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 مکانیسم چاقی

مکانیسم چاقی و اضافه وزن، از تمایل بدن ما برای 

ذخیره انرژی به صورت چربی نشأت می گیرد و 

ریشه آن در اجداد بسیار دور ما است. هزاران سال 

زندگی می کردند،  ابتداییپیش، اجداد ما که 

همیشه دسترسی به غذا نداشتند و فقط هنگامی 

که شکار، میوه یا گیاهی را به دست می آوردند، 

می توانستند غذا بخورند. از این رو مکانیسمی به 

وجود آمد که انرژی مازاد دریافتی را برای روزهای 

 مبادا)گرسنگی( ذخیره می کرد.

شات تلفنی و حتی آنلاین غذا، که فرد حتی زحمت تحویل گرفتن غذا را در زندگی مدرن امروزی با وجود سفار

به خود نمی دهد، دسترسی به غذا، آسان و همیشگی شده است. در نتیجه روز مبادا یا روز گرسنگی به ندرت اتفاق 

در کشورهای چاقی نه تنها مسأله  .می افتد و ذخیره انرژی مازاد بر نیاز روزانه ما چاقی را به وجود آورده است

 پردرآمد بلکه این روند به طور چشمگیر در مناطق شهری با درآمد کم و زیاد رو به افزایش است.

 

 تعریف چاقی

 بیماری مزمنی است که در نتیجه عدم تعادل بین انرژی دریافتی و انرژی مصرف شده در بدن ما اتفاق  1چاقی

بیش از حد طبیعی در بدن فرد انباشته شده باشد. انباشت بیش از حد بافت  بافت چربیاست که  یوضعیت می افتد.

 .شودت زندگی یا کاهش کیفی میانگین طول عمر، از جمله کاهش سلامتیهای تواند باعث پسرفت شاخصچربی می

است. شاخصی که با تقسیم کردن وزن شخص  2 شاخص توده بدنترین روش برای تخمین چاقی استفاده از شایع

 "و  "اشتها و میل به غذا "به بیان دیگر * ید. آ توان دو قد وی بر حسب متر به دست می هبر حسب کیلوگرم ب

  در بدن افراد چاق ناهماهنگ است. "سوخت و ساز

 

 

                                                           
1 . Obesity 
2 .body mass index( BMI) 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D9%81%D8%AA_%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D9%86_%D8%B7%D9%88%D9%84_%D8%B9%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D9%86_%D8%B7%D9%88%D9%84_%D8%B9%D9%85%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D8%AE%D8%B5_%D8%AA%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%AF%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D8%AE%D8%B5_%D8%AA%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%AF%D9%86
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 در یک تقسیم بندی چاقی به دو دسته تقسیم می شود:

 چاقی هایپرپلازیک -

 چاقی هایپرتروفیک -

 

 چاقی هایپرپلازیک:

در این چاقی تعداد سلول های چربی افزایش می یابد. تعداد اولیه سلول های چربی بدن هر فرد به رژیم غذایی مادر 

در دوران بارداری و تغذیه در کودکی بستگی دارد. کالری اضافی در طول مراحل تکامل می تواند به شکل گیری و 

یش تعداد سلول های چربی در دوران بزرگسالی به سختی افزایش تعداد سلول های چربی منجر شود. از آنجا که افزا

 . "دوران کودکی آغاز می شود ازچاقی هایپرپلازیک  "اتفاق می افتد، می توان گفت 

 چاقی هایپرتروفیک: 

در این نوع چاقی در شکم بیشتر است. در این چاقی ، اندازه سلول های چربی افزایش می یابد. معمولاً توزیع چربی 

چاقی در بزرگسالی با افزایش تعداد سلول های چربی اتفاق می افتد. افراد مبتلا به چاقی هایپرپلازیک معمولاً 

 معمولاً سخت تر وزن کم می کنند. هنگام کاهش وزن تنها اندازه سلول ها کم می شود.

