
 
 

   
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

    

  

  چاقی
که از   میلیون ایرانی مبتلا به اضافه وزن و چاقی هستند 29: هشدار

 باشد عوامل خطر بروز سکته هاي قلبی و مغزي می
اضافه وزن و چاقی از مشکلات شایع ناشی از زندگی ماشینی و 

چاقی به وجود بیش از حد مجاز توده چربی در . کم تحرکی است
یا بیشتر، بالاتر از وزن ایده % 20بدن اطلاق می شود که وزن بدن 

سانتی متر در زنان و بیش  88معمولا دور کمر بیش از . آل باشد
ردان را چاقی می نامند، این نوع چاقی سانتی متر در م 102از 

  .ارتباط مستقیمی با ابتلا به بیماري هاي قلبی عروقی دارد
  علل چاقی کدام است؟

  زمینه هاي ارثی  ²

  برخی بیماري ها  ²

  دریافت انرژي بیش از حد نیاز²

  کم تحرکی²

  بیماري هاي ناشی از چاقی کدام است؟
  يبیماري هاي قلبی عروقی و سکته هاي مغز²
  فشار خون بالا²
 دیابت²
  سرطان²
  افسردگی²
  التهاب مفاصل²
 سنگ کیسه صفرا²

  

  
 
  

  چگونه وزن خود را ارزیابی کنیم؟
. براي ارزیابی وزن بدن از شاخص توده بدنی استفاده می کنیم

بر قد به ) برحسب کیلوگرم(شاخص توده بدنی از تقسیم وزن 
  .بدست می آید) برحسب متر( 2توان 

  نمایه توده بدنی  =(BMI))   کیلوگرم(وزن     
 )متر(قد)* متر(قد                           

 

 
 

با توجه به جدول، چنانچه عدد نمایه توده بدنی در یکی از 
محدوده هاي اضافه وزن یا چاقی قرار گرفت، رعایت توصیه هاي 

  :زیر براي تامین سلامتی الزامی است

  توصیه هاي لازم براي کاهش وزن چیست؟
  ي دریافت یک رژیم غذایی متعادل به کارشناس تغذیه برا  ² 
 ه شده توسط ئمراجعه کنید و هرگز از برنامه هاي غذایی ارا       
  .افراد غیر متخصص پیروي نکنید       

  

   خـودداري   ن رژیم هاي سـخت و بسـیار کـم انـرژي    از گرفت²
برنامه غذایی باید به گونه اي تنظیم شود که کاهش وزنـی  . کنید

  .تا یک کیلوگرم در هفته را به همراه داشته باشد 5/0در حدود 

وعـده   سـه (وعـده  ) 5-6(غذایی خود را به  تعداد وعده هاي²
در روز افـزایش دهیـد و در هـر    ) میان وعده 2-3غذاي اصلی و 

یـک از   هـیچ . وعده از مقدار کمتري مواد غذایی استفاده کنیـد 
  .وعده هاي غذایی را حذف نکنید

     فعالیت جسمانی خود را افزایش داده و روزانـه بـه مـدت   ²
در هفتـه بـه انجـام ورزش هـاي     روز  5دقیقه و حداقل  30 -45

هوازي با شدت متوسط مانند پیاده روي، شنا و تمرینات کششـی  
  .بپردازید

مصرف مواد غذایی شیرین مثل انواع شیرینی، کیک و شکلات را 
 .در برنامه غذایی روزانه خود تا حد زیادي کاهش دهید

مصرف غـذاهاي چـرب، سـرخ کـرده را کـاهش داده و بـه            ²
  .ز غذاهاي آب پز، بخار پز، تنوري و کبابی استفاده کنیدجاي آن ا

داده و ي را در برنامه غذایی خود افزایش مصرف میوه و سبز ²  
  .به جاي آبمیوه از خود میوه استفاده کنید  

    از چاشنی هایی مثل آبلیمو، سرکه، آبغوره و آب  نارنج به  ²
  .جاي سس هاي چرب براي تهیه سالاد استفاده کنید  

و نمک بـوده و   س و پفک سرشار از چربیپتنقلاتی مثل چی²
آبمیوه هاي صنعتی داراي مقدار زیادي شـکر هسـتند، لـذا از    

  .مصرف آنها تا حد امکان خودداري کنید

 
 

 
 



 
 
 
 

   
   

 
 

   
 
 

   
 
 
 

   

مانند نان سـنگک،  (به جاي نان سفید از نان هاي سبوس دار ²
  .استفاده کنید) بربري

  .از روغن زیتون یا کنجد استفاده کنید²

از مصرف نوشابه هاي شیرین و گازدار خودداري کـرده و بـه   ²
جاي آن از آب و دوغ هاي کم چـرب، کـم نمـک و بـدون گـاز      

  .استفاده کنید

مثل انواع ساندویچ ها، اسنک ها، ) فست فود(غذاهاي آماده   ²
  مرغ کنتاکی و پیتزا داراي مقادیر بالایی از چربی مضر و نمک   
 در حد امکان بپرهیزید و در  هستند، از مصرف این مواد غذایی  
      بار در ماه 2ستفاده از آن ها را به حداکثر غیر این صورت ا  
  .دهید کاهش   
لیوان مایعات بنوشید، بهتـرین نوشـیدنی    6-8در طول روز ²

  .آب است

داروها و مکمل هاي غذایی میتوانند اثرات نـامطلوبی بـراي   ²
سلامتی داشته باشند، از مصرف این ترکیبات به طور خودسرانه 

 .خودداري کنید

  
  :ی براي تغییر شیوه زندگیتوصیه های
خوب بجوید و سعی کنید از . غذا را آهسته بخورید²

  .غذاهاي خود لذت ببرید

  

اریـد و  قاشق و چنگال خود را بعد از هرلقمـه رو بشـقاب بگذ  ²
  .پس از جویدن کامل غذا آن را دوباره بردارید

 .غذا را در ظرف کوچکتري بکشید²

غذا خوردن را همزمان با سـایر فعالیـت هـا ماننـد تماشـاي      ²
تلویزیون یا کتاب خواندن انجام ندهید تا متوجـه میـزان غـذاي    

  .مصرفی خود باشید

 در طول روز از ریزه خواري و ناخنـک زدن بـه مـواد غـذایی    ²
  .خودداري کنید

مسیرهایی را که معمولا با استفاده از اتومبیل طی مـی کنیـد،   ²
  .پیاده روي کنید

افرادي که بدون صـبحانه  . روز را با خوردن صبحانه آغاز کنید²
از منزل خارج می شوند در طول روز بیش از سایرین ریزه خواري 

  .میکنند

زیـرا در  . هیچگاه با شکم خالی براي خرید مواد غذایی نرویـد ²
 .آن صورت تمایل به خرید تنقلات، بیشتر می شود

  

  
 

  
  

  

    
  چاقی:عنوان سند

  

  00:شماره بازنگري  00: شماره ویرایش  BH- P-12 0:شماره سند  
  97دي :تاریخ تدوین

  
  
  
  

  

  
  ج

  
  
  
  
  
  

  

  

  بیمارستان و زایشگاه بنت الهدي 
 

  خیابان بهار - دمشه: آدرس
bentolhodahospital@yahoo.com 

   05138590051 - 5: تلفن تماس
  

Zayeshgah.bentolhoda : ستاگرامنای  
Bentolhoda-hospital-maternity 

  

  
  ء سلامتواحدارتقا
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