
الرحمن الرحیمبسم الله   



((شعار بسیج تغذیه))  

 پیشگیری و کنترل چاقی
با تغذیه سالم   





 چاقی

در قرن درماني بهداشتي مسأله مهمترین    عنوان به چاقي امروز دنیاي در  
 هاي سازمان .است شده تبدیل هولناک معضلي به جهان کشورهاي اکثر

 مشکل عنوان به را چاقي دارند نظر تحت را بهداشتي مسایل که جهاني
 ، دیابت ،عروقي قلبي ماریهايیب جمله از غیرواگیر ماریهاي  بي بروز اصلي

میدانند  21 قرن در سرطان و کلیوي ،کبدي ماریهايیب. 

آمریکا) .است 60ایران رتبه چاقي اساس بر جهان کشورهاي بندي رتبه در 
  ( 18 رتبه فهرست دراین



 .است گسترش روبه شدت به نیز ایران در که است مشکلي وزن اضافه و چاقي
  شدید کاهش نیز و ارزش کم و پرکالري غذاهاي مصرف و زندگي شیوه در تغییر

  غلات مصرف کاهش روستایي، هاي زندگي در حتي بدني فعالیت و تحرک
 پر هاي زندگي چرب، و شیرین مواد زیاد مصرف و حبوبات میوه،  سبزي،  سبوسدار،

 اتفاق ما زندگي در که دیگر تغییرات بسیاري و خواب مناسب زمان کاهش و استرس
 است شده وزن اضافه و چاقي بروز ساز زمینه افتاده



 تعيين چاقی

او بدن يچرب مقدار باید نه یا میشود محسوب چاق يفرد آیا اینکه تعیین يبرا 
 .نمود يگیر اندازه را

 بر تا نشده تعیین بدن يچرب میزان يبرا يدقیق مقدار تغذیه علم در هنوز اما-
 چاق بدنش در يچرب مقدار چه داشتن با فرد هر که کرد تعیین بتوان آن اساس

 .میشود محسوب
 

تر مانند مقایسه  تعیین وضعیت فرد از نظر ابتلا به چاقي از روشهاي ساده يبرا-
BMI  معمولا )و کودکان با صدکهاي استاندارد  ۳۰و  ۲۵با اعداد فرد بزرگسال

 .شودیاستفاده م( ٩۵صدک 
 

 



(نمایه توده بدنی  )BMI 
BMI=Wt(Kg)/Ht2 (M2) 

                                          18/۵>لاغر 
                                   ۲4/٩-18/۵طبیعي 

                                ۲٩/٩-۲۵اضافه وزن 

 ۳4/٩-۳۰                           1چاقي درجه 

 ۳٩/٩-۳۵                          ۲چاقي درجه             

 4۰<                               ۳چاقي درجه 



 بيماري هاي جسمی ناشی از چاقی بزرگسالان

دیابت ملیتوس 
مقاومت به انسولین 
پرفشاري خون 
بیماري هاي قلبي 
هیپرلیپیدمي یا دیس لیپیدمي 
افزایش ساخت کلسترول 
آرتریت روماتوئید 
افزایش فشار مهره ها 
درد ناحیه کمر و مفاصل 
دیگر مشکلات ارتوپدیك 
بیماري هاي تنفسي 

 



افزایش ادرار 

نازایي و بیماري تخمدان 

قاعدگي غیرطبیعي 

غیر طبیعي بودن هورمون هاي جنسي 

بالا بودن ممانعت کننده هاي فعال کننده پلاسمینوژن 

چرب، کبد با همراه کبدي هاي آنزیم غلظت بودن بالا) کبدي استاتوز 

 (تورم کبد، فیبروز و سیروز        

تورم کیسه صفرا 

بیماري هاي گوارشي 

 (خفگي در خواب)آپنه 

افزایش احتمال بیهوشي 

 (سینه،  رحم، روده بزرگ، پروستات)افزایش بروز برخي سرطانها 



 مدیریت اضافه وزن و چاقی

BMI 20-25               * فعالیت و ورزش *تغییر رفتار     انتخاب غذا*  

 

BMI 25-30                                            رژیم کم کالری 

 

BMI 30-35             غذایی باکالری خیلی کم                   های رژیم  *دارو درمانی 

 

 BMI 35-40             جراحی* کم رژیم های غذایی باکالری خیلی  *درمانی  دارو 

 

BMI 40-50             جراحی 

 

BMI 50-100            جراحی 



 عوامل تغذیه ای موثر در بروز اضافه وزن و چاقی

 مصرف زیاد قند و چربی: 

  افزایش چاقي، وزن، اضافه باعث شوند مصرف نیاز مورد میزان از بیش ها چربي و قندها اگر

