
  اضافه وزن و چاقي 

          و است كاهش يافته استما به شدت  و فعاليت بدني تحرك ، با پيشرفت تكنولوژي و ماشيني شدن زندگي 
چاقي و اضافه وزن ازمشكلات  . را براي ما به همراه داشته استتحركي انواع بيماري هاي مزمن از جمله چاقي  كم

كم   .تحركي است و زمينه ساز بسياري از بيماريهاي غيرواگير محسوب مي شودشايع ناشي از زندگي ماشيني و كم 
چاقي در اصطلاح  . باعث بروزچاقي مي شود،  خوردن انواع غذاهاي آماده و پرچرب تحركي ، زندگي ماشيني و 

به حالتي اطلاق مي شود كه فرد بيش از حد طبيعي توده چربي ذخيره كرده باشد و وزني بيش از حد نرمال داشته 
  . باشد

  وزن توصيه هايي به منظوركاهش 

ورزش يا فعاليتي را انتخاب كنيد كه ازانجام آن لذت .تابدن انرژي بيشتري مصرف كند دفعاليت بدني را بيشتركني-1
فعاليتهاي هوازي مانند پياده روي ، شنا ، تمرينات كششي و استقامتي از بهترين فعاليتها براي كاهش وزن .مي بريد
  .هستند

حله اول بافعاليتهايي مانند راه رفتن سريع و نرمش منظم شروع كنيم و پس ازكم كردن مقداري بهتراست درمر-2
  .دوزن فعاليتهاي قدرتي را نيزانجام دهي

دقيقه اي با شدت متوسط در بيشتر روزهاي هفته يا ترجيحا هر روز به همه افراد  45تا   30يك فعاليت بدني  -3
هر چه مقدار و . اين مقدار فعاليت بايد مثل خوردن و خوابيدن جزيي از برنامه ي روزانه ما باشد. توصيه مي شود

الري بيشتري را نيز خواهد سوزاند و براي كنترل وزن نيز آن نيز بيشتر خواهد بود و ك فوائد، باشدزمان فعاليت بيشتر
   .مفيداست

  45تا30مهم اين است كه در مجموع .نمود فعاليت كوتاه مدت تقسيم  3تا  2به  فعاليتهاي روزانه را مي توان -4
  . دقيقه فعاليت داشته باشيد

نقليه شخصي ، خريد منزل بدون استفاده از پياده روي ، نظافت حياط، شستن وسيله  فعاليتهاي بدني ساده مانند -5
مي توانند سطح  ماشين، استفاده از راه پله به جاي آسانسور، كمك به كارهاي منزل و خريد شخصي مواد غذايي

  .  تحرك و در نتيجه سلامتي ما را بالا ببرند



د بايد با پزشك خود سال كه قصد شروع يك فعاليت شديد را دارن 50سال و زنان بالاي  40مردان بالاي  -6
  . مشورت كنند

شرايط را دارند براي شروع يك برنامه ورزشي بي خطر با پزشك خود مشورت اين افرادي كه هر كدام از  -7
  بيماري قلبي، فشارخون، ديابت، پوكي استخوان، آسم : كنند

غذائي به  ميزان متعادل و به ازهمه گروههاي  . دبا يك برنامه غذائي صحيح مقداركالري دريافتي را كمتر كني-8
  .طورمناسب استفاده كنيد

و حداقل دوميان وعده حجم وعده هاي غذائي را كم كنيد  ،هيچ يك ازوعده هاي غذائي را حذف نكنيد -9
  .كوچك درروزمصرف كنيد

  .و ازروغنهاي مايع استفاده نمائيدمصرف چربي و روغن را كاهش دهيد -10

  .دار ، سبزيها و ميوه ها افزايش دهيد ذائي با مصرف حبوبات ، غلات ، نان سبوسدريافت فيبر را دررژيم غ -11

  . مصرف قند، شكر و شيريني راكاهش دهيد-12

ميوه ها و وعده ميوه و سبزيجات ميل كنيد  5هر روز حداقل   .بپرهيزيد شورتنقلات پر چرب و  ازمصرف -13
  سبزيجات داراي مقدار زيادي فيبر، ويتامين و آنتي اكسيدان هستند 

  .حجم غذايي را كه ميل مي نماييد، كنترل كنيد-14

حتي المقدور غذاهاي سالم و خانگي مصرف كنيد و از مصرف غذاهاي آماده و بسته بندي شده همچون فست  -15 
  . غذاهاي بسته بندي شده و فست فودها اغلب داراي درصد سديم و چربي بالايي هستند. فودها دوري كنيد

  .تخاب نمائيدغذاهاي كم كالري راانهميشه برچسب روي مواد غذايي را با دقت بخوانيد و  -16 

همه مي تواند داراي كالري زيادي  …آب ميوه ها، شير و شكري كه به داخل چاي و قهوه خود مي ريزيد و -17
ليوان آب بنوشيد تا ضمن تامين آب مورد نياز بدن، احساس گرسنگي را نيز  8سعي كنيد در طول روز حداقل . باشند

  .اندكي تعديل نمايد



  .بجويد و ازغذاي خودلذت ببريدخوب .آهسته غذابخوريد -18

درحالت استرس و ناراحتي به غذاخوردن پناه نبريـد و راههـاي ديگـري مثـل صـحبت كـردن بادوسـتان ، تلفـن          -19
  .كردن ، راه رفتن و نوشيدن آب را امتحان كنيد

  .مقدارمشخصي غذابكشيد و قبل ازآنكه احساس سيري كامل بكنيد دست ازغذاخوردن بكشيد-20

افرادي كه صبحانه نمي خورند درطول روز بيشتر ازديگران ريزه خواري .اه وعده صبحانه را حذف نكنيد هيچ گ-21
  .مي كنند

اگردرمدت زمان كوتاهي وزن زيادي ازدست دهيدبه  . حفظ سلامتي است ،  اصلي ترين هدف كم كردن وزن -22
هرچه سريعتر وزن كم شود . برمي گردد  بدن آسيب مي رسدو دردرازمدت باقطع رژيم دوباره اضافه وزن و چاقي

چربي كمتري ازبين رفته و آنچه باعث كاهش وزن مي شود كم شدن آب بين بافتها مي باشد و كم شدن سريع وزن 
  .در زمان كوتاه اثرات جبران ناپذيري بربدن مي گذارد
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