 

 بدن ما انرژی مورد نیاز خود را از روش های زیر تأمین می کند:

 غذاهایی که مصرف می کنیم -

 گرمایی که از طریق خورشید و محیط اطراف دریافت می کنیم -

 موارد مصرف انرژی در بدن ما عبارتند از:

 درصد از کل انرژی روزانه را مصرف  02مغز یکی از قسمت های پرمصرف انرژی در بدن ما است و حداقل  -

 فزایش می یابد.می کند. این میزان برای افرادی که بیشتر از فکر خود استفاده می کنند، ا

 درجه سانتی گراد( 73گردش خون و حفظ دمای بدن ) -

 رشد و نوسازی سلول ها در انواع بافت های بدن مانند عضلات، پوست، مو، استخوان و... -

 انواع حرکت های فیزیکی)ورزش، پیاده روی، انجام کارهای روزمره( -
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 علت چاقی

 شود:ه وزن و چاقی می شناخت عواملی که موجب اضاف

 ژنتیک -1

 تا چه حد صحت دارد؟ "دلیل چاقی من ژنتیکی است و من آب هم می خورم چاق می شوم "این ادعا که 

میزان چربی بافتی ما و نیز محل توزیع آنها تحت تأثیر ژن های ما قرار دارد، همچنین چگونگی تبدیل غذا به 

زمینه ژنتیکی دارد. طبق تحقیقات دانشکده پزشکی انرژی توسط بدن و نیز چگونگی سوختن کالری حین ورزش ، 

نوع ژن که در فرآیند چاقی مؤثر هستند شناخته شده اند، اما ژنتیک فقط زمینه را  444، تاکنون بیش از 3هاروارد

برای چاقی یا لاغری مساعدتر می کند و به هیچ وجه علت نهایی چاقی نیست. درباره تأثیر زمینه مساعد ژنتیکی 

: اگر اصول کلی تغذیه سالم و تحرک روزانه را رعایت کنیم حتی اگر ژن چاقی را هم داشته باشیم دچار باید گفت

اضافه وزن نخواهیم شد. زمینه مساعد ژنتیکی نمی تواند آب را به چربی تبدیل کرده و در بدن ما ذخیره کند. هیچ 

 ت.ل آب به چربی تاکنون شناخته نشده اسیواکنش شیمیایی مبنی بر تبد

 

 سن -2

با افزایش سن و کاهش توده عضلانی، متابولیسم و انرژی مورد نیاز بدن کاهش یافته و مازاد انرژی ذخیره می شود. 

 بنابراین به منظور جلوگیری از چاقی، با بالارفتن سن، باید میزان کالری دریافتی را کاهش داد.

 مشکلات مالی و اقتصادی -3

 چاقی مؤثر است:اقتصاد به دو شکل در فرآیند 

با وجود فقر اقتصادی، فرد توجه کمتری به سلامتی و تغذیه خود دارد، علاوه بر این از بین مواد غذایی  -1

 پر کالری تر باشد، فرد چاق خواهد شد. گزینه های کمتری برای انتخاب دارد و در نتیجه اگر غذای ارزان

                                                           

3.  Harvard Medical School 
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صحیح، خود را ملزم به بیشتر د، در صورت فقدان آموزش کسانی که از نظر مالی در سطح بالاتری قرار دارن -2

 خوردن دانسته و هنگام خرید، غذاهای گران تر و پرکالری تری را انتخاب می کنند.

 مشکلات روحی -4

را ریشه های روانی  "ترس"و  " استرس"،  "احساس عدم امنیت "محققین دانشگاه هاروارد، عواملی همچون 

افراد، موجب پرخوری عصبی شده و مازاد انرژی دریافتی به چاقی دانسته اند. مشکلات روحی و روانی در برخی 

 صورت چربی در بدن ایشان ذخیره می شود.

 بیماری و مصرف برخی داروها -5

هستند که منجر به چاقی پرکاری تیرویید، سندروم پلی سیستیک، مشکلات گوارشی از جمله بیماری هایی  -

 می شوند.

مصرف داروهای ضدبارداری و هورمونی )کورتون ها( باعث افزایش وزن می شوند. برخی از این داروها عبارتند  -

 .6و پروژسترون 5، استروژن4ناز: هیدروکورتیزو

روانی(، گردان )درمان اختلالات برخی داروهای ضدافسردگی )داروهای سه حلقه ای( و داروهای روان -

افزایش می دهند، به بیان دیگر مصرف انرژی را در بدن کُند و  اومتابولیسم بدن بیمار را کاهش و اشتها را در 

، 8لانزاپینو، ا7میل به دریافت انرژی را بیشتر کرده و باعث چاقی می شوند. برخی از آنها عبارتند از: کلوزاپین

 .13و مونوآمین 12رامینیپ، دس11ایمی پرامین، 10، هالوپریدول9مولیتی

 

