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 به نام خدا

 باکنترل وزن زندگی سالم
درصد بالاتر از وزن مناسب نسبت به قد و سن است.    19تا    10شود كه وزن بدن  چاقي، به حالتي اطلاق مي

ايده بر پايه قد، جنس و نوع استخوان بندي تعيين ميوزن  ا آل بدني يك فرد    وزنشزشود. هر فردي قسمتي 

 د.آي مي  گذراند، پيششدن چربي درمدت بلوغ كه بدن تغييرات متعددي را ميچربي است. معمولا فرآيند جمع  

   شود.ها و باسن و در مردها در قسمت شكم جمع ميها، رانها، چربي در نواحي سينهمعمولا در خانم

انسان   سلامتي  عمده  مسايل  جمله  از  وزن  ،امروزه  افزايش  متأسفانه  است.  مردم ،چاقي  تغذيه  اصلي  مشكل 

وزن هميشه همراه.باشدمي  جهان بيماري  افزايش  آسيببا  و  مانندها  قلب    افزايش فشار خون  هايي  ناراحتي   ،

تنفسي و سرطان و  ،  قوعرو ديابت)بيماري قند(، افزايش كلسترول خون )چربي خون(، سنگ صفرا، مشكلات 

 نگاهي دوباره كرد.   ،بنابراين بايد به اين ناراحتي از زاويه اضافه وزن ؛ است …

 سالي( داريد در كاهش افزايش وزن )به ويژه در سنين جواني و ميان  ،در صورتي كه خود يا اعضاي خانواده شما

ها با افزايش وزن در ارتباط هستند. ارتباط فشار خون آن كوشش كنيد. خوب است بدانيد كه بروز بيشتر بيماري

ها مورد توجه قرار گرفته است. بيشتر بيماران مبتلا به فشار خون، چاق هستند. اگر شما  بالا و افزايش وزن سال

 ن خود را كنترل كنيد.جزء اين گروه هستيد ممكن است با كاهش وزن اضافي فشارخو

 ، ميزان كلسترول خون )چربي خون( افراد چاق معمولا زياد است. چنانچه افراد وزن اضافي خود را كاهش دهند 

توان علاوه بر رسانند. همچنين با كاهش وزن خود ميميزان كلسترول خود را كاهش داده و به اندازه طبيعي مي

بدن تري گليسيريد  ميزان  بروز سكته  كنترل كلسترول،  افزايش  داد.  بين را هم كاهش  در  قلبي و مغزي  هاي 

التهاب مفاصل  و  افراد سنگين وزن )نسبت به ديگر اشخاص( بيشتر است.وزن اضافي موجب بروز خطر ابتلا به  

 شود. ميمشكلات استخواني 

رند.بيشتر مبتلايان توان گفت تقريبا تمام كساني كه دچار تنگي نفس در موقع خواب هستند اضافه وزن دا مي 

نسبت ،كند. يبوست با چاقي  ها را زياد ميچاقي زمينه ابتلا به برخي از انواع سرطان. به نقرس، اضافه وزن دارند
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به ويژه افسردگي روبه رو هستند. چاقي ممكن است عامل  ،هاي روانيمستقيم دارد. افراد چاق هميشه با بيماري

 د باشد. اساسي در بروز مشكلات پشت و كمر در

بينيد دهند كه ميزان افزايش مرگ و مير با زياد شدن وزن ارتباط مستقيم دارد. پس ميآمارهاي بيمه نشان مي 

پيروي از يك برنامه غذايي متعادل و  ،ال  ترين روش به جهت كاهش وزن و حفظ وزن ايدهكه بهترين و مناسب

 نيز ورزش است. 

 :مهم  هايتوصيه 

 . ديگر افراد خانواده را در رابطه با سالم خوري تشويق كنيدسالم، را رعايت كنيد.عادات غذايي  •

 صبحانه، نهار و شام(را حفظ كنيد. صرف سه وعده غذا )  •

دهيد. • را كاهش  غذاهاي چرب  كردن چربي  مصرف  بدن  ها ميبا كم مصرف  دريافتي  كالري  مقدار  توانيد 

توانيد به جاي شير معمولي از شير كم چرب و به جاي خامه از  خود را محدود تر كنيد. براي مثال شما مي

كنيد.   استفاده  ميماست  اكثريت سعي  از  امروزه  است  ممكن  كه  جا  آن  تا  كردن گوشت  تميز  با  كه  كنند 

مواد غذايي كم چرب را    ،تانبراي حفظ سلامت خود و اعضاي خانوادهبه طوركلي  ن كم كنند.  مقدار چربي آ

 انتخاب نماييد و فرزندان خود را نيز به آن عادت دهيد. 

