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WHO: In 2014, more than 1.9 billion adults, 18 years and
older, were overweight. Overall, about 13% of the world's
adult population (11% of men and 15% of women) were
obese in 2014. In 2014, 39% of adults aged 18 years and
over (38% of men and 40% of women) were overweight.
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چاقیامامردمدرصد۶5حاضرحالدر:علوموزارتپژوهشمعاون
دارندچربکبدمردمازدرصد3۰همچنینودارندوزناضافهیاهستند

24/2/1393.هستندتغییروپیشگیریقابلموارداینهمهکه

درکشندهبیماری‌هایمهم‌ترین۸۸سالتاگرفتهصورتتحقیقاتطبق
ثحواددیابت،خون،فشارمغزی،سکته‌هایقلبی،بیماری‌هایکشور،
.استسرطان‌هاوجاده‌ای

کنندهنگرانآموزاندانشبیندرچاقیدرصدی15آمار:بهداشتوزیر
1۸/11/1393.است
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آمار ایران
مطالعهنتایجبهاستنادبابهداشتوزیرفناوریوتحقیقاتمعاونملک‌زادهرضا•

زاویکه«مختلفکشورهایدرچاقیووزناضافهعواقبوشیوعمیزان»جهانی
در(35.۸۰)نفرمیلیون29کهاینبیانبااست،بودهمطالعهاینهمکارنویسندگان

افرادتعداد،(1359)19۸۰سالدر:افزودهستند،وزن،اضافهوچاقیدارایایران،
(1394)2۰15سالدرنفرمیلیون11بهکهبودهنفرمیلیون2معادلایران،درچاق

ردوزناضافهدچارافرادتعدادهمچنین.استیافتهافزایشبرابر5.5ورسیده
3.5ازبیشویافتهافزایشنفرمیلیون1۸بهنفرمیلیون5ازدوره،همینطیایران،
1397خرداد۶.استشدهبرابر
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آمارها نشان می دهد ایرانیان 
رکورددار مصرف نمک، شکر و چربی 

!در جهان هستند

9 Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi10



!چرا غذاهای خوشمزه اغلب مضر هستند؟
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علل چاقی چیست؟

ژنتیکیعلل‌•
عوامل‌محیطی•
بیماری‌ها•
داروها•
روانیمشکلاتاختلالات‌عصبی‌و‌•

12 Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



ژنتیکیعلل 

ازیناشبدنوزندرغیرطبیعیتغییراتازدرصد25-7۰بین•
.استژنبهمربوطمسائل

:چونعواملیکهاستشدهمشخصگرفتهانجامتحقیقاتطبق
،استراحتحالدرپایینسازوسوخت•
غذاییموادکمحرارتیاثر•
چربیکاملسازوسوختعدمیاو•
وختسعنوانبههاکربوهیدراتازاستفادهبربدنزیادتمایل•

.دهندنشانراچاقیژنتیکیزمینهتوانندمی
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محیطیعوامل 

ینماشبرقی،پلهآسانسور،،اتومبیل•
گاهدست،ظرفشوییولباسشوییهای
ومایکروویودور،راهازکنترلهای

ازراانسانهمگیدیگرموردهزاران
.استبازداشتهتحرك

رستورانآماده،غذاهایدیگرطرفاز•
دیبنبستهدرغذاییموادتولیدوها

خانواده،مایونزسسمثلبزرگهای
مساعدیعوامل...وخانوادهچیپس
راربیشتمصرفوکمترحرکتبرای
استآوردهفراهم
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بیماری ها

تیروئیدغده‌کاریکم•
اصل‌به‌های‌استخوان‌و‌مف،‌بیماری‌عضلانی_عصبی‌اختلالات‌•

ی‌می‌فعالیت‌باعث‌چاقکاهشصورت‌غیرمستقیم‌و‌از‌طریق‌
.شوند

در‌هورمون‌های‌جنسی‌چه‌در‌زنان‌و‌چه‌در‌مردان‌اختلال‌•
ازیکیبدن‌را‌به‌هم‌زده‌و‌متابولیکیاست‌تعادل‌ممکن

.عوارض‌خود‌را‌با‌چاقی‌نشان‌دهد

•...
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داروها

نممکاین‌اثرات‌.‌از‌داروها‌در‌افزایش‌وزن‌نقش‌دارندبسیاری‌•
ها‌و‌یا‌کورتوناست‌مستقیم‌باشد‌مثل‌داروهای‌ضدبارداری‌یا‌

افسردگی‌ضددر‌اثر‌پیامدهای‌ناشی‌از‌دارو‌باشد‌مثل‌داروهای‌
بب‌ستحرکیبا‌ایجاد‌خواب‌آلودگی‌و‌بی‌کهاضطراب‌ضدو‌

.شونددر‌مصرف‌انرژی‌می‌کاهش
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روانیمشکلات اختلالات عصبی و 

صرف‌افراد‌سبب‌چاقی‌شده‌و‌مکردنبا‌توجه‌به‌غیرفعال‌که•
.داروهای‌مختلف‌این‌اثرات‌را‌دوچندان‌می‌نماید