 زمینه های فرهنگی و اجتماعی -6

 عبارتند از: باورها و آداب اشتباه در برخی جوامع، زمینه های چاقی را فراهم می کنند، برخی از این باورها 

                                                           
4.Hydrocortisone   
5 . Estrogens 
6 . Progesterone  
7 . Clozapine 
8 . Olanzapine 
9 . Lithium 
10 . Haloperidol 
11 . Imipramine  
12 . Desipramine  
13 . Monoamine 

 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CB0QFjAAahUKEwipzo3hnY_HAhVnw3IKHRNyCQQ&url=http%3A%2F%2Fdarooyab.ir%2FDrugInfoD.aspx%3FMGID%3DMzMwNA%3D%3D&ei=sZXAVemxHeeGywOT5KUg&usg=AFQjCNGGww2sqDzh6WtRlMAcjvOMbdV1BQ
http://www.oabab.net/fa/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%AF-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/news/3924/%D8%AF%D8%B3%DB%8C%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88-%D9%85%D8%B3%DA%A9%D9%86
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نسبت دادن چاقی افراد با اوضاع و احوال خوب روحی یشان، به عنوان مثال کسی که لاغر باشد، سایرین  -1

را ناشی از ناراحتی یا افسردگی او می دانند و در مقابل اضافه وزن فرد، به معنی خوشحال بودن  این موضوع

 این طرز فکر در گذشته بیشتر مرسوم بوده است. ،اوست

به نوعی نشان دادن محبت تلقی می شود و به دلیل معذوریت های اخلاقی،  ندر برخی خانواده ها ، غذاداد -2

ز غذاخوردن امتناع کند. در این افراد به تدریج خوردن بیش از مقدار نیاز به شکل طرف مقابل نمی تواند ا

 عادت می شود.

شنیدن اخبار استرس زا و تماشای تلویزیون به هنگام غذاخوردن باعث سریع تر غذاخوردن شده و عملکرد  -3

 هورمون های احساس سیری را مختل می کنند و شخص دیرتر احساس سیری خواهد کرد.

 افرادی که به اقتضای شغل و شرایط زندگی خود، وعده های غذایی را از رستوران یا فست فود تهیه  -4

می کنند، نه تنها خود را از غذای سالم و مقوی محروم می کنند بلکه اشتهای ایشان تحت تأثیر ادویه جات و 

 مواد اشتها آور غذاهای حاضری قرار گرفته و بیشتر می خورند.

ریشه های روانی افراد در میل به شیرینی و شکلات این است که در کودکی ، از آب نبات یا شکلات  یکی از -5

شده است و در ازای انجام کاری خوب والدین به عنوان جایزه به آنها به عنوان تشویقی برای ایشان استفاده 

و ناخودآگاه آن را به عنوان شکلات می دادند ، در نتیجه ذهنیت فرد در مورد شیرینی و شکلات مثبت بوده 

 یک تشویق می شناسد.

ماه شیر مادر خورده اند کمتر از  3مطالعات نشان داده، ذخیره چربی در بدن افرادی که در کودکی بیش از  -6

 سایرین است.

 کم تحرکی -7

درصد از  04ش از کم تحرکی، اصلی ترین عامل چاقی است که کاملاً در کنترل و اراده ما قرار دارد. تحرک بدنی بی

 انرژی را در بدن ما مصرف می کند. 

 ازدواج -پرخوری -8

غذاهای پرکالری که انرژی آنها مازاد مصرف روزانه ما هستند، به صورت چربی در بدن ما ذخیره شده و چاقی را به 

شیرینی خامه ای دنبال خواهند داشت. شیرینی خامه ای، روغن حیوانی و برنج، جزو غذاهای پرکالری هستند. هر 

عد شیرینی خامه ای کل انرژی یک شبانه روز ما را تأمین می کند.  3کیلوکالری انرژی است.  544تا  444حاوی 

 به عبارتی دیگر برای سوزاندن انرژی معادل یک شیرینی خامه ای باید بیش از یک ساعت دوید!!!.



0 
 

به افزایش اشتهای ایشان نسبت داد، ازدواج و علت چاقی پس از ازدواج برای خانم ها و آقایان را می توان 

برقراری روابط صمیمانه تغییرات زیادی را در سطح هورمون های زنانه و مردانه ایجاد می کند، به علاوه افزایش 

 هورمون های شادی و سرخوشی در بدن برخی افراد افزایش اشتهای ایشان را در پی دارد.

