
 چاقي و اضافه وزن

 
 .سداچالي ػثاستست اص رخيشُ اضافي چشتي دس تافت چشتي تِ حذي وِ تشسلاهت تاثيش ًاهطلَب تگز

تشّن خَسدى ايي تؼادل تا تشٍص . ًوايذ حفظ هي سا ، تؼادل تيي اًشطي دسيافتي ٍ اًشطي هصشفي تحت تاثيش هىاًيسن ّاي پيچيذُتذى اًساى 

دسصذتالاتش اص ٍصى هطلَتص تاضذ چاق اطلاق هي ضَد ٍ چالي ضذيذ يؼٌي آًىِ  20تِ فشدي وِ داساي ٍصًي حذٍد. چالي يا لاغشي ّوشاُ است

 .دسصذ تالاتش اص ٍصى هطلَتص است40فشد 

. سدچالي استثاط هستميوي تا تشٍص تيواسيْاي هضهي ٍهشي ٍهيش دا. ضيَع چالي دس صًاى تيطتش اص هشداى است تشاساس تحميمات اًدام ضذُ ، 

، پشفطاسي خَى، سىتِ، تيواسي ويسِ صفشا، تٌگي ًفس ضثاًِ، تشخي سشطاى ّا ٍالتْاب 2تيواسي ّاي هضهٌي هاًٌذ تيواسي للثي ، دياتت ًَع

 .هفاصل هشتثط تا چالي ّستٌذ ٍ تشحسة ضذت چالي ، احتوال تشٍص آى ّا افضايص هي ياتذ

 

 :انواع چاقي 
 :دس تذى تِ دٍدستِ تمسين هي ضًَذافشاد چاق تضسگسال تشحسة تَصيغ چشتي 

افشاد هثتلا تِ ايي ًَع . ايي ًَع چالي دس هشداى ضيَع تيطتشي داسد . چالي تِ ضىل سية وِ لسوت ػوذُ چشتي دس ًاحيِ ضىن هتشاون است 

 .چالي دس هؼشض خطش ػَاسض تيواسي ّاي للثي ػشٍلي ّستٌذ

دس صًاى . ى ًَع چالي تدوغ چشتي دس لسوتْاي هحيطي هاًٌذ تاسي ٍ ساى هتوشوض استدس اي. چالي تِ ضىل گلاتي وِ دس صًاى ضايغ تش است 

 .افضايص فطاس خَى سا تِ دًثال داسد ٍليپيذ  ،هاًٌذ افضايص لٌذ پس اص يائسگي ،فاوتَسّاي خطشي 

 

 :دلايل بروز چاقي 
 :وِ ػثاستٌذ اصػَاهل هتؼذدي دس تشٍص چالي هَثش ّستٌذ 

، اختلال دس ػولىشد ّيپَتالاهَس، تذًي فؼاليت، غزايي ًَع سطين، تضسي ضذى سلَل ّاي چشتي، تؼذاد سلَل ّاي چشتي افضايص،پشخَسي، طًتيه

 .ّا اتتلا تِ تشخي تيواسيٍ  ّاي هختلف َّسهَى

اي اص  ّن ػوذُهطالؼِ تشسٍي تيواساى چاق ًطاى دادُ است وِ س. ضٌاختِ ضذُ استدسحال حاضشهْوتشيي ػاهل دس تشٍص چالي ػَاهل هحيطي 

،دچاس همذاس صيادي اضافِ ٍصى هي ضًَذ ، گاّي افشاد دس خشياى هسائل ٍهَلؼيت ّاي استشس صا يا پس اص آى . چالي ًاضي اص ػَاهل سٍاًي است

 .وٌٌذ وِ تا خَسدى هي تَاًٌذ اص تٌص ّا ٍ هطىلات خَد تىاٌّذ ّا تصَس هي چشا وِ آى

 Fastتش تَدى غزاّاي پشوالشي ، تشٍيح هصشف غزاّاي غيشخاًگي خصَصاً  اسصاى: داسًذ هي تَاى تِ اص دلايل احتوالي وِ دس پشخَسي ًمص 

food سيضُ خَاسي ، پشخَسي ًاضي اص اضطشاب يا افسشدگي، چشب تذى تيص اص حذ غزاّا، صشف غزا دس ٍػذُ ّاي ًاهٌظن ، استؼوال سيگاس ، 