.چاقی‌در‌معلولین‌ذهنی‌شایع‌است•
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بارداری

درخودبارداریازبانوانازبرخیکهشدهمشاهدهمواردی•
یروبروزنکاهشهایبرنامهونیستندمطلعاولهایهفته
ازناشیوزنافزایشزیراکندنمیایجادوزنیکاهشآنها
یمبرنامهازناشیوزنکاهششدنخنثیموجبجنینرشد
.شود
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یتعادل بین انرژی دریافتی و انرژی مصرف
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راه های کنترل و کاهش وزن

رژیم‌غذایی•
تعدیل‌رفتار•
ورزش•
دارو‌درمانی•
جراحی•
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عوامل حسی موثر بر دریافت غذا

رنگ‌و‌ظاهر‌غذا•
بوی‌غذا•
طعم‌یا‌مزه‌غذا•
تنوع‌غذا•
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رژیم گیاه خواری

• Vegetarian
• Lacto- vegetarian
• Ovo-lacto vegetarian
• Semi- Vegetarian 

25 Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



نکته

کم‌کالریبه‌وسیله‌رژیم‌های‌غذایی‌کاهش‌وزن‌در‌کودکان‌•
.شودنمیتوصیه‌
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عوارض رژیم های خیلی کم کالری

(1پتاسیم

(2ریوکتون

نقرس3)

(4کلسترول‌سرم

سنگ‌های‌صفراوی5)

عدم‌تحمل‌به‌سرما6)

خستگی7)

عصبانیت8)

یبوست9)

اسهال10)

خشکی‌پوست11)

نازکی‌و‌سرخی‌مو12)

آنمی13)

اختلالات‌قاعدگی14)

مرگ‌ناگهانی15)
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؟استوزن مناسب در ماه چقدر کاهش 

کیلوکیازبیشهفتهدرنبایدکهدارنداعتقادتغذیهدانشمندان
میفراترهممقداراینازدانشمندانازبعضی.کنیمکموزنگرم
این.داریمهفتهدرگرم75۰کاهشحقفقطگویندمیوروند
.کندمیتغییربدنجثهبهبستهاعداد
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چقدر کالری لازم است تا چاق شویم؟

75۰۰برای‌ذخیره‌یک‌کیلو‌چربی‌اضافه‌بر‌وزن‌بدن‌دریافت•
.کالری‌مورد‌نیاز‌است

کیلویی‌‌بجای‌۶۰پس‌اگر‌شخص‌•
2۰5۰کالری‌‌در‌روز‌1۸۰۰

(‌کالری‌بیش‌از‌میزان‌مورد‌نیاز25۰یعنی‌)
دریافت‌کند‌ماهیانه‌یک‌کیلو‌به‌وزنش‌

.اضافه‌خواهد‌شد
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Several studies have shown that substantial 
weight losses occur with very low calorie diets 
(500 kcal per day or less) over the first several 
weeks, but that of the weight lost, more than 
60% comes from the body’s fat-free tissue and 
less than 40% from fat depots.
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تعدیل رفتار
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.حتی‌المقدور‌به‌جای‌آسانسور‌یا‌پله‌برقی‌از‌پله‌معمولی‌استفاده‌کنید•
ورزش‌را‌یک‌اولویت‌قرار‌دهید‌نه‌یک‌گرفتاری‌و‌سختی‌•
.‌‌نیددورتر‌از‌مقصد‌خود‌ماشین‌را‌پارك‌کنید‌تا‌مجبور‌شوید‌مقداری‌پیاده‌روی‌ک•
نزل‌به‌کارهای‌روزانه‌خسته‌کننده‌منزل‌مثل‌برف‌پارو‌کردن‌،‌نظافت‌منزل‌‌،‌‌خرید‌مبه‌•

.‌‌شکل‌یک‌موقعیت‌برای‌افزایش‌فعالیت‌نگاه‌کنید
ا‌به‌محتویات‌چرخ‌حمل‌مواد‌خریداری‌شده‌را‌به‌ماشین‌منتقل‌کردید‌چرخ‌رزمانیکه‌•

.‌برگردانیدفروشگاه‌
.‌‌دشویاز‌وسایل‌نقلیه‌عمومی‌استفاده‌میکنید‌یک‌ایستگاه‌زودتر‌پیاده‌اگر‌•

.اگر‌به‌رستوران‌می‌روید‌سعی‌کنید‌یک‌غذا‌را‌برای‌دونفر‌سفارش‌دهید•
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Exercise prescription 
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زایش‌تغییر‌سهم‌کربوهیدرات‌ها‌و‌چربی‌ها‌در‌تامین‌انرژی‌با‌اف
شدت‌فعالیت
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فسهم‌منابع‌سوختی‌هنگام‌فعالیت‌با‌شدت‌های‌مختل
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لفمیزان‌اکسیداسیون‌چربی‌ها‌هنگام‌فعالیت‌با‌شدت‌های‌مخت