 زایمان -9

بارداری، برای تأمین انرژی دونفر)حداقل دونفر( بوده است، پس از زایمان و تولد کودک، تغذیه مادر در طول دوران 

 در صورتی که مادر میزان کالری مصرفی خود را کاهش ندهد دچار اضافه وزن و چاقی خواهد شد.

 نوع زندگی -11

ه چاقی مبتلا می شوند، خواب مطالعات نشان داده افرادی که نظم درستی در خواب و غذا ندارند، بیشتر از سایرین ب

ساعت در روز( هورمون های گرسنگی و اشتها را منظم و کنترل می کند، در مقابل هورمون  8تا  0منظم و کافی )

 اشتها در افرادی که ساعت خواب و غذای مرتبی ندارند الگوی نامنظمی دارد.

 

 مشکلات و بیماری هایی که در اثر چاقی به وجود می آیند

 کلسترول و فشارخون بالا و انواع بیماری ها و نارسایی های قلبی: -1

وزن زیاد و چاقی، مجموعه ای از شرایط را برای سکته قلبی فراهم می کند، که فشارخون و کلسترول بالا از آن 

  دسته هستند.

 دیابت نوع دوم: -2

در  2دهند و احتمال ابتلا به دیابت نوع در بدن افراد چاق، سلول ها واکنش های ضعیف تری به انسولین نشان می 

 آنها افزایش می یابد.

 :انواع مشخصی از سرطان -3

درصد افزایش می دهد، البته در مورد  54براساس تحقیقات انجمن قلب آمریکا، چاقی خطر ابتلا به سرطان را تا 

 خانم ها این خطر بیشتر است.

 ( افزایش ابتلا ۲۶%سرطان رحم ) 

  (افزایش ابتلا ۱۶%)سرطان مثانه 

 ( افزایش ابتلا ۲۵۶سرطان کلیه( 
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 ( افزایش ابتلا ۱۰۶سرطان دهانه ی رحم( 

 ( افزایش ابتلا ۶%سرطان تیروئید( 

 ( افزایش ابتلا ۶%سرطان خون( 

، سرطان ۱۰۶را  سرطان روده، ۶%۱که چاقی مفرط، خطر ابتلا به سرطان کبد را  می دهدنتایج تحقیقات نشان 

 .دهدافزایش می ۵۶و سرطان سینه را  ۶%تخمدان را 

 کمردرد و آرتروز مفاصل: -4

دیسک کمر در افراد چاق بیشتر رد می کند و ساییدگی مفاصل و واچاقی و اضافه وزن، فشار بیشتری را به مفاصل 

 و سریع تر اتفاق می افتد.

 ایجاد زخم های پوستی: -5

لایه های پوست بدن افراد چاق روی هم قرار گرفته و در بعضی قسمت ها، پوست در معرض هوا قرار نمی گیرد و 

 تعریق در این قسمت ها باعث بروز زخم های پوستی می شود.

 ناباروری در خانم ها:  -6

 را در آنها کاهش ی در خانم ها، باعث ایجاد اختلال در عملکرد هورمون های زنانه شده و احتمال باروری چاق

بیشتر به اثبات رسیده است. عمر علاوه براین ، از نظر علمی و آماری ارتباط مستقیم وزن کمتر با طول  می دهد.

با افزایش شیوع در جا که چاقی و اضافه وزن چاقی عامل ایجاد مشکلات عدیده و بیماری های مهلکی است، تا آن

و  به عنوان یکی از اصلی ترین عوامل قابل پیشگیری مرگ ومیر در جهان شناخته شده است، کودکانبزرگسالان و 

برخی از . داننددر قرن بیست و یکم می سلامت عمومیصاحب نظران آن را به عنوان یکی از جدی ترین مشکلات 

ند. به طور شوکند بدن، دچار افزایش وزن می متابولیسمبه دلیل محدود بودن افراد چاق با وجود کم غذا خوردن، 

رند که این امر به دلیل میزان انرژی میانگین، افراد چاق میزان مصرف انرژی بیشتری نسبت به همتایان لاغر خود دا

  .باشدلازم برای نگهداری از بدنی که دارای اضافه وزن است می

 

http://www.healthmag.ir/diseases/cancer/
http://www.healthmag.ir/diseases/cancer/
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C_%D8%AF%D8%B1_%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C_%D8%AF%D8%B1_%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%B3%D9%85
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 ناراحتی های روحی که در اثر چاقی به وجود می آیند:

 کاهش اعتماد به نفس 

 هیکل نامناسب 

 افسردگی  

تفاوت محسوسی در زندگی روزمره افراد چاق و عادی وجود دارد، لباس هایی که نمی توانند بپوشند، کارهایی 

که قادر به انجام آن نیستند و... . این تمایز آنها از سایرین، کاهش اعتماد به نفس را در آنها به همراه خواهد 

 را حات و سرگرمی ها، که فعالیت فیزیکی بیشتری داشت. به علاوه عدم توانایی آنها در شرکت و در برخی تفری

را برای بیشتر خوردن  آنهامی طلبد، ممکن است منجر به افسردگی ایشان شود. بروز افسردگی در افراد چاق 

تحریک کرده و شرایط را برای او سخت تر می کند. افسردگی و ناتوانی در برقراری ارتباط موفق، زمینه ساز 

  های روحی دیگر است.بسیاری از ناراحتی 

 

 معیار اندازه گیری اضافه وزن

 

 BMIیکی از معتبرترین و آسان ترین معیارهای سنجش چاقی یا لاغری، اندازه گیری شاخص توده چربی بدن 

(Body Mass Index ) سال قابل  65تا  18است، این شاخص برای محاسبه چربی بدن مردان و زنان بین

کودکان سنین مختلف فرمول های متفاوتی ارائه شده است، زیرا کودکان درصد چربی یا توده استفاده است و برای 

 عضلانی بالاتری دارند.

BMI  ،در بزرگسالان از تقسیم وزن به کیلوگرم بر مجذور قد به متر به دست می آید و از حاصل این فرمول

 افراد چاق و لاغر تشخیص داده می شوند.              
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 BMI =)متر( قد/ )کیلو( وزن  ^2               

 کیلوگرم باشد:  95سانتی متر و وزن شما  861مثلاً اگر قد شما 

            02.52 = (8.61×8.61/)95= BMI 

 

تغذیه و  "است، در معرض خطرات جدی قرار دارند و لازم است بین 34ایشان بالاتر از  BMIافرادی که 

 موازنه برقرار کنند. "روزانهتحرک  "و  "غذاهای مصرفی
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 کم کردن وزن -سلامت تناسب اندام

فردی چاق، که تصمیم به داشتن اندامی زیبا و متناسب گرفته است، با اجرای دقیق و کامل زیر وزن کم کرده و به 

 تناسب اندام می رسد:

 رژیم های غذایی 

اولین قدم برای پیش گرفتن یک زندگی سالم، توجه به رژیم غذایی است. باید کالری مصرفی را تا می توانید پایین 

ترازوی بیاورید، کمتر از غذاهای چرب استفاده کنید. می توانید در صورت امکان با یک پزشک تغذیه مشاوره کنید. 

تصمیم و اراده خود را برای تناسب اندام و وزن ایده آل  دیجیتال تهیه کنید و وزن دقیق خود را یادداشت کنید و

 بنویسید، هنگامی که چیزی را مکتوب می کنید به آن انرژی می دهید و ماهیت آن را از رویا به هدف تغییر 

 دهید، در نتیجه ضمیر ناخودآگاه شما هرکاری را که لازم باشد، برای رسیدن به هدفتان انجام می

کردن قله ای که فتح آن را پیش رو دارید، می توانید عکس سر و گردن خود را، روی اندامی  می دهد. برای تجسم

برای رسیدن به نتیجه، باید عادات غذایی و حرکتی خود را تغییر دهید  که رسیدن به آن هدف شماست، بچسبانید.

دن عوامل ایجاد چاقی در عوامل چاقی را در خود شناسایی کنید. بدون برطرف کر و ماه صبر کنید 3و حداقل 

. هر روز خودتان را وزن کنید. با وزن خواهید داشت هخودتان اگر هم به نتیجه برسید، پس از مدتی دوباره اضاف

استفاده از انواع رژیم های غذایی کالری کمتری را دریافت کرده و در عین حال ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز 

  .بدنتان را تامین خواهید کرد

بخورید نه برای شکم و هوس. سعی کنید مواد غذایی را که برای بدنتان مفید هستند )غذاهای برای بدن خود غذا  -

 خانگی و تازه، سبزیجات و میوه( استفاده کنید و از غذاهای حاضری و فست و فود پرهیز کنید.

