
یک بیماری مزمن است که اضااهه زن  ییاط یعی ا    چاقی

اثطات بسیار مخطب  بط رزی انسا  دارد.  ز  شودبد  ت طیف م 

 ۳۰شود که شاخص توده بد  از ان عددبه کس  چاق گفته م 

گویناد کااه بااتتط باشاد. ز بااه هاطدی دارای اضاااهه زن  م 

  باشد ۳۰تا  ۲۵شاخص توده بد  از ان 

ای نیست اما با بسیاری ان بیماریهاا خود چاق  بیماری کشنده

ارتعاط دارد مانند اهزایش هشاار   چه مستقیم ز چه ییطمستقیم

شد  جدار رگها(، بیماریهای کعدی  خو ، آتطزاسکلطزن )سخت

ز صفطازی بیشاتط سانک کیساف صافطا، آرتاطزن ، اخات تت 

تنفس ، زاریس، نانای ، مسمومیت حااملی ، رطماوی  نناا ، 

چطباا  باااتی خااو  ز ان ممااه مهمتااط احسااا  م طزمیاات 

 .اجتماع  ز حقارت

 :چاقی برخی از علل

 هشارمای درزن ، استطسها ز اهسطدگیها (1

مانناد دریاهات نیااد اناط ی ز کما     ایاخت ل تغذیاه (۲

 ه الیت

مصااطب ب  اا  دارزمااا مواای دارزمااای ضااد بااارداری،  (۳

 ماضداهسطدگ  ز ضداضططاب ز کورتو 

 .شودما را شامی م  علت چاق  %۳۰عوامی  نتیک  ،  (4

ای ز یا اگط بهتط گفته شود ان تمام  این عوامی اخت ل تغذیه

عادات بد یذای  ان ممه مهمتط است، بطوریکه اگاط شخصا  

اش مط رزن یک نا  سوخاری )کاه بسایار ع زه بط نیان رزنانه

سااال رااانزده  ۲۰کااالطی کماا  دارد( اضاااهه بخااورد، ب ااد ان 

 زن  ریدا خوامد کطد.کیلوگطم اضاهه

 
صلى انط ى بد ، چطبى است. اگط انط ى دریاهتى بیش ذخیطه ا

رسد، اهزایش باهت چطبى، ان انط ى اى باشد که به مصطب مى

 .شودگطیزنارذیط خوامد بود. بنابطاین بط زن  بد  اهززده مى

 :پیشگیری از چاقی

 اهزایش میزا  ت طک ز  .1

 داشتن ه الیت هیزیک  منظم

سان چطب  مای با اهزایش سن به دلیی کامش سوخت ز   .2

چاق  اتفاق م  اهتد بنابطاین اهاطاد بایاد در مماه سانین 

زرنش کنند مخصوصا در سنین میانساال  داشاتن یاک 

ریشییطی ان چاق    بطنامه زرنش  منظم به تناسب اندام ز

  .شد  کمک م  کند

 

داشتن عادات خوب یذای  ان جملاه آرام یاذا خاورد  ز  .3

  ر ریشاییطی انخوب جوید  یذا ان عوامل  اسات کاه د

 .چاق  موثط است

استفاده ان ر یم مای یذای که ان نظط میوه جات ز سعزی  .4

جات تانه ین  مستند ز ممچنین نطمش مای مکاطر ناه 

تنها ان بطزن چاق  جلوگیطی م  کنند، بلکاه ان ابات  باه 

عطزق    -بیماری مای  نظیط سطیا  ز بیماری مای قلع 

 .نیز ریشییطی م  کنند

خورد  یذاماى چاطب ز راط نماک ز یاذامای رطمیز ان   .5

 حاضطى ز نوشابه مای گان دار

حفظ آرامش ز ریشییطی ان تنش مای رزان  م  تواند در  .6

کنتطل زن  ماوثط باشاد بسایارى ان ماطدم در راسا  باه 

عوایف منفى مانند ما ل، انادزه یاا خشام، شاطز  باه 

 .خورد  مى کنند

دی مانناد کم کطد  مصطب مواد یذای  نشاسته ای ، موا .7

بطنج، آرد بطنج ز یذامای  که ان آ  تهیه م  شود، ذرت، 

ی ت بو داده، ماکاارزن ، بااق ، سایب نمینا ، عاد ، 

 .نخود، لپه، لوبیا، بیسکویت ز کیک

 



  نکات مهم در کنترل وزن

چاق  یک بیماری مزمن است ز موی مط بیمااری مازمن  (1

 .دییطی نیان به نما  دارد

چاق  خود ان دارز استفاده نکنید، چطا که مطگز در درما    (۲

 .باشنددارز دارای عوارض  م 

در درما  چاق  خود میچیاه عجله نداشته باشید، یادتا   (۳

 کامشباشد که ر یم یذای  با 

 زن  تدریج  ع زه بط اینکه 

 قابی ت ملتط است، عوارض 

 .باشدنداشته، تقطیعاً ییط قابی بانگشت م 

دارزمای ضد اشتها باطای کوتااه مادت باا نظاط مصطب   (4

رزشک مشکی چندان  ندارد . اما این نو  دارزماا کماک 

به تغییط عادت یذای  نم  کند ز داشتن عاادات یاذای  

 .بطای داشتن زن  مناسب بسیار حائز اممیت است  خوب

 : چند توصیه برای تغییر عادت غذایی غلط

 .لیوا  آب بنوشید ۶-٨رزنانه  (1

 
 .دربین یذا ان نوشید  آب بپطمیزید (۲

قعی انصطب یذا ساتد میی کنید ز ان صطب نمک اضاهه  (۳

 .در یذا خودداری کنید

 

 

 

 شام (   -نهار -س   کنید زعده مای اصل  یذا ) صع انه (4

حذب نیطدد، نیطا در اینصاورت ناچاار باه ریازه خاواری 

 .خوامید شد

ساعت ب د ۲مصطب چای کمطنک زل  بدز  قند زشکط ،   (۵

 .ان یذا مان   ندارد

 .بطای صطب یذا انبشقاب مای کوچک استفاده کنید (۶

صطب یذا باید در کمال آرامش ز صورت گیطد ز ان عجله  (7

 .خود داری کنید

 .درحالت مای اضططاب ز استط  یذا نخورید (٨

 .زقت خود را بجای ریزه خواری با ه الیت رط کنید (9

 : چاقی درمان

چهار دستف دارزی ، اساتفاده ان زساایی ز مای چاق  به  درما 

مای مخصوص مانند سونا ز ماساا  درماان  ، جطاحا  ز شیوه

 .شونددرمان  تقسیم م ر یم
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