
درآمد
توجه به رشد فرزندان و تکامل آنان، هم از لحاظ فکری و 
هم از لحاظ جسمانی، يکی از وظايف مهم والدين به شمار می آيد. 
والدين بايستی با توجه به پيشرفت علوم مختلف، از جمله علوم 
ورزشی و تغذيه ای، آگاهی های خود را در اين زمينه ها بالا ببرند تا 
بتوانند کودکانی سالم و با قامت و اسکلت بندی مناسب را تحويل 
جامعه دهند، همان طور که اين کار در اکثر کشورهای خارجی 
انجام شده است. در اين مطلب با اشاره به آمار قدی برخی از 
کشورها، نقش تغذيه، خواب و تمرينات بدنی، به عنوان عواملی 
تأثيرگذار در افزايش قد کودکان و در نتيجه جامعه توضيح داده 
شده است. هرچند که تيپ و قيافه ی ظاهری افراد، معرف علم 
و شخصيت و معرفت آن ها نيست، اما می تواند روی اين عوامل 
و برخی از عوامل ديگر، نظير اعتمادبه نفس، خودباوری و... تأثير 

بسزايی داشته باشد.
كليدواژه ها: تغذيه، خواب، تمرينات بدني، رشد و افزايش 

قد كودكان.
عواملی که منجر به رشد و افزايش قد فرد می شود، عبارت 

است از:
۱. ژنتيک
۲. تغذيه

(GH) ۳. هورمون رشد انسان
۴. تمرينات ورزشی

گردآورنده: تحسين خطايى،
دانشجوى كارشناسى ارشد فيزيولوژى ورزشى،
 دانشگاه تربيت معلم تهران

نقش تغذيه، خواب و تمرينات بدنی، 
در رشد و افزايش قد کودکان
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۵. صفحات رشدی
۶. خواب

۷. تنفس عميق
۸. ماساژ

به  نيست،  کنترل  قابل  بعضی  عوامل،  اين  ميان  از 
عنوان مثال: شما عامل ژنتيک را نمی توانيد کنترل کنيد. 
و  خورده  هم جوش  به  شما  رشدی  صفحات  هنگامی که 
بسته شوند، ديگر نمی توانيد  روی کنترل قد و تغيير آن از 
طريق ژنتيک تأثيری داشته باشيد. معمولاً اين امر (بسته 
شدن صفحات رشدی) در حدود ۲۴سالگی اتفاق می افتد.

آمارهای قد
در هلند، ميانگين قد مردان ۱۸۳ سانتی متر و ميانگين 
قد زنان بيش از ۱۷۰ سانتی متر است. ميانگين قد مردان 
در آمريکا ۱۷۵ سانتی متر است، در حالی که ميانگين قد 
است  ممکن  هلندی ها  است.  سانتی متر   ۱۶۳ آن ها  زنان 
در  دنيا  مردم  بلندقدترين  اما  باشند،  کشور  بلندقدترين 
جمهوری اروپای شرقی به نام مونتنگرو زندگی می کنند 
که بخشی از کشور صربستان و مونتنگروست (يوگوسلاوی 
سابق). اگر مونتنگرو يک کشور مستقل بود، بلندقدترين 
مونتنگرو  در  مردان  قد  ميانگين  داشت.  را  جهان  مردم 
۱۹۱ سانتی متر و ميانگين قد زنان ۱۸۰ سانتی متر است. 
قد  متوسط  از  مونتنگرو  زنان  قد  متوسط  که  اين  جالب 

مردان آمريکايی بيشتر است. 
ژاپن  در  مردان  قد  ميانگين  که  است  حالی   در  اين 
نسل های  می رسد  نظر  به  هرچند  است،  سانتی متر   ۱۶۵
نسل های  هستند.  بلندتر  مناسب  تغذيه ی  به دليل  جديد 
قبلی به دليل کمبود ارزش غذايی تا حد زيادی، از حداکثر 
اصلی  دليل  امر  اين  بازمانده اند، که  ظرفيت رشدی خود 

کوتاه قدی مردم، در بسياری از کشورها بوده است.
افرادی که وضعيت مالی خوبی دارند، به طور متوسط 
پنج سانتی متر بلندتر از افراد فقير هستند و اين صرفاً به 
خاطر تغذيه ی بهتر آن هاست. در نسل های گذشته، اختلاف 
افراد  سوء تغذيه ی  به دليل  ثروتمند،  و  فقير  افراد  قدميان 
فقير بيشتر بوده، اما در نسل های اخير، فاصله ی تغذيه ای 
شده  کمتر  معنی داری  به طور  فقيران  و  ثروتمندان  ميان 
است. به همين دليل در نسل های جديد اختلاف قد ميان 
افراد ثروتمند و فقير کاهش يافته است، اما اين اختلاف 
هنوز به طور کامل برطرف نشده است و هنوز افراد ثروتمند 
بلندترند. اين امر ممکن است به خاطر نقش ژنتيک باشد 
که در طول ساليان متمادی، برتری قدی ژنتيکی، به دليل 