دهید اما کمتر بخورید، وقتی مقدار زیادی  وعده افزایش 5وعده به  7حجم غذایتان را کم کنید، وعده غذایی را از  -

وعده  5غذا وارد بدنتان می کنید بدن به اندازه ای که لازم دارد آن را مصرف کرده و بقیه را ذخیره می کند. اگر 

 غذای سبک بخورید، بدن شما غذای اضافی برای ذخیره نخواهد داشت.

را به غذا خوردن تشویق می کند، برای آن جایگزین  هنگام عصبانیت یا استرس غذا نخورید، اگر احساسی شما -

 مثلاً به جای غذاخوردن تلویزیون تماشا کنید، آب بنوشید یا... . ،پیدا کنید

دقیقه زمان لازم است تا احساس سیری از طریق هورمون و گردش  02تا  55ایستاده و سریع غذا نخورید، بین  -

 02تا  55غذاخوردن بردارید، وقتی آهسته غذا می خورید در این بازه خون به مغز شما مخابره شود و شما دست از 

 دقیقه غذای اضافی کمتری خواهید خورد.

 آب نه تنها اشتها را کمتر  بلکه دفع سموم از بدن را نیز تسهیل می کند. ،به میزان کافی آب بنوشید -
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یافت و مصرف انرژی در بدن افرادی که خواب منظم و کافی داشته باشید ، مطالعات نشان داده است ریتم در -

 خواب منظم و کافی دارند منظم تر بوده و تمایل کمتری برای ذخیره چربی دارند.

تحرک " و"سوخت و ساز روزانه " خود تنظیم کنید بین "فعالیت روزانه "خود را با "غذای روزانه" -

 .موازنه ایجاد کنید "روزانه

 

 

 

 

 

 

 

 

ندهید، وقتی گرسنه می مانید نیاز به غذا در سلول های بدن شما افزایش می یابد، سلول به به خودتان گرسنگی  -

عنوان کوچک ترین واحد زنده بدن، بسیار هوشمند بوده و در صورت گرسنه ماندن به محض دریافت غذا برای روز 

 مبادا بخشی از آن را به صورت چربی ذخیره می کند.

 ( استفاده کنید و تا حد امکان آرد سفید را محدود کنید.از غلات کامل )آرد سبوس دار -

 فرم بدنی: -

افرادی که تمامی بدن آنها )بالای کمر و پایین  :گروه اول

 کمر( به یک نسبت چاق یا لاغر است.

افرادی که هیکل سیبی دارند )چاقی شکمی( و  :گروه دوم

  فقط شکم، بازو و سینه آنها چاق یا لاغر است.

 

افرادی که هیکل گلابی دارند و باسن و ران آنها  :گروه سوم

چاق یا لاغر است. در افرادی که این نوع چاقی را دارند 

بیشتر هورمون های زنانه غالب است و در زنان شایع تر 
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است. در این افراد صورت و گردن ظاهر نرمال دارد، توده بدن در ناحیه شکم، ران، باسن و پاها شل است. به خاطر 

 سنگین باسن و ران، ستون فقرات تقریباً هیچ وقت در این افراد صاف نیست.وزن 

 ورزش 

دقیقه می تواند بسیار تاثیر گذار باشد.  02تا  72بار در هفته داشتن فعالیت فیزیکی هر جلسه به مدت  5تا  7

شود، بلکه کاری می کند که حتی بعد از انجام  ورزش نه تنها باعث سوختن چربی هایتان در همان هنگام می

 تمرینات نیز بدنتان چربی بسوزاند. 

 دارو 

برای درمان چاقی، داروهایی مثل مِریدیا و زنیکال نیز تجویز می شود. این داروها برای افرادی توصیه می شود که 

BMI  داشته باشید. این عوارض شامل  دارند. البته حتماً به عوارض جانبی بعضی از این داروها توجه 72بالای

باید خوابی می شود.  اشتهایی، یبوست و بی تغییر در عادات شکم، بالا رفتن فشار خون، سردرد، خشکی دهان، بی

 دانست که هنوز برخی از عوارض این داروها شناخته نشده است.

 عمل جراحی 

 02بالای  BMIاین کار فقط برای آنها که برای موارد خیلی جدی عمل جراحی برای فرد در نظر گرفته می شود. 

 دارند توصیه می شود. 