 .اضاسُ ًوَد

 

 :چاقي و  وزن اضافه  تعيين  گيري اندازه  نحوه
 اسصياتي  ضاخص  BMI.تاضذ هي (Body Mass Index)تذًي تَدُ  ضاخص  گيشي اًذاصُ خَد  تذى  ٍضؼيت اص فشد  اطلاع  خْت  سٍش  تْتشيي

 . است تا استاًذاسد  همايسِ دس  خسواًي  ٍضؼيت ًظش اص  تذى 

 :ًوَد  صيش استفادُ  فشهَل اص  تَاى هي BMIهحاسثِ  تشاي

 

      (ويلَگشم)ٍصى

 =BMI (هتش)لذ×(هتش)لذ

 

 

 

 



 :دّذ هي ًطاى  صيش  خذٍل  ضشح  تِ سا افشاد  تذًي ٍضؼيت فَق،  فشهَل اص  حاصل ػذد

بدىتَدًُوبيِبدًيٍضعيتبٌديطبقِ

 <5/18 لاغش

 5/18-9/24 طثيؼي

 25-9/29 ٍصى اضافِ

 30-9/34 1دسخِ چالي

 35-9/39 2دسخِ چالي

 ≥40 ضذيذ چالي

 

 :راه هاي درمان چاقي 
تِ ػثاست ديگش تْتشيي سٍش  .ّذف اصلي دس واّص ٍصى ، اصلاح ضيَُ صًذگي ، تغييش ػادات ٍسفتاسّاي غزايي فشدداساي اضافِ ٍصى هي تاضذ

 .واّص ٍصى واّص اًشطي دسيافتي ٍ افضايص اًشطي هصشفي اص طشيك افضايص فؼاليت تذًي ٍ ٍسصش هي تاضذ

درهبًيرصين.1

 . تشًاهِ ّاي واّص ٍصى تشويثي اص تغييش دس ًَع غزا،ٍسصش ٍ اصلاحات سفتاسي، آهَصش ّاي غزايي ٍ حوايت سٍاًي هي تاضذ

وِ سطين غزايي تايذ اص ًظش غزايي وافي تاضذ ٍلي اًشطي آى دسحذي تاضذ . يه سطين هتؼادل ون اًشطي سايح تشيي سٍش واّص ٍصى هي تاضذ

 .چشتي هصشف ضَداضافي  رخيشُ ّاي

 

ٍرسش.2

گيشي هدذد دس افشادي وِ اص  ّوچٌيي ٍصى. وٌذ تاضذ ًٍمص هْوي دس وٌتشل ٍصى ايفا هي ٍسصش يىي اص تْتشيي ػَاهل تشًاهِ وٌتشل ٍصى هي

 .دّذ اًذ ووتش سخ هي طشيك ٍسصش ّوشاُ تا سطين غزايي ٍصى ون وشدُ

 

درهبىاسطزيقجزاحي.3

خشاحي ضاهل . ضَد تِ ّوشاُ ػَاهل خطش ديگشي داضتِ تاضٌذ استفادُ هي BMI≥35داسًذ ٍ يا  40تالاي BMIخشاحي تيطتش دس افشادي وِ 

 .يا تشداضتي لسوتي اص سٍدُ تاسيه است ٍ تستي يا تشداضتي لسوتي اص آى تا وَچه وشدى هؼذُ

 

ليپَسبكشي.4

ايي سٍش . ساًتي هتش وِ اص تافت چشتي تِ تيشٍى هتصل است، اًدام هي گيشد2تا1ضىافي تِ اًذاصُ ػثاست است اص خاسج وشدى چشتي ّا تَسط 

ويلَگشم ٍصى ون هي ضَد ٍتيطتش دس افشادي وِ چالي هَضؼي داسًذ هَسد استفادُ لشاس  2.5تا2ػوذتاً خٌثِ صيثايي داسد چَى دس ّش تاس خشاحي 