 مي جذب سرعت به  شکر و قند مثل ساده قندهاي .شوند مي خون چربي افزایش و فشارخون

 نه)  میوه در ساده قند اما  .ندارند دیگر چیز هیچ انرژي جز شوند مصرف خالص صورت به اگر شوند،

 قندهاي نشاسته .است همراه فیبرها و معدني مواد ویتامین، با (خانگي حتي و صنعتي هاي میوه آب

 در و هستند ماکاروني برنج، نان، اصلي ماده و شوند مي جذب ساده قندهاي از دیرتر که اند مرکب

 توسط خون قند بردن بالا شدت و سرعت جذب، سرعت هرچه .شود روي زیاده نباید ها آن مصرف

 نان، از تر   سریع زمیني سیب نشاسته این بنابر .بود خواهد تر  کننده چاق باشد، بالاتر نشاسته

 .شود مي جذب حبوبات نشاسته از تر سریع برنج نشاسته و برنج نشاسته از تر سریع نان نشاسته

   .شود گرفته نظر در موضوع این باید غذایي برنامه در بنابراین



 فیبرمحدود مصرف  : 

 در محلول فیبرهاي .شوند مي تقسیم نامحلول و محلول گروه دو به غذایي مواد در موجود فیبر

 را ها چربي و قندها جمله از و مغذي مواد جذب سرعت که دارند وجود ها میوه حبوبات، جودوسر،

 گندم، سبوس در نامحلول فیبرهاي  .کنند مي پیشگیري چاقي و وزن اضافه از و دهند مي کاهش

 از پیشگیري و گوارش لوله حرکات تسهیل موجب و دارند وجود ها سبزي و دار سبوس غلات و نان

  از استفاده و سنگك نان مانند دار سبوس غلات و (گرم  فیبر کافي دریافت براي .شوند مي یبوست

   .شود مي توصیه غذاها در حبوبات روزانه مصرف۵) سبزي و میوه بار 4۰۰



 پیشگیری و کنترل چاقی
نگهدارید متعادل محدوده در را خود وزن:   

 1 تا ۵/۰ کاهش صورت به و اولیه وزن% 1۰ کردن کم هدف با آن کاهش وزن، اضافه صورت در

 .میشود توصیه هفته در کیلوگرم

بدنی فعالیت:  

 فعالیت شود، شایاني کمك وزن کاهش به تا دهید افزایش را جسمي شرایط و سن با متناسب ورزش

 هوازي ورزش یا دقیقه ۳۰ مدت به هفته در روز ۵ حداقل متوسط شدت با )هوازي( ایروبیك ورزشي

   .میشود توصیه هفته در روز ۳ دقیقه، ۲۰ مدت به شدید شدت با

غذایی رفتارهای اصالح و غذایی برنامه تنظیم:  

 و چربي قندي، مواد کاهش مثل پرانرژي موادغذایي مصرف کاهش چاقي، کنترل و پیشگیري رايب

   .میشود توصیه زندگي شیوه تغییر و روغن

 

 

 

 



 توصیه ها

ادات خوردن را تغییر دهید، تعداد وعدههاي غذا را در روز افزایش و حجم هر وعده را کم کنید  . 

 یك لیوان آب چند دقیقه قبل از صرف غذا به کاهش اشتها کمك مي کندمصرف  . 

 آرامي بخوریدبه و کشیده را در ظرف کوچکتري غذا  . 

 کم چرب، سبزي یا ساالد به سیر شدن شما کمك مي کندخوردن ماست  . 

 وعدههاي مناسب براي تامین پروتئین، انرژي و میان ) پستهو بادام ، فندق، گردو(انواع مغزها
در صورت . خام مصرف کنیدبرخي از مواد مغذي مانند آهن هستند و بهتر است به صورت 

دارند و در خوردن چربي مغزها هم مقدار زیادي . داده، نمك آن زیاد نباشدنوع بو از استفاده 
 .  آنها نباید افراط کرد

 از شده نان هاي تهیه عوض کنید و در مصرف کمتر ساندویچي با گت و انواع مثل نانهاي فانتزي
 .آرد سبوسدار مانند نان جو و سنگك استفاده شود



 درصد  ۵/1از کمتر )شیر و لبنیات مصرفي حتما از انواع کمچرب و بدون چربي مصرف کنید
 (چربي

 آب لیمو، آب نارنج و آبغوره استفاده کنید: از چاشنیهایي مثلسالاد به جاي استفاده از سس. 