ها براي كم كردن ميزان  ترين و مؤثرترين راهيكي از آسانبراي پخت غذا از روغن هاي مايع استفاده كنيد. •

 هاي مايع استفاده نماييد.اين است كه هنگام پخت غذا از روغن،ايي چربي و كالري در برنامه غذ

دهيد. • كاهش  را  كردني  سرخ  غذاهاي  را  مصرف  كرده  سرخ  غذاهاي  مصرف  دارد  امكان  كه  جايي  آن  تا 

تاوه از  نماييد  مصرف  شده  سرخ  صورت  به  را  غذايي  كه  هستيد  مجبور  اگر  و  كنيد  نچسب  هامحدود  ي 

از سرخ  گونه ظروف نياز به روغن ندارند. كافي است ته آنها را مقداري چرب نماييد.ناستفاده كنيد؛ چرا كه اي

كردن زياد مواد غذايي در داخل روغن خودداري كنيد. بهترين روش اين است كه سبزي خشك را روي غذا  

 . بپاشيد و در فر بپزيد
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شما چنين امري در ابتدا كمي دشوار  هاي غذا از تنقلات استفاده نكنيد. اگر عادت كرده ايد و براي بين وعده •

به جاي مصرف آجيل و شيريني، مقداري سبزي و ميوه تازه استفاده نماييد. هويج، قارچ، كرفس و    ،است

 گل كلم كالري كمي دارند. خود را عادت دهيد در چنين مواقعي از آنها استفاده كنيد. 

با چاقي،   • اندازه كافي بخوابيد.كمبود مزمن خواب  داردبه  ارتباط  و...  به علاوه، خواب زمان مهمي   .ديابت 

مي   بهبود  و  پردازش  براي  فرصتي  شما  مغز  به  و  است  شما  تمرين  روال  از  عضله  بازسازي  براي 

 بر انتخاب غذا تاثير مي گذارد. كمبود خواب .بخشد

رسيدن غذا به معده، شروع به  غذا را آهسته بجويد تا آنزيم هاي گوارشي پيش از  .  غذاي تان را آرام بخوريد •

تر غذا  دانيد كه هرچه آراممي.توانيد مزه غذا را كاملا حس نماييدكار مي  عاليت كنند. همچنين با انجام اينف

بخوريد زودتر احساس سيري خواهيد كرد. هنگام غذا خوردن بايد آرامش داشته باشيد.هنگام غذا خوردن از  

 ادگي پرهيز نماييد. هاي خانوهر گونه هيجان و درگيري

غذاهاي سرشار از مواد قندي شامل شكلات، عسل، آب  در مصرف مواد قندي و شيرين زياده روي نكنيد. •

باشند. بايد توجه داشت كه از اين  هاي گازدار، انواع شربت، ژله و مربا ميها، نوشابهها، شيريني نبات، كيك

اييد. مواد قندي و شيرين افزون بر خاصيت چاق كنندگي،  مواد به ميزان كم در برنامه غذايي خود استفاده نم

 شوند ها، بيماري قلب و عروق و ديابت )بيماري قند( ميموجب بروز پوسيدگي دندان

هاي كاملا پر به دهان  هاي درشت با قاشقغذا را در قطعات خيلي كوچك به دهان بگذاريد و هرگز لقمه •

بار در دهان گذاشتن لقمه بر روي بشقاب بگذاريد. سعي كنيد  . قاشق و چنگال خود را پس از هر  نبريد.  

