
     چاقي چيست؟

                       ميزان چربي بدن به صورت موضعي يا عمومي را            

        مي گويند.ا            چاقي 

چاقي شكلي از سوءتغذيه ناشي از پرخوري است 

كه نه تنها نشانه سلامتي نيست بلكه نشان دهنده 

ش فشار خون تغذيه نامناسب مي باشد و در افزاي

قند خون به علت يد و لسترول ،تري گليسر،ك

افزايش مقاومت در مقابل انسولين نقش مهمي 

دارد وخطر بيماريهاي عروقي كرونر قلب ،سكته 

مفاصل ، ،مشكلات استخوان 2ي ،ديابت نوع مغز

 وبسياري از سرطان ها را افزايش مي دهند.

شايع ترين روش اندازه گيري تعين اضافه وزن 

 .است بدني  ص تودهاندازه گيري شاخ،

نمايه توده بدني شاخص ارزيابي بدن از نظر 

بر  .وضعيت جسماني در مقايسه با استاندارد است

طبيعي –گروه )لاغر  4اساس اين شاخص افراد به 

 .چاق(طبقه بندي مي شوند–اضافه وزن –

 اين شاخص به قد و وزن بستگي دارد و از نسبت 

نمايه  رم( = قد )متر( / وزن)كيلو گ*  قد )متر (

 (به دست مي آيد.BMIتوده بدني) 

  چه عواملي باعث چاقي مي شوند؟

پرخوري وزياده روي در مصرف غذا )مهمترين -

     علت(

 زندگي بي تحرك -

ارث : فرزندان پدر ومادري كه هر دو چاق  -

درصد احتمال چاق شدن را دارند ودر  08هستند 

مال صورتي كه يكي از والدين چاق باشند احت

 درصد مي باشد. 48-08چاقي فرزند آنها 

 علل عصبي وهورموني -

مناسب مانند مصرف بي رويه عادات غذايي نا -

غذا هاي سرخ كرده ،نوشابه هاي گازدار،شربت ها 

سس هاي چرب وغذاهاي ،  وآب ميوه هاي صنعتي 

 آماده )فست فودها(

 مصرف طولاني مدت برخي داروها  -

 د دوران بارداريافزايش وزن بيش از ح -

 

 

 

  توصيه هاي كابردي براي كنترل وكاهش وزن :

از يك رژيم غذايي متعادل ومتناسب با شرايط -

جسمي خود)سن ،جنس وفعاليت بدني (پيروي 

 .كنيد

كاهش وزن بايد تدريجي وحدود نيم كيلوگرم  -

 باشد .

م هاي خيلي سخت وكم كالري وخود ژياز ر -

 سرانه پرهيز كنيد.

وعده كوچك  6تا  0وعده هاي غذايي را به  -

 ومنظم تقسيم كنيد 

به صبحانه به عنوان يك وعده غذايي مهم توجه -

 نماييد ودر وعده شب غذاي سبك مصرف كنيد.



از مصرف نوشابه هاي گازدار ونوشيدني هاي  -

 شيرين پرهيز كنيد .

براي كاهش اشتها قبل از غذا از سالاد ،انواع  -

يا بخار پز ويا سوپ هاي رقيق   مسبزي هاي خا

 استفاده كنيد.

از چاشني هايي مانند آب ليمو وآبغوره ،سركه  -

 وماست به جاي سس هاي چرب استفاده كنيد .

موادغذايي پر فيبر مانند ميوه ،سبزيجات  -

 وحبوبات بيشتر مصرف كنيد.

ليوان آب بخوريد .قبل از آنكه كاملاْ  6-0روزانه  -

 ز غذا بكشيد. سير شويد دست ا

نيم ساعت فعاليت بدني داشته  هر روز حدود  -

 باشيد. 

  كردن كالري ها متعادل

 از غذايتان لذت ببريد، ولي كمتر بخوريد.-

 پرهيز كنيد. پركالري و كم حجم غذاهاي از-

 

 غذاهايي كه بايد بيشتر بخوريد:

جات و سبزيجات نصف بشقابتان را به ميوه 

 اختصاص دهيد.

اي( نصف غلات )غذاهاي نشاستهحداقل  

دار( انتخاب مصرفيتان را از غلات كامل )سبوس

 كنيد.

چرب )يك درصد( لبنيات بدون چربي يا كم 

 كنيد.   مصرف

- 

 

 

 

 
 دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 

 شهيد دكتر فقيهيمركز آموزشي درماني 

 

              توصيه هاي كاربردي براي كنترل اضافه وزن                   

 چاقيو 
 ویژه آموزش به بیمار
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