مثبت دارند.

• و 	 والــدیــن  توجه  و  عشق  روان‌شناختی:  عوامل 
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تکامل  بر  ــادی  زی تأثیر  کــودک،  با  مثبت  ــط  رواب

اجتماعی، عاطفی و هوشی او دارد.

• مانند 	 جنینی  عفونت‌های  انگل‌ها:  و  عفونت‌ها 

مانند  زایــمــان  از  پــس  عفونت‌های  یــا  سرخجه 

اسهال‌های مکرر می‌توانند رشد کودک را مختل 

کنند. همچنین، انگل‌های روده‌ای از مواد مغذی 

کودک تغذیه کرده و رشد او را کاهش می‌دهند.

• خانواده، 	 اقتصادی  وضعیت  اقتصادی:  عوامل 

سطح تغذیه و امکانات رشد کودک را تحت تأثیر 

قرار می‌دهد.

• عوامل فرهنگی و اجتماعی: عواملی مانند ترتیب 	

تولد،  هنگام  وزن  فـــرزنـــدان،  بین  فاصله  تــولــد، 

چندقلویی و سطح تحصیلات والدین نیز می‌توانند 

بر رشد و تکامل کودکان اثرگذار باشند )2(. 

شاخص های مهم رشد

برای قضاوت در مورد رشد مناسب کودکان وزن، قد و 

دور سر کودکان اندازه گیری می شود و بر اساس این 

کمیت ها شاخص های تن سنجی تعریف می شوند. 

• تکامل 	 و  رشــد  مهم  شاخص‌های  از  وزن  وزن: 

حال  عین  در  و  ساده‌ترین  و ضمناً  است  بدنی 

از بهترین شاخص‌های رشد به حساب می‌آید. 

بارزترین نشانه رشد کودک افزایش وزن است در 

5 ماهگی وزن دو برابر وزن تولد و در یک سالگی 

سه برابر و در دوسالگی چهار برابر می‌شود. 

• قد: قد با سرعت آهسته‌تر از وزن افزایش می‌یابد 	

و معمولاً در یک سالگی یک و نیم برابر قد تولد و 

در چهار سالگی دو برابر قد تولد می‌شود.

• دور سر: افزایش دور سر در سال‌های اول زندگی 	

به علت رشد سریع‌تر مغز در این سال‌ها با شتاب 

بیشتری همراه است. در هنگام تولد دورسر به‌طور 

متوسط 35 سانتی‌متر است در شش ماه اول بعد 

از تولد دور سر 10 - 8 سانتی‌متر اضافه می شود و 

به طور متوسط به 44 سانتی‌متر می‌رسد. در شش 

ماه دوم تولد دور سر حدود 3 سانتی‌متر افزایش 

می‌یابد و به‌طور متوسط به 47 سانتی‌متر می‌رسد. 

اســت. سانتی‌متر   54 حــدود  بالغ  فــرد  ســر  دور 

• شاخص وزن برای سن: وزن کودکان در هر سن 	

بــا وزن اســتــانــدارد بـــرای هــمــان ســن در نــمــودار 

رشد ترسیم و مقایسه می‌شود. اگر وزن کودک 

استاندارد  جامعه  میانگین  از  معیار  انحراف  دو 

نمودار  در  است.  وزنی  کم  نشانه  باشد  پایین‌تر 

و  پایینی  به عنوان حد  و 97  رشد دو صدک 3 

بالایی انتخاب شده‌اند صدک 3 منطبق با منهای 

دو انحراف معیار و صدک 97 منطبق با مثبت دو 

سوء  نشانگر  شاخص  این  است  معیار  انحراف 

تغذیه حال و گذشته فرد است.

• شاخص قد بــرای سن: قد کــودک در هر سن با 	

قد استاندارد برای همان سن در نمودار ترسیم و 

مقایسه می‌شود. ثبت قد زیر صدک 3 کوتاه‌قدی 

متوسط تا شدید است و معرف سوء تغذیه زمان 

گذشته است. 

• ــرای ســن: دور ســر کــودک در هــر سن 	 دور ســر ب

برای همان سن در نمودار  با دور سر استاندارد 

ترسیم و مقایسه می‌شود.

• اندازه معین 	 وزن برای قد: وزن کودکان برای هر 

مقایسه  قد  بــرای همان  استاندارد  وزن  با  قد  از 

می‌شود. لاغری به معنی ثبت وزن برای قد زیر 

صدک 3 نمودار وزن برای قد استاندارد است و 

معرف سوء تغذیه زمان حال است. )3(

علل لاغری از منظر طب ایرانی 

لاغری از دیدگاه طب ایرانی به دو نوع لاغری مزاجی 

مزاجی  نوع  از  لاغری  می شود.  تقسیم  اکتسابی  و 

یا سرد و خشک دیده  در مزاج های گرم و خشک 

غذایی،  علت  ســه  اکتسابی  نــوع  بــرای  و  مــی شــود 

جسمانی و نفسانی ذکر شده است. 