 .هي گيشد

 

استفبدُاسدارٍّب.5

هصشف ايي داسٍّا تِ دليل ػَاسض خاًثي صيادي وِ داسًذ . واٌّذُ ٍصى فمط تشاي افشاد هثتلا تِ چالي هتَسط ٍضذيذ تدَيض هي ضَد داسٍّاي 

 .تِ ّيچ ػٌَاى تذٍى هطَست تا پضضه تَصيِ ًوي ضَد 



 :توصيه هاي كلي جهت داشتن وزن ايده آل

 اصّوِ گشٍّْاي غزائي تِ  هيضاى هتؼادل ٍ تِ طَسهٌاسة استفادُ .ًيذ تا يه تشًاهِ غزائي صحيح همذاسوالشي دسيافتي سا ووتش ن

 .وٌيذ

 ّيچ يه اصٍػذُ ّاي غزائي سا حزف ًىٌيذ ، حدن ٍػذُ ّاي غزائي سا ون وٌيذ ٍ حذالل دٍهياى ٍػذُ وَچه دسسٍصهصشف وٌيذ. 

  ًُوائيذهصشف چشتي ٍ سٍغي سا واّص دّيذٍ اصسٍغٌْاي هايغ تِ هيضاى هٌاسة  استفاد. 

 دسيافت فيثش سا دسسطين غزائي تا هصشف حثَتات ، غلات ، ًاى سثَس داس ، سثضيْا ٍ هيَُ ّا افضايص دّيذ. 



 هصشف لٌذ، ضىش ٍ ضيشيٌي ساواّص دّيذ . 

  ٍػذُ هيَُ ٍ سثضيدات هيل وٌيذ هيَُ ّا ٍ سثضيدات داساي همذاس  5ّش سٍص حذالل   .تپشّيضيذ ضَستٌملات پش چشب ٍ  اصهصشف

 .صيادي فيثش، ٍيتاهيي ٍ آًتي اوسيذاى ّستٌذ 

 حدن غزايي سا وِ هيل هي ًواييذ، وٌتشل وٌيذ. 

 حتي الومذٍس غزاّاي سالن ٍ خاًگي هصشف وٌيذ ٍ اص هصشف غزاّاي آهادُ ٍ تستِ تٌذي ضذُ ّوچَى فست فَدّا دٍسي وٌيذ .

 . غزاّاي تستِ تٌذي ضذُ ٍ فست فَدّا اغلة داساي دسصذ سذين ٍ چشتي تالايي ّستٌذ

  لضٍهاً تِ هؼٌي ون والشي تَدى آى ًيست سٍي يه هادُ غزايي” تذٍى چشتي“تشچسة سٍي هَاد غزايي سا تخَاًيذ ٍخَد تشچسة .

تٌاتشايي ّويطِ تشچسة سٍي هَاد . ًيض ًوي تَاًذ تِ هؼٌي ون والشي تَدى يه هحصَل تاضذ” تذٍى لٌذ“ّويٌطَس ٍخَد تشچسة 

 .غزايي سا تا دلت تخَاًيذ ٍ سپس آًشا هصشف وٌيذ

  ٍ 8سؼي وٌيذ دس طَل سٍص حذالل . ّستٌذ الشي داساي ن …آب هيَُ ّا، ضيش ٍ ضىشي وِ تِ داخل چاي ٍ لَُْ خَد هي سيضيذ 

 .ليَاى آب تٌَضيذ تا ضوي تاهيي آب هَسد ًياص تذى، احساس گشسٌگي سا ًيض اًذوي تؼذيل ًوايذ

  خَب تدَيذ ٍ اصغزاي خَدلزت تثشيذ.آّستِ غزاتخَسيذ. 

  وشدى تادٍستاى ، تلفي وشدى ، ساُ سفتي ٍ دسحالت استشس ٍ ًاساحتي تِ غزاخَسدى پٌاُ ًثشيذ ٍ ساّْاي ديگشي هثل صحثت

 .ًَضيذى آب سا اهتحاى وٌيذ

 همذاسهطخصي غزاتىطيذ ٍ لثل اصآًىِ احساس سيشي واهل تىٌيذ دست اصغزاخَسدى تىطيذ. 