گل ،فرنگي گوجه خیار، کاهو، خوردن، سبزي( میباشند کم بسیار کالري حاوي که سبزیهایي 
 .کنید مصرف گرسنگي از جلوگیري براي )کرفس ساقههاي و کلم

زیرا باعث کاهش اشتها و . روزانه در هر وعده غذایي به عنوان پیش غذا سوپ مصرف کنید
 .احساس سیري میشود

 قند گرم  ۲8حدود در نوشابه میلي لیتري  ۳۰۰هر بطري (زیاد با قند گازدار بجاي نوشابههاي
 .  نوشیدنیهاي سالمتر مثل دوغ پاستوریزه و کم نمك و آب بهداشتي بنوشید) دارد

 کیلوگرم در سال  7یك قوطي نوشابه در روز به دلیل قند زیاد منجر به اضافه وزن حدود مصرف
 .میشود

 آن ها بسته بندي جهت آ گاهي از میزان قند، نمك و چربي مواد غذایي آماده به برچسب روي
 ً .توجه کنید

  قندهاي ساده که در شیریني، شکالت، مربا، عسل و شربتها وجود دارد، حد در مصرف مواد
 .قندي خصوصا اعتدال را رعایت کنید



 به جاي استفاده از قند و شکر به همراه چاي، از خرما، توت خشك، انجیر خشك و سایر خشکبارها به

 . مقدار کم استفاده نمایید

 خ شده سر آبپز، بخارپز، کبابي یا تنوري مصرف کنید و از مصرف غذاهاي پرچرب و شکل به بیشتر را غذا

 .پرهیز نمایید

در صورتي که غذا را سرخ میکنید، در مدت زمان کم، فقط آن را با مقدار . مصرف روغن را کاهش دهید

 .کمي روغن تفت دهید

دل و قلوه که حاوي مقادیر مغز، کله پاچه، سسها، چیپس، پفك، سرشیر، کالباس، خامه، مصرف سوسیس ،

 .  زیادي چربي هستند را در برنامه خود بسیار محدود کنید

 مر غ و چربیهاي قابل مشاهده گوشت و مر غ را قبل از طبخ جدا کنید و سعي کنید از گوشت  پوست

 .کمچرب استفاده نمایید

 ،از پله به استفاده به هر بهانهاي فعالیت بدني بیشتري انجام دهید مانند پیاده رفتن به محل کار و خرید

و اتوبوس یا پارک اتومبیل چند خیابان جلوتر و طي قسمتي از  کسي ، زودتر پیاده شدن از تا آسانسورجاي 

 .مسیربه صورت پیاده، انجام کارهاي باغچه و حیاط

















 چاقی در کودکان



:آیا میدانید  
میدهند؟ ترجیح برآبمیوه را نوشابه نوشیدن سال ۵ تا 1 سنین کودکان   

نمایند؟ مي مصرف نمك روزانه نیاز از بیش بار  1۰تا ۵ حدود کودکان 

۵ دارند؟ طبیعي حد از بالاتر فشارخون کودکان از درصد   

؟ است برابرشده ۲ اخیر دهه ۲ در کودکان در چاقي میزان 

 ۳۰-4۰% هستند؟ خون کلسترول افزایش به مبتلا کودکان 

 از غذاها بدترین از نوع سه ، کالباس – (پنیرپیتزا) پرچرب پنیر – شیرپرچرب 
  ؟ است کودکان براي اشباع چربي نظر

سبزي و میوه وعده سهم ۵ کودک یك فقط کودک پنج هر نفراز یك فقط 
 نمایند مي مصرف روزانه شده توصیه

 



 مي تشکیل شده سرخ زمیني سیب را کودکان توسط شده مصرف سبزي 1/4 حدود  
 دهد

شده ذکر اجتماعي – رواني تاثیر و بیماري 4۰ حدود بزرگسالان و کودکان چاقي براي  
 .است

است افزایش درحال محسوس میزان به وچاق وزن اضافه دچار کودکان تعداد 

به را خود وقت واغلب دهند مي اختصاص وتحرک ورزش به را کمتري زمان کودکان  
 .دهند مي اختصاص ...و کامپیوتري بازیهاي – تلویزیون تماشاي

غذادر طبخ براي را کمتري زمان روزانه ومشغله گرفتاري دلیل به ها خانواده امروزه 

   .است افزایش روبه طبخ آماده غذاهاي ومصرف دهند مي اختصاص منزل

کالباس ، سوسیس کنسروها، مثل غذایي مواد هاي درکارخانه شده تهیه غذاهایي 

  دربرنامه بیشتري جاي روزه همه منجمد شده سرخ نیمه زمیني سیب همبرگر، پیتزا،

 .کنند مي پیدا ها خانواده غذایي

 



