
 
 

 کمپیه پیشگیری ي کىترل چاقی :

  "چاقی می کشذ"

 "چاقی یا سلامتی، اوتخاب تا شماست"

تِ اًثاضتِ ضذى غیش ػادی چشتی دس تذى چالی هی گَیٌذ صهاًی وِ والشی دسیافتی تیطتش اص والشی هػشفی تاضذ ، تِ چشتی  ؟چاقی چیست

سَء تغزیِ ًــاضی اص پشخـــَسی است وِ ًِ تٌْا ًطاًِ سلاهتی ًیست تلىـِ چــالی ضىلی اص تٌاتشایي  تثذیل ضذُ ٍدس تذى رخیشُ هی ضَد.

 ًطــاى دٌّذُ تغـزیِ ًاهٌاسة هی تاضذ .

سال( تسیاس ضایغ است تطَسیىِ  دس حذٍد  25 -60دس وطَس ها اضافِ ٍصى ٍچالی دس افشاد تضسگسال ) :میسان شیًع اضافه يزن ي چاقی

  تِ اضافِ ٍصى ٍ چالی ّستٌذ. اضافِ ٍصى ٍ چالی دس وَدواى ًٍَوَاًاى ًیض سًٍذ سٍ تِ افضایطی سا یی هی وٌذ.ًیوی اص افشاد تضسگسال وطَس هثتلا

ّش فشد تا تَوِ تِ سي ، وٌس ٍلذی وِ داسد ٍصى ایذُ ال خاظ خَد سا داسا هی تاضذ اگش ٍصى فشد هٌاسة معیار تشخیص چاقی چیست ؟ 

اًذاسدّا تاضذ ایي فشد هثتلاتِ  اضافِ ٍصى یا چالی است. تا هحاسثِ ًوایِ تَدُ تذًی ٍهمایسِ آى تا همادیش سي ٍلذش ًثاضذ ٍدس ٍالغ تیطتش اص است

م( استاًذاسد هی تَاى تِ اضافِ ٍصى ٍچالی پی تشد . تشای ایي واس ٍصى ٍلذ اًذاصُ گیشی ضذُ ٍسپس تا استفادُ اص فشهَل: ٍصى)تشحسة ویلَگش

( ًوایِ تَدُ تذًی هحاسثِ هی ضَد. تَصیغ چشتی تذى ًمص تسیاس هْوی دس خطشات چالی داسد چالی هشوضی دس تمسین تش هجزٍس لذ)تشحسة هتش

همایسِ تا چالی هحیطی تِ هشاتة خطشًان تش است تِ ّویي  دلیل ضاخع دٍس ووش ضاخع تسیاس هْوی تشای هطخع وشدى خطشات تیواسی 

 )ًوایِ تَدُ تذًی( BMI = /ٍصى )ویلَگشم(  لذ)هتش( ×لذ             ّای للثی ػشٍلی، پش فطاسی خَى ٍ دیاتت هی تاضذ.

 (BMI)افشاد تضسگسال تش اساس ًوایِ تَدُ تذى وذٍل یثمِ تٌذی

 BMIاًذاصُ  ٍضؼیت ٍصى تذى

 <5/18 (لاغشصیش ٍصى یثیؼی )

 5/18-9/24 ٍصى یثیؼی

 25-9/29 اضافِ ٍصى

 30-9/34 (1دسوِخفیف )چالی 

 35-9/39 (2دسوِهتَسط )چالی 

 ≥40 (3)دسوِ چالی ضذیذ

  

سا افضایص ٍصى ، اص  9/29 تا 25سا لاغشی ، تیي  5/18 تگَیین فشد ٍصى یثیؼی داسد. ووتش اصتتَاًین  تا تاضذ 24.9 تا 18.5 ایي ضاخع تایستی تیي

تسیاس یا تیطتش تاضذ چالی  40هی ًاهین. صهاًیىِ ًوایِ تَدُ تذى )چالی تیص اص حذ یا چالی هشضی( سا چالی ضذیذ 40تِ تالا سا چاق ٍ تیص اص  30