اصلی  اعضای  عملکرد  و  افعال  مزاجی  لاغــری  در 

بدن یعنی قلب و مغز و کبد بدون اختلال بوده و در 
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بررسی مزاج کودک نشانه ها بر تعادل مزاج خاص 

دلالت دارند در حالی که اگر علایم افزایش گرمی و 

خشکی یا سردی و خشکی وجود داشته باشد این 

نوع لاغری طبیعی قلمداد نمی شود. به عنوان نمونه 

نشانه  پوست  تیرگی  و  ســردی  نشانه  رنگ پریدگی 

مــوارد سبک  این  در  و  از حد است  خشکی بیش 

اساس  بر  تندرستی  اصــل ضــروری  و شش  زندگی 

طب ایرانی نیاز به بررسی دارند. 

از علل غذایی مهم ترین علت نرسیدن غذای کافی به 

بدن و گرسنگی و مصرف غذاهایی است که کیفیت 

ــد. بــه عــبــارتــی اجـــزای غــذایــی درشــت  ــدارن خــوبــی ن

ندارند  رشد  بــرای  کافی  مغذی های  ریز  و  مغذی ها 

به  اگر  که  میوه ها  آب  مثل  مــی رونــد.  تحلیل  زود  و 

تنهایی مصرف شوند مواد زاید زیادی تولید می کنند 

و کمکی به رشد بدن و افزایش ابعاد آن نمی کنند. 

کالباس و سوسیس و ... نیز هین‌طور هستند.

غــذا، ضعف هضم  عــدم جــذب  از علل جسمانی، 

انگل ها  و  کــرم هــا  وجــود  یا  طحال  و  کبد  بیماری  و 

ذکرشده است. 

از علل نفسانی ترس و غم و خشم است. ابن سینا 

است  کرده  تأکید  قانون  کتاب  در  اطفال  تدابیر  در 

باید کودک را از خشم شدید، ترس، غم و بی خوابی 

دور داشت و راهکار آن این است که چیزهایی که 

برایش خوشایند است و سبب خوش دلی و سرور 

او می شود برایش فراهم شود و دور کردن کودک از 

چیزهایی است که دوست ندارد. اگر کودکی دچار 

خشم مداوم باشد به این رفتار عادت می کند و از 

طرفی خشم از نظر مزاجی گرم است و این حالت 

باعث  گذاشته  تأثیر  هم  بــدن  بر  باشد  مــداوم  اگــر 

کاهش رشد کودک خواهد شد. همان طور که غم، 

مزاج خشک دارد و غم طولانی مدت باعث خشکی 

بدن می شود. )4(

تدابیر حفظ سلامت کودکان در طب ایرانی

تغذیه:   چون مزاج اطفال گرم و تر است و گرمی و 
باید  اطفال  غذای  است  رشد  موجب  معتدل  تری 

به اعتدال گرم و تر باشد. البته در کودکان نیز بهتر 

است با توجه به مزاج کودک مواد غذایی متناسب 

انتخاب شوند. به طور مثال در کودکی که مزاج گرم 

گــرم و خشک  مــواد غذایی  دارد مصرف  و خشک 

مانند گردو و خرما محدود شود اما همین غذاها در 

یک کودک سرد و ترمزاج، منع مصرف ندارد.

تدابیر تغذیه ای زیر به رشد مناسب کودکان کمک 

می کند:

	1 غــالــب غــذاهــای کــودکــان گــرم و تــر باشند و در .

مصرف غذاهای دارای مزاج گرم و خشک و سرد 

و خشک مداومت نشود. 

 کودک قبل ازخوردن غذا کمی بازی کند این امر.2	

 باعث می شود اشتهایش افزایش یافته و دستگاه

گوارش آمادگی بیشتری برای پذیرش غذا داشته باشد.

بهتر است از مصرف غذاها و داروهای خیلی گرم .3	

و خیلی سرد در اطفال پرهیز شود.

به منظور هضم و جذب بهتر موادغذایی، غذای .4	

تا حد  و  شــود  تهیه  او  اشتهای  و  میل  مناسب 

ممکن از خوراندن غذاهایی که کودک علاقه‌ای به 

آن ندارد خودداری شود. 