  افشادي وِ صثحاًِ ًوي خَسًذ دسطَل سٍص تيطتش اصديگشاى سيضُ خَاسي هي وٌٌذ.ّيچ گاُ ٍػذُ صثحاًِ سا حزف ًىٌيذ. 

 ُغزاخَسدى اصخَاًذى ٍ ديذى تلَيضيَى خَدداسي وٌيذ تِ ّوشا. 

 ظشفْاي تضسي سا تشاي غزاخَسدى اًتخاب ًىٌيذ. 

 تِ آّستگي غزاتخَسيذٍتيي لموِ ّاي خَدلاضك ٍچٌگال ساصهيي تگزاسيذ 

 ٍصى هي تاضذ لٍسصش يىي اصتْتشيي ػَاهل تشًاهِ وٌتش. 

  فؼاليتْاي .ٍسصش يا فؼاليتي سا اًتخاب وٌيذ وِ اصاًدام آى لزت هي تشيذ.وٌذفؼاليت تذًي سا تيطتشوٌيذ تاتذى اًشطي تيطتشي هصشف

 .َّاصي هاًٌذ پيادُ سٍي ، ضٌا ، توشيٌات وططي ٍ استماهتي اص تْتشيي فؼاليتْا تشاي واّص ٍصى ّستٌذ

 لذاسي ٍصى فؼاليتْاي تْتشاست دسهشحلِ اٍل تافؼاليتْايي هاًٌذ ساُ سفتي سشيغ ٍ ًشهص هٌظن ضشٍع وٌين ٍ پس اصون وشدى م

.لذستي سا ًيضاًدام دّيذ

  ايي . ّش سٍص تِ ّوِ افشاد تَصيِ هي ضَد دليمِ اي تا ضذت هتَسط دس تيطتش سٍصّاي ّفتِ يا تشخيحاً 45تا   30يه فؼاليت تذًي

آى ًيض  فَائذ، تاضذت تيطتشّش چِ همذاس ٍ صهاى فؼالي. همذاس فؼاليت تايذ هثل خَسدى ٍ خَاتيذى خضيي اص تشًاهِ ي سٍصاًِ ها تاضذ

  .هفيذاستتيطتش خَاّذ تَد ٍ والشي تيطتشي سا ًيض خَاّذ سَصاًذ ٍ تشاي وٌتشل ٍصى ًيض 

  دليمِ فؼاليت داضتِ   45تا30هْن ايي است وِ دس هدوَع .ًوَد فؼاليت وَتاُ هذت تمسين  3تا  2تِ سا هي تَاى فؼاليت تذًي

.  تاضيذ

 پيادُ سٍي ، ًظافت حياط، ضستي ٍسيلِ ًمليِ ضخصي خَد، خشيذ هٌضل تذٍى استفادُ اص هاضيي، فؼاليتْاي تذًي سادُ هاًٌذ

هي تَاًٌذ سطح تحشن ٍ دس ًتيدِ سلاهتي  استفادُ اص ساُ پلِ تِ خاي آساًسَس، ووه تِ واسّاي هٌضل ٍ خشيذ ضخصي هَاد غزايي

.   ها سا تالا تثشًذ

  تيواسي للثي، فطاسخَى، دياتت، پَوي استخَاى، آسن داسًذ  تيواسيْايي هاًٌذافشادي وِ  ،سال 50سال ٍ صًاى تالاي  40هشداى تالاي

 .تشاي ضشٍع يه تشًاهِ ٍسصضي تي خطش تا پضضه خَد هطَست وٌٌذ 

 

:تْيٍِتٌظين

(كبرشٌبستغذيِهعبًٍتبْداشتيداًشگبُعلَمپششكيشْيدبْشتي)سحزاسوبعيليدٍراًي

(هسئَلتغذيِهعبًٍتبْداشتيداًشگبُعلَمپششكيشْيدبْشتيكبرشٌبس)فزشتِفشًٍي

 

 اصَل تغزيِ هذسى ، وشاٍس: هٌايغ




