
 

 چاقی 

 گروه هدف : بیمار و خانواده

تغذيه  -اضافه وزن و چاقي يكي از مشكلات بهداشتي

تعداد افراد مبتلا به .اي درجهان و ايران مي باشد

اضافه وزن وچاقي در كشورهاي توسعه يافته و در 

كشورهاي در حال توسعه از جمله كشور ما در حال 

 .افزايش است

تغيير شيوه زندگي از يك سو و تغيير عادات غذايي و 

تمايل به مصرف غذاهاي آماده و فوري و پركالري 

روند اضافه وزن و چاقي و به موازات آن بيماري هاي 

ناشي از چاقي و اضافه وزن مانندديابت، فشارخون، 

را در كشور افزايش  ....بيماريهاي قلبي و عروقي و

 .داده است

 :علل اضافه وزن و چاقی

چاقي هردو والدين احتمال چاق شدن در  :وراثت

درصد و چاقي يكي از والدين احتمال  73 فرزند را تا

 .درصد افزايش خواهد داد 40 چاقي فرزند را

مانند كم كاري تيروييد، اختلال  :اختلالات هورموني

كاهش  :در غددجنسي و هيپوفيز فعاليت بدني كم

فعاليت بدني باعث تجمع بخشي از چربي دريافتي از 

مواد غذايي در بدن به صورت بافت چربي شده و 

 .سبب اضافه وزن و چاقي مي گردد

فشارهاي رواني، افسردگي،  :مشكلات روحي و رواني

گوشه گيري و نبود امنيت و آرامش اين مشكلات مي 

 .تواند باعث پرخوري و لذت بردن از غذا خوردن شود

مصرف غذاهاي پركالري، غذاهاي : عادات غذايي نامناسب

آماده، غذاهاي چرب و سرخ كردني و تنقلات كم ارزش و 

عدم استفاده از ميوه و سبزي و لبنيات كم چرب زمينه 

 . ساز ابتلا به اضافه وزن و چاقي است

 :مشكلات ناشی از چاقی

احتمال بروز فشار خون بالا در افراد  :فشارخون بالا

 .افزايش مي يابد 2/5چاق

بزرگ شدن قلب، رسوب چربي در  :عروقي -اثرات قلبي

عضلات و رگهاي قلبي، رسوب پلاك هاي چربي در 

 .رگهاي خوني و انسداد آنها از عوارض چاقي مي باشد

با افزايش وزن احتمال بروز ديابت بيشتر مي  :ديابت 

 .شود

به دليل سوخت و ساز بيشتر در  :بيماري هاي كبدي

 .افراد چاق كبد دچار فرسودگي و آسيب مي شود

به دليل وزن زياد فشار به مفصل  :ناراحتي هاي استخواني

ها و مهره ها وارد مي شود و كمردرد و آرتروز ايجاد مي 

 .شود

سرطان سينه و دهانه رحم در  :بروز برخي سرطان ها

خانم ها و سرطان پروستات در آقايان ناشي از چاقي مي 

 .باشند

عفونت هاي ريه، سنگ كيسه صفرا،  :ساير مشكلات

  ... نازايي،اختلالات هورموني و
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سيما عامري كارشناس تغذيه و  تهيه كننده

 رژيم درماني

 واحد آموزش سلامت تاييدكننده

 تغذيه انجمن /درماني رژيم راهنماي  منابع

شيخ فريبا نظر زير :ايران   



 :ارزيابي وضعيت بدن

يكي از روشهاي مهم جهت ارزيابي و پي بردن به 

 وضعيت

سلامت بدن شاخص توده بدني مي باشد و از 

 :طريق فرمول زير به دست مي آيد

 

تقسيم بندي وضعيت بدن بر اساس شاخص توده 

 بدني:

 ياصلاح عادات و رفتارهاي تغذيه ا

 .فقط در حالت نشسته و در يك مكان غذا بخوريد*

غذا خوردن را همزمان با ساير فعاليت ها مانند تماشاي  *

 .تلويزيون يا كتاب خواندن انجام ندهيد

 همه غذاهاي تهيه شده را سر ميز نگذاريد بهتر است *

 .اندازه اي كه مي خواهيد ميل كنيد در ظرف بكشيد

مواد غذايي ناسالم مثل )نوشابه، چيپس ،پفك و...(  *

 .خريداري نكنيد و به منزل نياوريد

 .از ميوه و سبزي تازه به عنوان ميان وعده استفاده كنيد *

 .غذا را آهسته و با آرامش بخوريد *

زيرا ناچارا منجر به .وعده هاي اصلي غذا را حذف نكنيد *

 .ريزه خواري مي شود

هميشه خريد مواد غذايي را در مواقعي كه گرسنه نيستيد  *

 .انجام دهيد

 غذا را در ظرف كوچكتر بكشيد. 

 توصیه هاي کلی در رژيم کاهش وزن

 عادات غذايي خود و خانواده خود را اصلاح نماييد 

   ورزش و تحرك بدني به عنوان مهمترين فاكتور

 .كمكي در كاهش وزن را فراموش نكنيد

  از مصرف غذاهاي پرچرب خودداري كنيد. 

   به جاي سرخ كردن از روشهاي ديگر پخت غذا مانند

 .كباب كردن، آب پز يا بخارپز كردن استفاده كنيد

  از مصرف پوست مرغ و ساير ماكيان خودداري كنيد. 

 را به  ....مصرف چاشني ها مثل سس مايونز،كچاپ و

 .حداقل برسانيد

  ،از غذاهاي فرآيند شده و آماده مثل سوسيس

 .كالباس،پيتزا و كنسروها كمتر استفاده كنيد

 ساعات غذا خوردن را منظم كنيد. 
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