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چگونه از بروز چاقي پيشگيري 
 كنيم؟

� غذا را آهسته خوب بجويد و سعي
 كنيد از غذاهاي خود لذت ببريد.

�.غذا را در ظرف كوچكتري بكشيد 

� .روز را با خوردن صبحانه آغاز كنيد
افرادي كه بدون صبحانه از منزل 

خارج مي شوند در طول روز بيش از 
 سايرين ريزه خواري ميكنند.

� هيچ گاه با شكم خالي براي خريد
مواد غذايي نرويد.زيرا در آن صورت 

 تمايل به خريد تنقلات ،بيشتر ميشود.

� مسيرهايي را كه معمولا با استفاده از
 اتومبيل طي مي كنيد ،پياده برويد.

 توصيه هاي لازم براي كاهش وزن چيست؟

� براي دريافت يك رژيم غذايي متعادل به كارشناس تغذيه
مراجعه كنيد و هرگز از برنامه هاي غذايي ارائه شده توسط 

 افراد غير متخصص پيروي نكنيد.

وعده(سه وعده غذاي  ٥-٦تعداد وعده هاي غذايي خود را به�
ميان وعده)در روز افزايش دهيد و در هر وعده  ٢-٣اصلي و 

از مقدار كمتري مواد غذايي استفاده كنيد.هيچ يك از وعده 
 هاي غذايي را حذف نكنيد.

� از چاشني هايي مثل آبليمو ،سركه ،آبغوره و آب نارنج به
 جاي سس هاي چرب استفاده كنيد.

�  ليوان مايعات بنوشيد ،بهترين نوشيدني  ٦-٨در طول روز
 آب است. 



 

ميليون ايراني مبتلا به اضافه وزن و  ٢٩هشدار:

چاقي هستند كه از عوامل خطر بروز سكته هاي 

 قلبي و مغزي مي باشند.

 

دن چاقي: ز حد مجاز توده چربي در ب وجود بيش ا

% يا بيشتر ،بالاتر از ٢٠اطلاق مي شود كه وزن بدن 
 وزن ايده آل باشد.

 

سانتي متر در زنان  ٨٨معمولا دور كمر بيشتر از 

سانتي متر در مردان را چاقي مي  ١٠٢و بيش از 

 نامند.

 

 علل چاقي:

 زمينه هاي ارثي

 برخي بيماري ها 

 دريافت انرژي بيش از حد نياز

 كم تحركي

 

 بيماري هاي همراه چاقي:

در بروز و تشديد بيماري هاي قلبي و عروقي، بيماري هاي مغزي ،ديابت 
مقاوم به انسولين،بيماري هاي اسكلتي عضلاني،بيماري تنفسي ،اضطراب و 

افسردگي،اختلالات هورموني، ناباروري و انواع مختلف سرطان هاي 
 تناسلي موثر است.-دستگاه گوارش ،ادراري 

 چه كساني چاق هستند؟

 مشخصه ميتوان استفاده كرد. ٢براي تشخيص چاقي از 

  BMIشاخص توده بدني يا 

 

 ميزان چربي بدن

كه بيشتر به وسيله اندازه گيري چربي دور كمر يا باسن 
و يا ميزان چربي زير جلدي پوست بازو تخمين زده 

 ميشود .