 ايد، روش خود را تغيير دهيد. هاي بزرگ عادت كردههاي كوچك برداريد. اگر به برداشتن لقمهلقمه

 ه غذا نخوريد. تنها در حالت نشسته و در يك مكان خاص غذا مصرف نماييد. دهيچ گاه ايستا •

 . غذا نخوريد  ،خواندن مه و روزنا كتاب مطالعه   زمان باهم •

•  . كم  مقدار  به  كنيد،اما  عمدههگوشتگوشت مصرف  كه  آا  بدن  غذايي  مواد  ميترين  تشكيل  را  دهند دمي 

( هستند. از  …سرشار از تركيبات لازم و مورد نياز بدن در همه شرايط )آب، هوا، سن، جنس، نژاد، منطقه و  
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بهتر است كه از  .مورد نياز توجه كرد     اين رو بايد به طرز استفاده از اين ماده غذايي مهم به اندازه كافي و  

از گوشت مرغ بدون پوست و ماهي استفاده كنيد. مصرف گوشت  مصرف گوشت قرمز بكاهيد و به جاي آن  

تا سلامت بدن تأمين گردد. گوشت سفيد    ،اي كه دارد بايد محدود شودقرمز به دليل چربي هاي اشباع شده

 به خصوص اگر پوست آن كنده شده باشد. ،تر از گوشت قرمز است)مرغ و ماهي( كم چربي

هاي  هاي بدن و انجام واكنشها براي ساخت سلولانواع پروتئينف كنيد.ئيني به اندازه كافي مصرمواد پروت •

ترين اجزاي برنامه غذايي متعادل است. بدن به مقدار  يكي از مغذي،يايي داخل بدن لازم است. پروتئينشيم

استخوان جمله  از  بدن،  سلول  هر  تقريبا  بتواند سلامت  تا  دارد  نياز  پروتئين  دندانمشخصي   موها،  ،  هاها، 

و  ناخن پوست  پروتئين  …ها،  اين   بر  علاوه  كند.  حفظ  راحتي  به  بافترا  ساختمان  تجديد  عامل  ها  ها 

تنظيم براي  و  مي  هستند  ضروري  بدن  آب  يا  مايع  حبوباتتوازن  و  )لوبيا؛نخود؛عدس؛ماش( باشد.  سويا   ،

 هاي گياهي هستند. از منابع خوب  پروتئين )گندم؛جو؛برنج؛ذرت(غلات

صب • خوردن  نشويد.از  غافل  وعحانه  يك  ميصبحانه  محسوب  مهم  غذايي  از  ده  يكي  آن  حذف  و  شود 

هايي كه پزشكان آمريكايي به دست  رود. نتايج حاصل از پژوهشهاي بزرگ در امر تغذيه به شمار مياشتباه

اصلي بايد  دهد كه رمز سلامتي در خوردن صبحانه نهفته است. صبحانه به عنوان غذاي  اند نشان ميآورده

مانند چاي يا شير كم    دني باشد. صبحانه بايد مقوي باشدها و مواد معحاوي فيبرها )الياف گياهي(، ويتامين

 . ( درصد چربي 20تا  )دار)نان سنگك(، مقدار كمي كره، پنيركم چربيچربي، نان سبوس

يك سوم كمتر از    ،كنندياند كه احتمال چاق شدن افرادي كه هر روز صبحانه مصرف مدانشمندان دريافته 

خوردن   از  كه  است  پرهيز ميكساني  گفته  آن  به  مي  پژوهشگران كنند.  ميل  كه صبحانه  در  كساني  كنند 

 نمايند و بنابراين از زياده روي در خوردن پرهيز خواهند كرد. طول روز كمتر احساس گرسنگي مي

كردن اعمال هضم و جذب و دفع، حاوي    ها علاوه بر آسانها و ميوهسبزيميوه و سبزي فراوان بخوريد. •

باشند. پس سعي ( مي…ها وها، قندها، چربيها و مواد ديگر )اسيدهاي آمينه، پروتئينمواد معدني، ويتامين

اشخاصي كه اضافه وزن   تان منظور نماييد.كنيد حداقل يك بار در روز مصرف آنها را در برنامه غذايي روزانه
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ه اين امر  كباشند از الياف گياهي )فيبر( ميها سرشار ي مصرف كنند. چون سبزيدارند بهتر است بيشتر سبز 

و   كرده  تسريع  را  مواد  دفع  عمل  نتيجه  در  و  شده  انسان  گوارش  دستگاه  در  مواد  جذب  و  هضم  موجب 

 دهند. افزايش مي

ادام زميني، پسته و  دار مانند بادام، بهاي روغنافرادي كه وزن اضافي دارند بايد بكوشند تا از مصرف ميوه •

تازه  ميوه پرهيز كنند. آب ميوه  آماده  نيز آب ميوه و كمپوت ميوه  انجير خشك و  نظير خرما،  هاي خشك 

ارزش غذايي چنداني ندارند و به    و غير طبيعي؛  در حالي كه آب ميوه هاي آماده  ،بسيار مفيد و گوارا است

 دليل داشتن شكر اضافي چاق كننده نيز هستند. 