3۶ Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



37

:تعداد‌ضربان‌قلب‌در‌دقیقه‌حین‌فعالیت

14۰(:‌چربی‌سوزی)برای‌کاهش‌وزن‌•
1۶۰:‌عروقی–برای‌بهبود‌قلبی‌•
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آب درمانی
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شنا                        

طول‌پیمودنبا‌نیستلازم‌•
با‌.‌کنیدرا‌خسته‌استخرخودتان

بدون‌دقیقه3۰تا‌2۰خود‌ریتم
آن‌در‌کردنکندتوقف‌و‌با‌
یهکل.‌کنیدشنا‌احتیاجصورت‌
اما‌شما‌.‌مناسب‌هستندشناها
ا‌از‌شنبهترینکهبدانیدباید

سی‌ای‌و‌تنفماهیچهقلبی،‌لحاظ‌
(14).پشت‌استکرالشنای‌
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تمرینات کششی                
(   جنبش پذیری-تعادل-انعطاف پذیری)

یادهپمثل‌.‌)دهیدرا‌انجام‌کششیهای‌فعالیتکردنحتماً‌بعد‌از‌گرم‌•
ر‌به‌است‌منجممکنتمریناتدر‌شروع‌کششیحرکاتچون‌(‌روی‌تند
.عضلات‌سرد‌شودآسیب

.دهیدرا‌برای‌عضلات‌بزرگ‌انجام‌کششیتمرینات•
.بار‌در‌هفته‌اجرا‌شود4حداقل‌یاو‌می‌تواند‌روزانه‌تمریناتاین•
.دهیدشده‌انجام‌کنترلها‌را‌با‌روش‌آرام‌و‌کششتمام‌•
.دهیدبدون‌پرش‌انجام‌ثانیه1۰-3۰ها‌کششتمام‌•
ی‌و‌متناسب‌با‌سطح‌راحتدهیدانجام‌ایستادهها‌را‌در‌حالت‌کشش•

(۶).کنیدتعدیلخود‌آنها‌را‌
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کارسنجچرخ 

Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi41



دوچرخه سواری                

بدون‌توقف‌در‌٬دقیقه1۰هر‌•
5ا‌استراحت‌ر-پدال‌زدن‌تنفس

.‌‌دهیدبار‌پشت‌سر‌هم‌انجام‌
در‌حالت‌دم‌دقیقهیکحدود‌
دم‌و‌در‌بازکنیدرا‌باد‌شکمزدن‌
داخل‌نهاییرا‌تا‌حد‌شکم
(14).بدهید
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پیاده روی                   

ACSM‌:دقیقه‌3۰برای‌سلامتی‌لازم‌است‌هر‌روز‌حداقل‌
.دقیقه‌پیاده‌روی‌کنیم45و‌یا‌هر‌دو‌روز‌یک‌بار‌
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تمرینات مقاومتی               
.دهدقرارهدفموردرابزرگعضلانیگروهکهدهیدانجامراهاییفعالیت•
تجاعارقابلنوارهاییاپلاستیکیهایلولهازتوانیدمی،دمبلووزنهبرعلاوه•

.کنیداستفادهمقاومتایجادبرای
تههفدربارسهبهتدریجاَودهیدانجامهفتهدرباردورامقاومتیهایفعالیت•

.دهیدافزایش
.کنیدتمرینغیرمتوالیروزهایحتماَ•
تفادهاسباستدوتاتدریجاًوکنیدشروعفعالیتهردرتکرار12-15ستیکبا•

.دهیدافزایشکافیمقاومتاز
1۰داقلحمثالعنوانبه).کنیدگرمرابدنتانمقاومتیتمرینازقبلآهستگیبه•

(رویپیادهدقیقه
ویدشمطمئنتاکنیداجراشدهکنترلوآرامروشباراورزشیهایفعالیتهمواره•

(۶).شوندکاردرگیرموردنظرعضلاتکه
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نکته

.شودگرم‌کردن‌مناسب‌موجب‌افزایش‌اکسیداسیون‌چربی‌می•
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؟ودوزن می شکاهشموجب تنهاییورزشی به فعالیتآیا
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یا ورزش موجب افزایش انرژی دریافتی می شود؟آ

65%

16% 19%

increase

unchange

decrease

Blundell JE, King NA. Physical activity and regulation of food intake: current evidence. Med Sci Sports 
Exerc 1999; 31(11Suppl): S573-83.
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تاثیر سیگنال های سیری و گرسنگی بر وزن بدن
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غلط در مورد کاهش وزنتصورهای
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کاهش‌وزن‌آنی•
سنا•
بادگیر•
ورزش‌نامناسب•
ورزش‌موضعی•
لاغریشکمبند•
ویبرهدستگاه‌•
اجباریورزش‌تنهایی‌و‌•
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روش های تهاجمی

لیپوساکشن•
بالن‌معده•
پس‌معدهبای•
تنگ‌کردن‌معده•
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Gastric bypass surgery video54
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