
 )BMI( شاخص نمايه توده بدني

 اين شاخص ازتقسيم وزن بر اساس كيلوگرم بر

  .مجذور قد بر اساس متر بدست مي آيد

  
علاوه برنمايه توده بدني اندازه دور كمر نيز مهم 

هر چقدر نمايه توه بدني و اندازه دور كمر . است
سلامتي شما را بيشتر باشد، خطرات بيشتري 

سانتي تر  102دور كمر بيشتر از . تهديد مي كند
سانتي متر در زنان، نشانه  88در مردان و بيشتر از 

اي از افزايش بارز خطرات تهديد  كننده سلامتي 
  .مي باشد

   

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي 

طالقاني... مركز پزشكي، آموزشي و درماني آيت ا  

 

 تغذيه در 
 اضافه وزن و چاقي
  

: تهيه كننده  

آموزش سلامتو واحد واحد تغذيه    
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اضافه وزن و چاقي يكي از مشكلات شايع و از عوامل
 .تهديد كننده سلامتي مي باشد

. چاقي در واقع تجمع غير طبيعي چربي در بدن است
وقتي بين دريافت و مصرف انرژي تعادل برقرار نشود 
انرژي مازاد به صورت چربي در بدن تجمع پيدا مي 

  . كند و فرد دچار اضافه وزن و چاقي مي شود

ژنتيك، عادت هاي غذايي، فعاليت كم بدني، مشكلات 
داروها ازجمله رواني، بيماري هاي جسمي، برخي از 

  .عوامل بروز چاقي هستند

در واقع چاقي يك مشكل جدي است كه سلامتي شما 
را تهديد كرده و باعث بيماري هاي مهمي مي شود از 

   :قبيل

  افزايش فشارخون 

  ديابت 

  بيماريهاي قلبي 

  افزايش چربي خون 

  بيماري هاي كيسه صفرا 

  مشكلات تنفسي 

  بعضي از انواع سرطان ها 

  يسكته هاي مغز 

  آرتروز 

   
٢٣ ١



 

مصرف . مصرف ميان وعده ها الزامي مي باشد 

  .ميوه در ميان وعده ها توصيه مي گردد

در رژيم غذايي روزانه خود از لبنيات كم چرب به  

  .كافي استفاده نماييدميزان 

مصرف قند، شكر، مربا، عسل، شربت، نوشابه ،  از 
ساير مواد غذايي كه در تهيه آنها از شكر استفاده 
شده است، و همچنين كاكائو و شكلات تا حد 

 .امكان پرهيز نماييد

براي مثال پياده (حداقل نيم ساعت ورزش  روزانه 
يج مدت زمان ورزش خود را به تدر. نماييد) روي

 .به يك ساعت در روز افزايش دهيد

  
درمانگاه تغذيه و رژيم درماني بيمارستان طالقاني در 

 روزهاي 

   9- 11و پنج شنبه ساعت  10- 12دوشنبه ساعت 

  .پذيراي شما عزيزان مي باشد

  

يون يااز مصرف غذا در هنگام تماشاي تلويز 
اين امر سبب ، چراكه مطالعه كردن پرهيز نماييد

عدم تمركز در هنگام غذا خوردن و در نتيجه 
   .مصرف بيش از حد مواد غذايي مي گردد

از مصرف زياد مواد اشتها آور همانند آبليمو ،  
   .سركه و ترشي همراه با غذا پرهيز نماييد

مصرف چربي گوشت ها، پوست مرغ، پوست  زا 
، ) از جمله ماست موسير(ماهي ، لبنيات پر چرب 

سس هاي سفيد ، كله و پاچه ، دل ، قلوه ، جگر، 
مغز، زرده تخم مرغ ، ميگو ، كره ، خامه ، شيريني 

در هفته . هاي خامه اي و چيپس پرهيز نماييد
  .عدد تخم مرغ بيشتر مصرف نكنيد 3تا  2حداكثر 

مصرف غذاهاي سرخ شده در روغن، غذاهاي  زا 
. پر چرب، غذاهاي آماده از جمله پيتزا پرهيز نماييد

بهتر است غذاها تا حد امكان به صورت بخارپز، 
  .آب پز يا كبابي باشد

از مصرف روغن ها و چربي هاي جامد پرهيز  
جهت پخت و پز از روغن هاي گياهي مايع . نماييد

روغن در اين زمينه  استفاده نماييد و بهترين
  . مي باشد) يا روغن كانولا(روغن كلُزا      

همراه با غذا به ميزان كافي از گروه سبزي ها  
  .استفاده نماييد
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 درمان چاقي

هدف از درمان، كاهش وزن و حفظ آن براي طولاني 
درصد،  10تا  5وزن معادل يك كاهش . مدت است

فوائد بارزي را از نظر سلامتي در فرد ايجاد مي كند و 
اين فوائد  در مدت نگهداري و حفظ وزن با يا بدون 
شركت در فعاليت فيزيكي، با احتمال بيشتري ادامه  

  .مي يابد

كاهش متعادل انرژي دريافتي با افزايش سطوح كافي 
داكثر رساندن و مناسب فعاليت فيزيكي براي به ح

كاهش وزن، درافراد داراي اضافه وزن و يا چاق 
 .ضروري و لازم است

 
اين امر . كاملاً بجويد و آهسته ميل نماييد غذاها را 

در پيشگيري از مصرف زياد مواد غذايي مؤثر 
  .  است
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