مواد معدني    ،مصرف نمك اضافي علاوه بر از بين بردن تناسبمصرف نمك خوراكي زياده روي نكنيد.در   •

موجود در بدن، با جذب آب، چاقي قابل توجهي را در پي دارد. نمك خاصيت جذب آب را دارد و موجب  

مي بدن  در  آب  مي  ؛شودجمع شدن  نتيجه  پادر  ساق  در  تورم  ويژه  به  تورم،  بروز  موجب  به   تواند  و  شود 

ديده آسيب  قبل  از  باعث ميوريدهايي كه  زياد  نمك  وارد سازد. مصرف  به  اند، فشار  نتواند  شود كه خون 

قبل از خريد هر گونه ماده غذايي برچسب روي پاكت يا قوطي را بخوانيد و به    .آساني در بدن گردش كند

انند تن ماهي منبع مهمي براي تأمين  م،ميزان نمك موجود در آنها توجه نماييد. غذاهاي كنسروي يخ زده  

 در مصرف آن احتياط كنيد.  .باشندسديم مي

بنوشيد. • آب  كافي  اندازه  به  مي  روزانه  روزانه  توصيه  بنوشيد.    8تا    6شود  آب  نادرست  اليوان  نتخاب 

در    "كالري كه سهوانتيجه بگذارد. براي مثال  وزن بيهاي شما را براي كاهش  تواند تلاشها مينوشيدني 

توانند به سرعت باعث افزايش  شوند ميهاي غير طبيعي مصرف ميهاي شيرين و گازدار و آب ميوهنوشابه

هاي شيرين و گازدار دوري كرده و در  نوشيدنيهاي غير طبيعي و  وزن شوند. بنابراين از مصرف آب ميوه

بنوشيد.مقابل آب بدون گاز  نوشيدن آب خسته مي  هاي معدني  از  ماگر  نوشيدنييشويد  از  هاي كم  توانيد 

دن  نوشي  استفاده نماييد.   ، كه ميزان آب آنها زياد استطبيعي و تازه  كالري مانند دوغ كم چرب يا آب ميوه  

 .را كاهش دهدبدن  كالري  مقداريدقيقه قبل از غذا مي تواند 30آب آشاميدني حدود 
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هاي گازدار داراي مقادير زيادي  نوشابه حذف كنيد!ار را از سبد غذايي تان مصرف نوشابه هاي شيرين و گازد •

مي هم  به  را  غذايي  برنامه  تعادل  كه  هستند  بروز  شكر  موجب  آنها  در  موجود  گازكربنيك  طرفي  از  زند. 

 شود.اختلال در هضم غذا مي

شيره  ن آب بين غذا خودداري نماييد. استفاده از آب در بين غدا به مقدار فراوان موجب رقيق شدن  دياز نوش •

شود. به محض نشستن در كنار  ايجاد نفخ مي  نيزمعده و در نتيجه اختلال در گوارش و جذب مواد غذايي و

  2سفره يا ميز غذا هرگز آب نخوريد. سعي كنيد غذا خوردن رااز نوشيدن آب جدا كنيد. پيش از غذا و يا  

 آب بنوشيد.،ساعت بعد از غذا 

ورزش • و  ورزش  از    !  ورزش،  جزيي  را  دهيد  ورزش  قرار  خود  چاق  فعاليت.زندگي  افراد  در  ورزشي  هاي 

دهيد و خيلي گذارد. با انجام فعاليت ورزشي، چربي اضافي بدن را از دست ميتأثيرات مطلوبي به جاي مي

  ،رسيد. عدم تحرك و ورزش نكردن به طور منظم و مرتبكنيد به نظر ميتر از زماني كه ورزش نميسالم

اند  از انجام دادن ورزش لذت ببريد. تحقيقات نشان داده  افزايش وزن دخالت داشته باشد.وز  تواند در برمي

آميز ادامه حركات ورزشي در بين افراد، علاقه آنها به ورزش بوده است. از اين رو  هاي موفقيتكه از علت

به  ،هاي بدني را انتخاب كنيد و از فوايد آن  ها يا فعاليتتوانيد با توجه به علاقه خود، يكي از ورزششما مي