 .هستؼذ تیواسی ّای وذی است خطشًان تَدُ ٍ فشد



2 
 

ضوا ٍصى هٌاسثی ، تاضذ5/18- 9/24 ُ هحذٍددس ش سا یثك فشهَل هزوَس هحاسثِ وٌیذ. ػذد تذست آهذُ اگ تاىضاخع تَدُ تذًخَد ضوا هی تَاًیذ 

        هحذٍدُدس دس غَستی وِ ذ. تاضذ، ووثَد ٍصى داضتِ ٍ فشد لاغشی ّستی5/18 ی چشتی اضافِ ًیستیذ. اگش ووتش اصتشای لذ خَد داسیذ ٍ داسا

  ضواست.ًطاى دٌّذُ چالی  30. ػذد تیص اص ّستیذتاضذ، داسای اضافِ ٍصى  25-9/29

ن غزایی غحیح ٍ افضایص فؼالیت تذًی تحت ًظش پضضه ٍ دس غَستی وِ تش اساس وذٍل فَق هثتلا تِ اضافِ ٍصى یا چالی ّستیذ تا سػایت سطی

 هطاٍس تغزیِ , ٍصى خَد سا تِ ٍصى سلاهت تشای سي خَد تشساًیذ. 

 :صػَاهل تسیاسی دس تشٍص چالی هَثش ّستٌذ. ػلت ّای ضٌاختِ ضذُ تطَس ػوذُ ػثاستٌذ ا چه عًاملی سثة ایجاد چاقی می شًوذ ؟

 : ػَاهل هحیطی 

 دس هػشف غز)هْن تشیي ػلت(پشخَسی ٍ صیادُ سٍی  .1

اًَاع سس ّای چشب  ،هػشف غزا ّای آهادُ )فست فَدّا( سشخ ضذُ، چشب ٍ ػادات غزایی ًاهٌاسة هاًٌذ هػشف تی سٍیِ غزاّای .2

  ضىلات.  هَاد لٌذی، ضیشیٌی، ضشتت ّاٍآتویَُ ّای غٌؼتی، ًَضاتِ ّای گاصداس،هثل هایًَض 

هاضیٌی ضذى صًذگی ٍواّص تحشن تذًی اص دلایل ػوذُ اضافِ ٍصى ٍچالی دس دًیای اهشٍص است استفادُ اص  :صًذگی تی تحشن .3

ش ّوگی اًساى سا اص گپلِ تشلی، هاضیي ّای لثاسطَئی ٍ ظشفطَیی، دستگاُ ّای وٌتشل اص ساُ دٍس ٍّضاساى هَسد دی تَهثیل، آساًسَس،ا

 تحشن ٍاداضتِ ٍ تاػث چالی هی ضًَذ.

 ًتیىی: ػَاهلی هاًٌذ سَخت ٍ ساص واهل چشتی، توایل صیاد تذى وْت استفادُ اص وشتَّیذسات ّا)هَاد لٌذی(ػَاهل ط 

 .تیواسیْایی هاًٌذ ون واسی تیشٍئیذ، اختلال دس َّسهًَْای وٌسی ٍ تیواسیْایی وِ تاػث واّص فؼالیت تذًی هی ضًَذ 

  یا وَستَى )تطَس هستمین( یا داسٍّای ضذ افسشدگی ٍ ضذ اضطشاب هػشف یَلاًی هذت تشخی داسٍّا هاًٌذ داسٍّای ضذ تاسداسی

 )تطَس غیش هستمین ٍ تا ایجاد خَاب آلَدگی ٍ تی تحشوی(

 ػلل ػػثی 

   افضایص ٍصى تیص اص حذ دس دٍساى تاسداسی 

  عًارض چاقی چیست ؟

پشٍستات دس  سوتَم، سشیاى ّای وَلَىسشیاى )ضاًس تیطتش تشای اتتلا تِ تیواسی ّای للثی ػشٍلی ، سىتِ ّا تیواسی لٌذ ٍاًَاع  .1

 (تخوذاى دس صًاى هشداى ٍسیٌِ ٍ

 افضایص چشتی خَى .2

 سسَب چشتی دس دیَاسُ سشخشي ّا، گشفتگی سي ّا ٍ دس ًْایت سىتِ .3

 دسد ٍسفتی دس هفاغل ، تخشیة غضشٍف هفػلی ٍسایص هفػل ّا  .4
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 تیواسی وثذ ًٍْایتاً ًاسسایی وثذی ) سیشٍص(  .5