مصرف ترشی‌ها و مواد غذایی ترش در کودکان .5	

مطلوب نیست. 

چــون کــودک در حــال رشــد اســت تقویت مــزاج .6	

)مفرحات(  از شادی بخش‌ها  با استفاده  کودک 

تازه  آناناس، به و میوه‌های  مانند سیب، گلابی، 

انجام شود.

و .7	 به  می‌کند  کمک  کبد  تقویت  به  انــار  مصرف 

گلابی مقوی معده و سیب مقوی قلب است. 

تخم .8	 مغز  مصرف  مثانه  و  کلیه  پاکسازی  بــرای 

خربزه نافع است. 
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علاوه بر نوع مواد غذایی رفتارهای تغذیه‌ای هم .9	

دارند.  اهمیت  اطفال بسیار  و رشد  در سلامت 

غــذای  از شــروع  باید  را  غــذایــی صحیح  عـــادات 

عادات  مهم‌ترین  از  آموخت.  کودکان  به  کمکی 

غذایی موارد زیر را می‌توان نام برد: 

• نخوردن آب یخ مخصوصا ناشتا	

• آرام خوردن غذا 	

• خوب جویدن غذا	

• یک نوع غذا خوردن در هر وعده 	

• نخوردن نوشیدنی و ماست و سالاد با غذا	

• با شکم پر یا خالی حمام یا ورزش نکردن	

• اتمام غذا دادن پیش از سیر شدن یا حجم غذا 	

زیاد نباشد. )5(

خــواب:   خواب معتدل و بموقع )از ساعت 10 شب 
تا صبح( نیاز ضروری رشد کودکان است. بر اساس 

مطالعات، خواب برای تنظیم فرآیندهای بیولوژیکی 

هیپوتالاموس- مــحــور  تنظیم  جمله  از  مختلف 

هورمون  آزادســازی  و  ترشح  در  که  هیپوفیز-آدرنال 

با  رشد نقش دارد، ضــروری است. در طول خواب 

هــورمــون رشــد وجود  ترشح  افــزایــش  مــوج آهسته، 

خواب  طول  در  رشد  هورمون  ترشح  اوج  این  دارد. 

بــازســازی و  بــرای رشــد و نمو عــضلات و همچنین 

بنابراین، رشد  نیازی اساسی است.  بافت ها  ترمیم 

فیزیکی مطلوب در اوایل کودکی با الگوهای خواب 

مداوم و تثبیت شده مرتبط است. )6( 

می کند  گــرم  را  بــدن  اعتدال  حد  در  ورزش  ورزش:   
می دهد.  افزایش  را  غذایی  مــواد  و هضم  جــذب  و 

بــزرگ تــر توصیه شــده که  و  کــودکــان 6 ساله  بــرای 

استراحت شان کم و تحرک و فعالیت شان بخصوص 

قبل از وعده هایی غذایی بیشتر باشد. از ورزش های 

چون  شــده انــد  منع  نوجوانی  و  کودکی  در  سنگین 

بــرای رشد را  ورزش هــای سنگین رطوبت مــورد نیاز 

تحلیل می برد و بر خشکی بدن می افزاید. 

حمام:   بهترین تدبیر افزایش وزن برای بیشتر مردم 
حمام است. خوردن غذا بلافاصله بعد از خروج از 

حمام از سبب های چاقی است. بنابراین تغذیه بعد 

از حمام در وزن گیری کودکان مؤثر است. همچنین 

شود  قرمز  بــدن  که  حــدی  به  حمام  از  قبل  ماساژ 

روغن های  با  مالی  روغــن  از حمام  خــروج  از  بعد  و 

مرطوب کننده مثل روغن بادام و بنفشه در کاهش 

خشکی بدن بسیار کمک کننده است. 

توصیه  کودکان  برای  عمومی  طور  به  که  غذایی  مواد 
شده عبارتند: 

شده  تهیه  ــان  ن مانند  مختلف  غلات  مـــرغ،  تخم 

و  مــاش  و  نخود  بخصوص  حبوبات  کــامــل،  آرد  از 

سویق ها، گوشت ها، سبزی ها و میوه های تازه مانند: 

انار )مقوی کبد(، به و گلابی )مقوی معده( و سیب 

)مقوی قلب( همچنین بادام، پسته، فندق، کشمش 

یا مویز، سنجد و انجیر خشک 

تعدادی از غذاها برای کودکان نامناسب است که نباید 
مصرف شوند یا خیلی محدود شوند عبارتند از:

آب مــیــوه  )بیسکویت،  تــنــقلات  بــرخــی  کــنــســروهــا، 

و  سرکه  نــوشــابــه،  فــود،  فست  چیپس(،  صنعتی، 

آبــغــوره، گــوشــت هــای فـــرآوری شــده مثل سوسیس 

این  جمله  از  کاکائو  و  نسکافه  قــهــوه،  کالباس،  و 

خوراکی ها هستند. )7(

معرفی مواد غذایی مفید در رشد
و سلامت کودکان

اما  آرد  گونه  هر  به  لغوی  معنی  در  سویق  سویق:   
به طور خاص به آرد حبوبات و غلات که برشته یا 

بوداده شده باشد گفته می شود مانند سویق گندم، 

جو، کنار، عدس، نخود، سنجد و... . 

