
کنتـرل وزن مـی توانـد خطـر ابتـا بـه .کاهـش طـول عمـر انسـان

بیمـاری هـای مزمـن وعـوارض ناشـی از آنهـا را کاهـش دهـد. بـه 

کیلوگـرم کاهـش وزن در افـراد چـاق خطـر ابتـا 5عنـوان مثـال هـر 

 .درصـد کاهـش مـی دهـد5بـه دیابـت را

 : وزن توصیه های کاربردی برای کنترل و کاهش

با   کاهـش وزن بایـد تدریجـی و حـدود نیـم کیلـو گـرم در هفتـه

همـواره از یـک رژیـم غذایـی متعـادل و متناسـب بـا . شد

شـرایطجسـمی خـود ) سـن ، جنـس و فعالیـت بدنـی ( پیـروی 

 جهـت متعـادل کـردن رژیـم غذایـی خـود حتمـا بـه مشـاوره.کنیـد

 .ییـدتغذیـه مراجعـه نما

 تغییر رژیم غذایي

تنوع را در وعده های غذایی خود بیشتر کنیم تا از انواع  جسور باشیم.

 دوست که چه آن از هخودمان را برای همیش.لذت ببریم موادغذایی

غیرواقع بینانه را در پیش نگیریم. اگر  های راه. نکنیم محروم داریم

فقط بیشتر مراقب شود    چیزی خوردیم که می دانستیم نباید خورده

 نهتنها زمانی غذا بخوریم که گرس.باشیم که این کار را تکرار نکنیم

نکنیم و نگذاریم که مدت  نظر صرف غذایی وعده هیچ از. هستیم

 و طولانی نگی. این کار از گرسبخوریم هصبحان.زیادی گرسنه بمانیم

 و باشیم تهاز قبل برنامه داش.پیشگیری می کندنهار زمان در پرخوری

همیشه مواد مناسبی  .باشیم آماده شویم می گرسنه که زمانی برای

 وعده یک عنوان به را هصبحان.برای زمان گرسنگی در نظر داشته باشیم

  کمتر غذاخوردن هدف با روز هر در غذایی اصلی

 

 

از میوه و سبزی به عنوان میان وعده استفاده .در وعده غذایی بعدی بخوریم

 .کنیم

 :اقدامات زیر را انجام دهیمباید 

 محدود کردن مصرف شیرینی و شکلات به عنوان میان وعده

محدود کردن مصرف غذاهای چرب و پرانرژی از قبیل چیپس، بستنی، 

 ... مایونز، شکلات، کیک های خامه ای، کره و خامه، سرشیر و سس

نوشیدن آب، ماست های کم نمک و کم چرب و آب میوه های طبیعی به 

نوشابه های شیرین گازدارمصرف میوه های تازه به جای میوه های  جای

مصرف  مصرف میوه به جای آب میوه کنسروی و آب میوه های بسته بندی

میوه ها و و( جو نان و نگکار )سد بوسغذاهای با فیبر زیاد مثل نان های س

کاهش  مصرف مغزها به عنوان میان وعده به جای تنقلات سبزی های تازه

فست فود و غذاهای پرکالری )رستورانی و غذاهای آماده(اصلاح مصرف 

آموزش اعضای خانواده برای بهبود عادت های  عادت های غذایی خانواده

مصرف غذاهای آب پز، بخارپز و تنوری به جای غذاهای سرخ شده و  غذایی

 کاهش مواد غذایی کنسرو شده، همبرگر، سوسیس و کالباس پر چرب

مصرف  ترجیحا نان سبوس دار به جای برنج و ماکارونی استفاده از نان و

اجتناب از  استفاده از ماهی و مرغ بدون پوست شیر و لبنیات کم چربی

مصرف انواع سالاد بدون  مصرف امعا و احشا )دل، قلوه، کله و پاچه و مغز(

دیگر به جای سس  سس و یا استفاده از روغن زیتون، سرکه و چاشنی های

توجه به تعداد وعده های غذایی )  ف سبزی به همراه غذامصر های پرچرب

 میان وعده2وعده اصلی و 3
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 چاقي چیست ؟