 سٌگْای غفشاٍی ٍ وثذ تیواسیْای .6

 افضایص فطاسخَى .7

 تٌگی ًفس .8

 ًمشس .9

 آستشٍص .10

 ووشدسد .11

 هطىلات تاسٍسی دس صًاى .12

  واّص ػوشاًساى .13

ّای دٍساى تاسداسی است.  اضافِ ٍصى ٍ چالی یىی اص تضسگتشیي هطىلات تْذاضتی ٍ ػاهل خطش تشای تسیاسی اص تیواسی:  چاقی ي  تارداری

تاضٌذ. چالی دس صًاى ٍ دٍساى تاسداسی  ( دچاس اضافِ ٍصى ٍ چالی هی15-34صًاى دس سٌیي تاسٍسی ) %40یی هطالؼات اًجام ضذُ دس ایشاى حذٍد

ویلَگشم ًَصاد دس تذٍ تَلذ( ،   4ّای سحن ٍ سیٌِ ، تشٍص تیطتش هاوشٍصٍهی )ٍصى تیص اص  سثة ضیَع ػذم تخوه گزاسی، ًاصایی، ًاتاسٍسی، سشیاى

ّای پس اص  ّای سحن ٍ خًَشیضی اتت تاسداسی، فطاسخَى تالا ٍ هسوَهیت تاسداسی،  ضیَع تیطتش ػفًَتّای دٍساى تاسداسی اص وولِ دی تیواسی

 صایواى ٍ ... هی گشدد.

سال دس دًیا دچاس  5هیلیَى وَدن صیش  42اضافِ ٍصى ٍ چالی تا سشػت تیطتشی دس وَدواى ٍ ًَوَاًاى سٍ تِ افضایص است.  چاقی ي کًدکان:

تٌذ.خطش اتتلا تِ اضافِ ٍصى ٍ چالی دس وَدواًی وِ ٍالذیي چاق داسًذ ٍ یا اص هادساى دیاتتی هتَلذ هی ضًَذ، تیطتش اص سایش اضافِ ٍصى ٍ چالی ّس

(افضایص هیضاى اتتلا تِ تیواسیْای هتؼذد هاًٌذ تیواسیْای للثی ػشٍلی، 1وَدواى است. هطىلات ًاضی اص اضافِ ٍصى ٍ چالی دس وَدواى ػثاستٌذ اص:

(ػَاسؼ اوتواػی هاًٌذ اضطشاب، افسشدگی، اػتواد تِ ًفس 2پشفطاسی خَى، افضایص چشتیْای خَى، تیواسیْای وثذی ٍ تیواسیْای تٌفسی.دیاتت، 

 (تشٍص اضافِ ٍصى ٍ چالی دس دٍساى تضسگسالی.3پاییي ٍ هَفمیتْای تحػیلی ووتش. 

 تًصیه ها يراهىمایی های مفیذ ترای پیشگیری از اضافه يزن يچاقی

 خَاسی خَاّیذ ضذ. ّای اغلی غزا )غثحاًِ، ًاّاس ٍ ضام( سا حزف ًىٌیذ، صیشا ًاچاس هٌجش تِ سیضُ وٌیذ ٍػذُ سؼی .1

 تشای هیاى ٍػذُ ّا اص هیَُ ّا ٍ سثضیْای تاصُ استفادُ وٌیذ. .2

 اسصش اوتٌاب وٌیذ.اص هػشف اًَاع ًَضاتِ ّای گاص داس ،آب هیَُ ّای غٌؼتی غزاّای چشب سشخ ضذُ ،ضیشیي ٍضَس ٍتٌملات ون  .3

 هػشف اًَاع فست فَدّا سا واّص ٍ هػشف اًَاع سثضیْا ٍ هیَُ ّا سا افضایص دّیذ.  .4

 اص هػشف سٍغي واهذ خَدداسی ٍهػشف دیگش سٍغي ّا سا واّص دّیذ .  .5
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 غزا سا آّستِ ٍ تا آساهص تخَسیذ. ّش لموِ غزا سا تشای هذت یَلاًی تجَیذ. .6