در روایات، سویق، غذای پیامبران معرفی و برای آن، 

خــواص و فواید زیــادی ذکــر شــده اســت، از جمله: 

محکم شدن استخوان و روییدن گوشت؛ پاکسازی 
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معده و پیشگیری از هفتاد نوع درد.

برای تهیه انواع سویق ابتدا دانه مورد نظر را تف داده 

سپس آرد می کنند و در روش دیگری ابتدا دانه را آرد 

می کنند و سپس آرد را بدون روغن تف می دهند.

سویق گندم از سویق های توصیه شده برای کودکان 

است که دارای خواص متعددی از جمله وزن گیری، 

تقویت استخوان ها و کمک به رشد آن ها، جبران فقر 

آهن در سن رشد و همچنین برای وزن گیری، رشد 

بدن و تقویت آن مؤثر است. ترکیب سویق جو و گندم 

تقویت کننده و چاق کننده است و برای کودکان لاغر 

و ضعیف خوب است. همچنین از خستگی زودرس 

جلوگیری کرده و به سیستم گوارش کمک می کند. 

سویق عدس به رفع تشنگی کمک می کند و باعث 

سویق  این  همچنین  می شود  کــودک  معده  تقویت 

به پیشگیری و درمان کم خونی کمک کرده از دیگر 

خواص این سویق افزایش فعالیت سلول های مغز و 

تقویت هوش و حافظه، تقویت عضله قلب و حفظ 

کننده  تقویت  پوست،  کننده  شفاف  آن،  سلامتی 

کــردن دوران  به رشد کودکان، کم  عــضلات و کمک 

سویق سنجد  اســت.  مــادر  شیر  افزایش  و  نقاهت 

رژیم غذایی  برای  بهترین غذا  و  بوده  بسیار مقوی 

بدن  نیروی  تقویت  باعث  و  است  شیردهی  دوران 

به  این سویق همچنین  می شود.  ایمنی  و سیستم 

انسجام استخوان های کودک کمک بسیاری کرده و 

جهت رشد و چاق شدن کودک بسیار مفید است. )8(

شیر بادام:   این نوشیدنی بسیار گوارا است و فواید 
و  کــودکــان  و رشــد  تقویت مغز  بــرای  دارد  فــراوانــی 

نوجوانان بسیار مفید است. برای تهیه آن 50 گرم 

قاشق  سه  و  آب  لیوان  سه  با  گرفته  پوست  ــادام  ب

غذاخوری عسل را در مخلوط کن ریخته تا به طور 

کامل ترکیب و به صورت شیر درآیــد. به جای آب 

انگور  شــیــره  از  جــای عسل  بــه  و  از شیر  ــوان  مــی ت

استفاده کرد.

فرنی:    فرنی تهیه شده با آرد برنج چاق کننده بوده و 
ترکیبات مغذی فراوان دارد و برای تقویت کلیه ها و 

سرفه های خشک مفید است. برای تهیه این فرنی 

پخته  شیر  لیوان   2 با  برنج  آرد  غذاخوری  قاشق   2

می شود تا به قوام بیاید. سپس 4 قاشق غذاخوری 

شکر و هل و گلاب به آن اضافه می شود؛ وقتی مجدد 

به جوش آمد از روی حرارت برداشته می شود. )9(

نتیجه گیری

اولــویــت هــای  از  ــقــای سلامـــت کــودکــان  ارت حفظ و 

این  به  توجهی  بی  و  است  جوامع  همه  بهداشتی 

مسأله تأثیر منفی بر توسعه کشور خواهد داشت. 

اگر در پایش رشد کودکان علاوه بر روش های معمول 

سنتی  طب  راهــکــارهــای  و  توصیه ها  به  نوین  طب 

توجه شود می توان  زندگی  زمینه اصلاح سبک  در 

والدین  و  بهداشت  کادر  به  را  کامل تری  راهکارهای 

در صورت اختلال رشد کودک ارایه داد.
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