کودک در چاقی عوارض  

 كمی تحمل به فعاليت

 رشد سريعتر

 رسش زود هنگام

 چاقی در بزرگسالی

 افزايش فشارخون

 افزايش آپوليپوپروتئين ها

 تري گليسريد بالا

HDL-c  پايين وLDL-c  بالا 

 عروقی –فاكتورهاي خطر قلبی 

 سرطان روده بزرگ

 تورم مثانه

 تخمدانبيماري هاي 

 عدم تحمل به گلوکز

 بالا بودن انسولین خون

 متابولیسم غیر طبیعي گلوکز

 IIدیابت ملیتوس نوع 

 گرفتاري هاي ارتوپدیك

 مشکلات اعصاب

 بیماري هاي غدد درون ریز

 بیماري هاي تنفسي

 نارسایي هاي کبدي

 گرفتاري هاي معدي روده اي

 دیگر بیماري هاي گوارشي

 سردردها

 



 خانواده در چاقي سابقه و والدین چاقي 
 هوله هله و فوري غذاهاي خوردن

 نوشابه نوشیدن
 ها مغذي درشت زیاد دریافت
 خوردن غذا بالاي سرعت
 کم خواب

 تولد وزن
 (سرد) تولد فصل

 والدین تحصیلات
 بدني فعالیت کمي و تلویزیون تماشاي

 خوردن کم یا نخوردن بارداري، هنگام مادر سن نژاد، نظیر دیگري عوامل دیگر هاي کشور در
 .اند بوده مرتبط کودکان چاقي با هم اقتصادي وضعیت و کمکي غذاهاي زود شروع مادر، شیر

 



  کــــودکان چاقـــي درمــــان راه

 چيست؟
 



1) رفتـــار و عــــادت تغییــــر 

 

 به کودک تمایل کننده تعیین عوامل از خانوادگي، عادت و والدین رفتار

 به اگر پس کنند، مي اجرا بینند مي آنچه کودکان .است خوردن غذا

 او به عملاً و .کنیم شروع خود از باید ابتدا هستیم کودکمان سلامت فکر

 باید و است مفیدتر غذاها کدام چیست، زیستن سالم راه که بیاموزیم

  زیاد خوردن و دارد خاصي زمان خوردن غذا که این .شود خورده بیشتر

 ... غیره و است مضر شیریني و شکلات

 



تأمیـــن نیازهاي غذايـــي کـــودک و رژيم (2
 درمانـــي

به کودک غذایي نیازهاي تأمین و است رشد زمان کودکي، سنین 
  افزایش با کودک نیاز .انجامد مي بدن کامل سلامتي و متناسب رشد
  آرامي و کـُند رُشدِ دبستاني پیش کودک یك .کند مي تغییر سن
  و روي میانه .است کمتر بسیار بلوغ دوران به نسبت او نیاز و دارد

 همه از باید او .است کودکان تغذیه اصول غذایي، تنوع رعایت
 .کند تغذیه مختلف غذایي مواد از گروه هر در و غذایي گروههاي

 



 فعالیــــــت( 3

فعالیت به کودک تشویق و نشستني کارهاي کاهش در سعي  
  او بدن در انرژي سوخت به همسالانش با بازي و بیشتر
 کامپیوتر، و تلویزیون زیاد تماشاي .کرد خواهد کمك

 تر راحت کودک و داده، کاهش را کودک بدن متابولیسم
 به تشویق ببریم، پارک به را او است بهتر لذا شود مي چاق

 را فعالیت هاي زمینه و کنیم بازي توپ و سواري دوچرخه
 .آوریم فراهم برایش
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روحي مناسب شرایط کردن فراهم و کودک توجیه با والدین 
 طبق .کرد خواهند کمك درمان روند بهبود به او، براي

  اضافه کودک 1 آمریکایي کودک ۵ هر از آمار، جدیدترین
  فوق آمار که .است چاق یکي کودک 1۰ هر از و دارد وزن

 .دهد مي نشان را مسئله این به توجه اهمیت



 درمان چاقی در کودکان

انرژي تعادل  

درماني رژیم 

بدني فعالیت 

درماني دارو 

(نوجوانان) جراحي هاي روش 
 



 شــــــوند چـــاق کـــــودکان نگذاريــــــم

پس بخورد آخر تا را غذایش حتماً نیست لازم بگیریم؛ نظر در را کودک اشتهاي 
   .نخورانیم چیزي او به اجبار به

نکنیم فراهم برایش را کالري پر هاي شیریني و ها خوراکي کنیم سعي. 

کمتر یا مصرفي کالري درصد ۳۰یعني طبیعي، حد در باید کودک غذاي چربي 
 .ندهیم عادت چربي پر هاي خوراکي و ها شیریني خوردن به را او .باشد

را حداقلي که کنیم دقت و دهیم قرار او اختیار در را ها میوه و تازه سبزیجات 
   .کند مصرف دارد، نیاز که

 کردن فعالیت و خانواده کنار در بودن از تا بدویم و برویم راه کنیم، بازي او با  
 گروهي فعالیتهاي و کودکانه بازیهاي در شرکت به را او همچنین ببرد، لذت

   .کنیم تشویق

 ندهیم او به شیریني و شکلات جایزه، عنوان به. 