 . ه جهت كنترل وزن خود بهره ببريدويژ

 . هرگز سيگار نكشيد •

بلكه از چاق شدن و ديگر    ،كندهاي مورد نياز بدن را تأمين ميمصرف ماهي نه تنها پروتئينماهي بخوريد. •

 .آوردهاي بدن نيز جلوگيري به عمل مياختلالات در اندام

غدد در بدن انسان مي توانند باعث افزايش    بعضي از  به دنبال درمان اختلالات غدد داخلي بدن تان باشيد. •

مي چاقي  بروز  موجب  داخلي(  )غدد  غدد  اين  كار  در  اختلال  گردند.  دانشگاه  وزن  تحقيقات  طبق  شود. 

اي مبتلا هستند، بيشتر در معرض خطر ابتلا به  اغلب دختراني كه مادر آنها به اختلالات تغذيه  ،استندفورد
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اي هستند در مورد تغذيه  اند مادراني كه دچار مشكلات تغذيهابراز كردهان  پژوهشگراين بيماري قرار دارند.  

 ند.ارو وزن دختران خود رفتاري متفاوت با ديگر مادران د

نماييد. • كنترل  را  تان  افراد علل رواني موجب پرخوري ميناراحتي هاي روحي  از  نتبجه  در بعضي  در  شود، 

ناراحتي از  با  خوراكي  هاي روحي خود بهشخص براي فرار  پناه مي برد و با كسب لذت از خوردن غذا،  ها 

 كند.هاي روحي مقابله ميناراحتي

پژوهشگران پس از بررسي بر روي يك گروه افراد بزرگسال اعلام    هنگام غذا خوردن ،تلويزيون خاموش! •

رابطهنموده بين چاقي و ساعت اند كه  اختاي مستقيم  تلويزيون  تماشاي  به  افراد  دهند، صاص ميهايي كه 

هاي چرب و پركالري است كه هنگام تماشاي  وجود دارد. علت اصلي اين چاقي در حقيقت مصرف خوراكي

 شوند. تلويزيون تناول مي

 داروهاي خود را تحت نظر پزشك مصرف كنيد.  •

،  گيرندمنيزيم و آهن مواد معدني مهمي هستند كه افراد چاق به ويژه كساني كه براي لاغر شدن رژيم مي •

هاي لبني  و فرآورده  ها  يزيم شامل غذاهاي دريايي، سبزي باشند. منابع غذايي خوب مندچار كمبود آن مي 

چربي تهيه  مي  )شير؛ماست؛پنير؛دوغ(كم  ماهي  و  سويا  سبز،  لوبياي  برنج،  از  كه  آسيايي  غذاهاي  باشند. 

 شود، براي تعادل منيزيم كافي است. مي

بخوريد. • كلسيم  حاوي  رژيم  ،كلسيمغذاهاي   از  پيروي  دليل  به  كه  است  معدني  مواد  از  ديگر  هاي  يكي 

گرم كلسيم در روز مصرف  ليمي  1000كنند كه حداقل  يابد. پزشكان توصيه ميلاغري، در بدن كاهش مي

گرم كلسيم در طي روز مصرف كنند. كلسيم در شير، لبنيات، ماهي  ميلي  1500كنيد. زنان يائسه بايد حداقل  

 شود. هاي برگي سبز يافت ميآزاد با استخوان، ساردين، غذاهاي دريايي و سبزي

• ! ،ممنوع  برپرخوري  پنامه غذايي متعادل، خودداري  كليد اصلي داشتن يك  به  راز  افراد مبتلا  خوري است. 

)چربي  جدي مربوط به چاقي مانند كلسترول بالابيماري هاي  پرخوري معمولا اضافه وزن دارند. در نتيجه با  
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چون باعث  ،اندازد  را به خطر مي  يتروبه رو خواهند شد. پرخوري سلام  ، فشار خون بالا و ديابت خون بالا( 

 شود. هاي بدن ميآسيب ديدن بعضي از اندام

 . تري بكشيدغذا را در ظرف كوچك •

خواهيد در ظرف خود غذا بكشيد و  اي كه ميهمه غذاي تهيه شده را سر ميز نگذاريد. بهتر است به اندازه  •

  .توانيد جلوي اشتهاي خود را بگيريدتا آن جا كه مي
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