وضعيت تغذيه ای مناسب اتفاق افتاده است.
مثل  ثروتمند  و  غنی  ملت های  از  بعضی  هنوز  چرا 
نداشته اند؟ دليل عمده ی  ميزان قد رشدی  نظر  از  ژاپن، 

آن، استفاده از انواع غذاهای سنتی و قديمی است. اگرچه 
اما  کوتاه ترند،  اروپايی ها  و  آمريکايی ها  از  هنوز  ژاپنی ها 
بلندتر  و  به ميزان سريع تری در حال رشد  تدريجاً  آن ها 

شدن هستند.
علت چيست؟ رژيم غذايی آن ها تغيير کرده است و 
و  گرفته  پيشی  از چينی ها  قدی  لحاظ  از  اخيراً  ژاپنی ها 

برای اولين بار در تاريخ، از چينی ها بلندتر شده اند.

نقش تغذيه و مکمل ها
تغذيه ی مناسب و مکمل ها برای افزايش طول قد مهم 
است و ناديده گرفتن آن، مانع از رسيدن فرد به حداکثر 
ظرفيت قدی می شود. علت اصلی بلندی قد هلندی ها و 
رشد هشت سانتی متری ميانگين قد ژاپنی ها در ۵۰سال 
اخير، تغذيه است. قد اين افراد و مقادير پيشرفت قدشان، 
نکات زيادی را در مورد تغذيه ی سالم و استاندارد آن ها 

به ما می آموزد.
مراحل مهم و بحرانی در رشد، اولين سال تولد و 
دوران بلوغ است. اگر کودکان خوب تغذيه شوند و خوب 
خواهند  رشد)،  بحرانی  مراحل  در  (به خصوص  بنوشند 
توانست به حداکثر ظرفيت قدی خودشان برسند و نسبت 

به همسالان خود قدبلندتری، داشته باشند.
مانند:  غذاهايی  بيشتر  گذشته  در  ژاپنی ها  تغذيه ی 
برنج، غلات و درصد زيادی کربوهيدرات بود و مشکل اصلی 
تغذيه آن ها کمبود پروتئين بود که برای رشد، فاکتوری 
ضروری است. از زمانی که آن ها در رژيم غذايی شان تغيير 

شدت ورزش کردن، رابطه ی 
بالايی با ميزان توليد 
هورمون رشد دارد. اگر 
فعاليت ورزشی در شدت 
پايينی، مثل دويدن آهسته 
باشد، هورمون رشد کمتری 
در مقايسه با دويدن خيلی 
سريع، توليد خواهد شد

خوردن خوراکی ها و 
غذاهای سنگين که قند 
بالايی دارند،  موجب توليد 
مقدار انسولين بيشتر 
برای گوارش می شود که 
اين امر به طور مؤثری از 
جريان يافتن هورمون رشد 
به داخل خون جلوگيری 
می کند
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بيشتری  به مقدار  (از جنگ جهانی دوم)،  ايجاد کرده اند 
رشد کرده اند و به ميانگين قدی آن ها افزوده شده است. 
رژيم غذايی مورد نياز شما، مقدار زيادی گوشت، تخم  مرغ 

و محصولات لبنی مانند: شير، پنير و ماست است.

هورمون رشد انسان و خواب
که  هستند  خاصی  هورمون های  رشد،  هورمون های 
توسط سلول های ويژه ای در غدد درون ريز به ويژه غده ی 
کمی  مقادير  در  هورمون ها  اين  می شوند.  توليد  تيروئيد 
توليد و وارد جريان خون می شوند و از طريق خون به طور 
مستقيم و غيرمستقيم به بافت ها و اندام های معين می روند 

و به  تنظيم رشد و نمو کمک می کنند.
را  اسکلتی  استخوان های  و  عضلات  رشد،  هورمون 
بدن،  اگر  می کند.  مستعد  شدن  بلندتر  و  قوی تر  برای 
هورمون رشد زيادی توليد کند، شما نمی توانيد از ترشح 
شما  اگر  و  می کنيد  رشد  بيشتر  و  کنيد  جلوگيری  آن 
کندی  به  باشيد،  نداشته  بدنتان  در  کافی  رشد  هورمون 

رشد خواهيد کرد.
آزادسازی  به  که  است  آمينه ای  اسيد  گلوتامين، 
هورمون رشد کمک می کند. شما ممکن است بخواهيد با 
کمک مکمل برنامه ی غذايی خود و عملکردتان را افزايش 
به طور  را  رشد  هورمون  آزادسازی  می توانيد  شما  دهيد. 
افزايش  مناسب  و خواب  تغذيه  ورزش،  از طريق  طبيعی 
دهيد. فعاليت های شديد مثل: پريدن و با حداکثر سرعت 
دويدن، توليد هورمون رشد را بالا می برد. خواب مناسب 
دو  است.  رشد  هورمون  ترشح  برای  حياتی  عاملی  هم، 
ساعت اول خواب، وقتی است که بيشترين مقدار هورمون 
خواب  می شود.  وارد  شما  خون  گردش  سيستم  به  رشد 
بدنتان  در  را  رشد  هورمون  توليد  مقدار  می تواند  ناکافی 
هشت  حداقل  شبانه روز،  در  کنيد  سعی  بياورد.  پايين 