افزایــش میــزان چربــی بــدن بــه صــورت موضعــی یــا عمومــی 

 چربی ۀ تود مقدار بالای بسیار بتیعنی نسچاقي  .گوینــد  مــی راچاقــی

 ۀ تود اخصشاز برخورداری دیگر، عبارت به. عضلانی ە تود با هدر مقایس بدن

 در چربی توزیع ە نحو که تاس مهم چاقی تشخیص در. تریا بیش30ی بدن

شـیوع چاقـی  بافت چربی را با هم درنظر بگیریم ە ذخیر اندازه و بدن سراسر

یافتـه، بـه طـوری  در سـال هـای اخیـر بـه طـور قابـل توجهـی افزایـش

سـاله کشـورمان بـه 69تـا 40درصـد زنـان و مـردان 50کـه بیـش از 

ســاده تریــن روش هــای تعییــن  .اضافـه وزن و چاقـی مبتـا هسـتند

 اضافــه وزن و چاقــی کــدام هــاهســتند ؟

 ندازه گیری ترکیب بدنيا

بدنی وجود دارد و تعدادی از آن ها  ملاک هایی برای محاسبه ترکیب

عبارت اند  هند گذاشت کهمحاسبه بسیار دقیقی از چربی بدن در اختیار خوا

 های شاخص و( لگن) دورباسن به دورکمر نسبت دورکمر، ە اندازBMIاز ،

 چربی بدن ە تود گوناگون

 Body Mass Index(BMI)اندازه گیری شاخص توده بدن1-

در  نمایـه تـوده بـدن شـاخص ارزیابـی بـدن از نظـر وضعیـت جسـمانی

گـروه  اسـاس ایـن شـاخص افـراد بـهمقایسـه بـا اسـتاندارد اسـت؛ بـر 

طبقـه بنـدی  لاغـر، در محـدوده وزن طبیعـی، دارای اضافـه وزن و چـاق

 .مـی شـوند

 مــی تــوان از فرمــول(BMI) بــرای محاســبه نمایــه تــوده بــدن

 :مقابــل اســتفاده نمــود

 وزن) کیلو گرم(

  = BMIقد ) متر(× قد)متر( 

 طبقه بندی BMIمقدار 

 لاغری 18/5کمتر از 

 24/9 – 18/5 طبیعی

 اضافه وزن 29/9 – 25/0

1چاقی درجه  34/9- 30  

2چاقی درجه  39/9- 35  

3چاقی درجه  و بیشتر 40  

 

 اندازه گیری دور کمر2-

 مــی توانیــد دور کمــر را بــا یــک متــر نــواری، درســت بــالای

اسـتخوان لگـن، پـس از بـازدم انـدازه گیـری نماییـد. در زنـان دورکمـر 

سـانتی متـر یـابیشــتر 102سـانتی متـر یـا بیشـتر و در مـردان 88

نشــانه چاقــی اســت. در بیشــتر مــوارد نمایــه تــوده بــدن وانـدازه 

مـی یابنـد  یـشدور کمـر بـا یکدیگـر مطابقـت دارنـد و همـراه هـم افزا

امـا اگـر فقـط یکـی از ایـن دو شـاخص در فـردی بـالابــود، آن فــرد در 

 .معــرض خطــر محســوب مــی شــود

 آیا اضافه وزن با چاقي تفاوت دارد ؟

اضافــه وزن زمانــی اســت کــه نمایــه تــوده بدنــی در 

ـه مـی شـود باشـد، امـا چاقـی بـه حالتـی گفت29/9-25محــدوده

 .و بالاتــر باشــد30تــوده بدنــی در محــدوده  کـه نمایـه

 چه عواملي سبب ایجاد چاقي مي شوند؟

 به عمده لدو عام مشخص طور به فیزیکی تحرک و غذایی رژیم گرچه

محیطی که در آن زندگی می :مانند دیگری مهم عوامل اما آیند می حساب

فرزانــدان پــدر و مــادری کــه هــر دو چــاق کنیم، ابعاد ژنتیکی، 

درصــد احتمــال چــاق شــدن دارنــد؛ در صورتــی کــه  80هســتند، 

تـا 40یکــی ازوالدیـن چـاق باشـند، احتمـال چاقـی فرزنـد آنهـا 

 .درصـدمــی باشــد50

به غذاهای پرکالری و پرچرب و وجود مکان  سهولت دسترسیدر صورتــی 

. تامن و ارزان هم از اهمیت خاص خود برخوردار اسمناسب، یهای ورزش

 روان بُعد از است، فرد منحصربه انیفیزیولوژی هر انس که طور همان

پرخوری و زیاده روی در  .افراد ویژگی های منحصربه فردی دارندنیز شناختی

رویـه مصرف غذا ) مهم ترین عـادات غذایـی نامناسـب ماننـد مصـرف بـی 

شـده، نوشـابه هـای گازدار، شـربت هـا و آب میـوه هـای  غذاهـای سـرخ

 صنعتـی،

 سـس هـای چـرب و غذاهـای آمـاده ) فسـت فودهـا (

 مصرف طولانی مدت برخی داروها

 افزایش وزن بیش از حد در دوران بارداری

 عوارض چاقي چیست ؟

 جملـه افزایـش چاقـی زمینـه سـاز بسـیاری از بیمـاری هاسـت از

فشـارخون، بیمـاری هـای قلبـی، دیابـت، سـنگ های صفـراوی،واریـس، 

بواسـیر، افزایـش چربـی خـون، نقـرس، آرتـروز، کمـردرد، تنگـی نفـس، 

هــای کولــون، رکتــوم،  بیمـاری هـای کبـد و کیسـه صفـرا، سـرطان

   پروســتات در مــردان و ســرطان ســینه

 

 

 