 خاظ غزا تخَسیذ.فمط دس حالت ًطستِ ٍ دس یه هىاى  .7

 پس اص اتوام غزا، سفشُ غزا سا تشن وٌیذ. .8

 ّویطِ خشیذ هَاد غزایی سا دس هَالؼی وِ گشسٌِ ًیستیذ، اًجام دّیذ. .9

 غزا سا دس ظشف وَچىتشی تىطیذ. دس سستَساى غزای ًین پشس سفاسش دّیذ. .10

 خَاًذى اًجام ًذّیذ.غزا خَسدى سا ّوضهاى تا سایش فؼالیت ّا هاًٌذ تواضای تلَیضیَى یا وتاب  .11

ّوِ غزای تْیِ ضذُ سا سش هیض ًگزاسیذ تْتش است تِ ّواى اًذاصُ وِ هی خَاّیذ هػشف وٌیذ دس ظشف خَد غزا تىطیذ ٍ دٍتاسُ سشاؽ  .12

 ظشف غزا ًشٍیذ.

 ّا ًگْذاسی وٌیذ تا ولَی دیذ ًثاضذ. هَاد غزایی سا داخل گٌجِ .13

 یپس ، پفه، سس هایًَض ، ضیشیٌی ٍ ... سا ًخشیذ.هَاسد غزایی ًاسالن ٍ هٌاسة هاًٌذ ًَضاتِ ، چ  .14

تا هَاسد چشب  هػشف فست فَدّا هاًٌذ: سَسیس ، والثاس ، پیتضا ، سیة صهیٌی سشخ ضذُ ٍاًَاع ساًذٍیچ ّا وِ دس تیشٍى اص خاًِ ٍ .15

 ًٍاهشغَب تْیِ هی ضَد سا هحذٍد وٌیذ 

 لثٌیات تذٍى چشتی تَغیِ ًوی ضَد . د وَدواى هػشف ضیش ٍاص ضیش ٍلثٌیات ون چشب ٍ یا تذٍى چشتی استفادُ وٌیذ دس هَس .16

 ساػت اص واهپیَتش ٍیا تلَیضیَى استفادُ ًىٌیذ.2سٍصاًِ تیص اص  .17

ٌذ، تٌاتشایي  هتخػػاى هؼتمذًذ وِ فیثش هادُ هْوی تشای وٌتشل ٍصى است. سطین .18 ّای غزایی حاٍی فیثش هؼوَلا تا چشتی ٍ لٌذ ووتشی ّوشاّ

ای حاٍی فیثش تا سشػت تیطتشی اص دستگاُ گَاسش ػثَس هیّای غزایی غٌی  سطین وٌٌذ ٍ فشغت وزب  اص فیثش اًشطی ووتشی داسًذ، ّوچٌیي غزاّ

ای چاق وٌٌذُ تیطتش هی ای حاٍی فیثش حجین هَادغزایی پشاًشطی ووتش ضذُ ٍ دفغ ایي غزاّ تشًذ ٍ سثة پشضذى هؼذُ ٍ  ضَد ػلاٍُ تش آى غزاّ

ای پشفیثش سثة هیضًَذ  احساس سیشی صٍدسس هی ا، غزاّ ضًَذ وِ والشی ووتشی تِ تذى تشسذ ٍ ووتش تاػث چالی  پس دس همایسِ تا سایش غزاّ

 ضًَذ. هی

 دلیمِ فؼالیت تذًی یا پیادُ سٍی داضتِ تاضیذ .30سٍصاًِ  .19

 تشای واّص ٍصى اص سطین ّای غزایی خَد سشاًِ تپشّیضیذ . .20

خَاّیذ غشف وٌیذ دس ظشف خَد تىطیذ. ٍ دٍتاسُ سش لاتلوِ غزا  ای وِ هی است تِ اًذاصُّوِ غزای تْیِ ضذُ سا سش هیض ًگزاسیذ. تْتش  .21

  ًشٍیذ.

 


