
 

 

 امل ایجاد چاقی:عو 

 پرخوری و زیاده روی در مصرف غذا 

 زندگی بی تحرک 

 ارث 

  علل عصبی 

 علل هورمونی 

 عادات غذایی نامناسب 

 مصرف طولانی مدت بعضی از  داروها 

 افزایش وزن بیش از حد در دوران بارداری 

 عوارض چاقی چیست؟

چاقی زمینه ساز بسیاری از بیماری ها ا ز جمله فشاار خاون                 

بیماری های قلبی  دیابت  کبدچرب  سانااا اای وا،اراوی                

واریس  بواسیر  افزایش چربی خون  نقرس  آرتروز  کاماردرد            

تنای ن،س  سرطان های کولون  رکتوم  پروستات    سیاناه و           

 تخمدان   مشکلات ناباروری در زنان است.

 

 چاقی چیست؟
افزایش میزان چربی بدن به وورت موضعی یا عمومی را چاقی           

گویند. چاقی شکلی از سوء تغذیه ناشی از  پرخوری است که نه              

تن ا  نشانه سلامتی نیست بلکه نشان دهنده تغذیه  نامنااساب                               

 می باشد.

مرض چاقی  با افزایش شیوع در بزرگسالان و کودکان  یکی از           

ترین علل قابل پیشایری مرگ و میر در سرتاسر جا اان              عمده

تاریان      باشد و واحب نظران آن را به عنوان یکی از جادی             می

 .دانند مشکلات سلامت عمومی در قرن بیست و یکم می

کند در نتیجه درمان  چاقی م،رط در  اثر عوامل مختل،ی بروز می

آن نیز مت،اوت است. در واقع انواع مختل،ی از  چاقی داریم کاه               

توانند آن را      اگر  افراد مبتلا  تحت نظر یک متخصص باشند می          

 کنترل کنند. 

 توصیه هایی برای کنترل و کاهش وزن:

 .کاهش وزن باید تدریجی و حدود نیم کیلو در ه،ته باشد 

              از رژیم غذایی خیلی سخت و کم کالری و خودسرانه پرهایاز

 کنید.

                  همواره از یک رژیم غذایی متعادل و متناساب باا شارایا

 جسمی پیروی کنید.

  .از  لبنیات کم چرب است،اده کنید 

 .انواع گوشت را  تا حد ممکن به شکل کم چرب مصرف کنید 

             از مصرف نوشابه های گازدار و نوشیدنی های شیرین پرهیاز

 کنید.

         مصرف  شیرینی و شکلات  قند و  شکر  غذاهای چارب و

 .سرخ شده  را  محدود کنید

     از مصرف تنقلات چرب و سرخ  کرده مانند چیپس  خودداری

 کنید.

       مواد غذایی را تا حد امکان به وورت آب پز  بخار پز یا کبابی

 طبخ نمایید.
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         سعی کنید در میان وعده ها بیشتر  از  سبزی ها و میاوه هاا

 است،اده نمایید.

          از  قرار دادن دیس با حجم زیاد غذا در سر س،ره خاودداری

 کنید.

   لیوان آب بنوشید.  6 -8روزانه 

        وعده کوچک و ماناظام          6تا    5وعده های غذایی خود را به

 تقسیم کنید.

                از چاشنی هایی مانند آب لیمو و آبغوره  سرکه و ماسات باه

 جای سس های پرچرب است،اده کنید.

  .نان های سبوس دار را  جایازین نان های س،ید کنید 

 

 

    وعده های غذا را در ساعات معینی از روز و به وورت منظم

 ورف نمایید.

  .از بشقاب های کوچک برای غذا خوردن است،اده کنید 

 .مدت جویدن غذای را طولانی نمایید 

  .قبل از  اینکه کاملاً سیر شوید دست از غذا خوردن بکشید 

          غذا خوردن را همراه با کارهای دیار  مثل مطالعه و تماشاای

 تلویزیون انجام ندهید.

              هر روز حدود  نیم ساعت فعالیت بدنی و ورزش منظم داشتاه

 باشید.

 منابع:

 تغذیه و مدیریت وزن  حجت کاظمینی و همکاران 

 چاقی  سیده زهرا  بحر خزان 
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