ساعت خواب داشته باشيد (مخصوصاً خواب شب).
خوردن خوراکی ها و غذاهای سنگين که قند بالايی 
برای گوارش  بيشتر  انسولين  توليد مقدار  دارند،  موجب 
می شود که اين امر به طور مؤثری از جريان يافتن هورمون 
با  تغذيه  يعنی،  می کند.  جلوگيری  خون  داخل  به  رشد 
مقادير قند و کربوهيدرات بالا، برای بلندتر شدن مناسب 
نيست و دليل عمده ی کوتاهی قد آسيايی ها مقدار مصرف 

زياد کربوهيدرات است.
پس بهتر است، غذاهايی با کربوهيدرات کمتر مصرف 
شود. نوع غذای افراد ورزشکار، نمونه ی خوبی برای پيروی 
پروتئين،  پر  غذاهای  و خوردن  است  رژيم  اين  از  کردن 
و  پايين  سطح  در  انسولين  نگه داری  برای  روش  بهترين 

توليد زياد هورمون رشد است.
توليد  ميزان  با  بالايی  رابطه ی  کردن،  ورزش  شدت 

هورمون رشد دارد. اگر فعاليت ورزشی در شدت پايينی، 
مثل دويدن آهسته باشد، هورمون رشد کمتری در مقايسه 
با دويدن خيلی سريع، توليد خواهد شد. يک تمرين شديد 
کوتاه مدت، از يک تمرين بلند مدت اما با شدت کم  بهتر 
است، زيرا عوامل زيادی برای بلندتر شدن قد وجود دارد. 
انجام دادن ورزش های شديد در اين امر کمک می کند، اما 

اين تنها کاری نيست که شما بايد انجام دهيد.
و  خوردن  از  مطلوب،  نتيجه ی  به  رسيدن  برای 
نوشيدن هر نوع غذا و نوشيدنی ملايم دو ساعت قبل از 
هنگام  در  نيز  و  از خواب  قبل   کنيد. شما  پرهيز  خواب 
غذا  خوردن  از  پس  نداريد.  نياز  انسولينی  هيچ  خواب، 
خواب  از  قبل  (کربوهيدرات دار)  ملايم  نوشيدنی های  و 

بايستی اجتناب کرد.
به خاطر داشته باشيد که دو ساعت اول خواب خيلی 
ميزان  بيشترين  شما  بدن  زمان  اين  در  زيرا  است،  مهم 
هورمون رشد را توليد و آزاد می کند. نوشيدن يک ليوان 
به  رفتن  از  قبل  گلوتامين، دو ساعت  با يک مکمل  شير 

رختخواب مفيد است.

خواب
نياز داريد.  شما در شبانه روز به هشت ساعت خواب 
برای سلامت ستون مهره ها در هنگام خواب، لازم است، 
بر روی يک تشک سفت (نه چندان نرم) بخوابيد و از يک 
استفاده  بالش  از  اصلاً  يا  و  کنيد  استفاده  کوچک  بالش 
و  می شود  صحيح  تنفس  مانع  نامناسب،  بالش  نکنيد. 
خارج  مهره ها  ستون  با  همترازی  حالت  از  را  گردنتان 

می کند.
بگسترانيد  خوبی  به  را  پشت تان  و  بخوابيد  پشت  به 
(منظور اين است که ستون مهره ها تحت فشار نباشد). اين 
از فشار خارج کردن ستون  بهترين نوع کشش و  حالت، 
مهره های شماست. شما بايد بدنتان را کشش دهيد. کاری 
که می توانيد انجام دهيد، اين است که بخشی از تختخواب 
را که پاها روی آن قرار می گيرد، بلند کنيد، به طوری که 
اين  از  قرار گيرد.  تا ۱۰ سانتی متری  پنج  ارتفاع  پاها در 
طريق، شما نيروی جاذبه را برای کشيدن ستون مهره  ای 
به طرف بالا به کار می بريد، درست برعکس وقتی که شما 
می ايستيد و نيروی جاذبه ، ستون مهره ای شما را به پايين 

می کشد.
با قرار گرفتن سر پايين تر از قلب، اجازه خواهيد داد 
که نيروی جاذبه با قدرتی بيشتر، خون را به سمت غذه ی 

تيروئيد جريان دهد و به توليد هورمون رشد کمک کند.

منبع
www.growtallernaturally.com برگرفته از سايت

تغذيه ی مناسب و 
مکمل ها برای افزايش 

طول قد مهم است و 
ناديده گرفتن آن، مانع از 

رسيدن فرد به حداکثر 
ظرفيت قدی می شود. 
علت اصلی بلندی قد 

هلندی ها و رشد هشت 
سانتی متری ميانگين قد 

ژاپنی ها در ٥٠سال اخير، 
تغذيه است
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