 

 برای پیشگیری و درمان چاقی چه باید کرد؟

حتما صبحانه بخورید تا علاوه براینکه در طول روز پرانرژی هستید از استفاده از مصرف  کالری بیشتر در طول روز _

 نیز پیشگیری می شود.

 سبزیجات تازه و خام و میوه های کمتر شیرین بخورید. استفاده کنید.مواد غذایی سرشار از فیبر  _

 از غلات و مرغ و ماهی استفاده کنید. روزی دو عدد گردو با پنیر صبحانه میل کنید. _

 مقدار دفعات خوردن را بیشتر و میزان مواد غذایی در هر نوبت را کم کنید. _

 محدود نکنید. پیاده روی کنید و فعالیت های فیزیکی خود را _

 برای رفتن به مکان های نزدیک به جای استفاده از ماشین دوچرخه سواری کنید. _

 مصرف مواد قندی را تا حدامکان کاهش دهید. _

 برای تشویق بچه ها به جای شکلات، او را به پیاده روی ببرید یا مواد غذایی مفید به او بدهید. _
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 الیت های فیزیکی اثر بخش است.رژیم غذایی مناسب در کنار تحرک و فع _

 به زیبایی خود و افراد خانواده اهمیت بدهید.چاقی مانع از نشان دادن زیبایی می شود. _

 از نگرانی های بی مورد بپرهیزید.برخی افراد وقتی نگران هستند بیشتر می خورند. _

 سبزی های تازه و فیبراز جذب چربی در بدن پیشگیری می کنند. _

جهت حجمی که در معده ایجاد می کند سبب می شود فرد غذا کمتر مصرف کند، سالاد به ویژه همراه  سالاد به _

با گوجه فرنگی و برگ های سبز مثل کاهو را فراموش نکنید. گوجه فرنگی علاوه بر اینکه به سالاد رنگ و بوی 

برای همه  Cثر است و ویتامین در تقویت بینایی مو Aاست . ویتامین  Cو  Aخوبی می دهد سرشار از ویتامین 

چیز.گوجه فرنگی را علاوه براینکه به عنوان یک سبزی قرمز رنگ استفاده می کنید به عنوان میوه هم استفاده 

 کنید. گوجه فرنگی سبب کاهش جذب چربی و کاهش فشار خون در افراد مبتلا به پرفشاری خون می شود.

 راموش نکنید.خوب زندگی کنید و شاد باشید و تحرک را ف _

 آرام غذا بخورید و غذا را خوب بجوید. _

 جلوی تلویزیون غذا نخورید چون دیر سیر می شوید و بیشتر می خورید. _

 تا حد امکان فست فود نخورید و از نوشابه های  رنگارنگ که کالری زیادی دارند استفاده نکنید. _

 با لیمو و فلفل دلمه ای غذا ها را خوشمزه کنید.تا می توانید سبزی تازه و غذای آب پز مصرف کنید و  _

 چای سبز مصرف کنید و خوب بخوابید. _

 اگر تصمیم دارید رژیم بگیرید حتماً با نظر پزشک و متخصص تغذیه این کار را انجام دهید. _

 نیم ساعت قبل از خوردن غذا یک کاسه سوپ بخورید تا اشتهای شما کم شود. _
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 کودکیچاقی در دوران 

ها با توجه به سن و جنسیت بچه BMI میزان سلامتی

 BMI ها و نوجوانان با توجه بهمتفاوت است. چاقی در بچه

ها اطلاعات مرجعی که این صدک .است 14 صدک ۵%بیشتر از 

دست ه ب ۱%%۱تا  %%%۱سال  بر اساس آنها ارائه شده از

های اخیر در نسبت وسیله افزایشه اند، پس بنابراین بآمده

به  ۲۱چاقی کودکی در قرن  .اندچاقی تحت تاثیر قرار نگرفته

ها هم در جهان  عنوان یک اپیدمی نسبی با افزایش نسبت

توسعه یافته و هم در جهان در حال توسعه، مطرح گردید. 

 ۹۰%۱در سال  ٪۱۱کانادایی از مقدار  نسبت چاقی در پسرهای

رسید، در حالی که در مدت زمان  ۰%%۱در سال  ٪۰%به بالای 

با وجود چاقی در میان افراد بالغ، عوامل  .افزایش یافت ٪۱۱به  ٪۱مشابه این مقدار در میان پسرهای برزیلی از 

های غذایی و کاهش این بود که تغییر رژیمها بر شود. عقیدهمختلف زیادی منجر به افزایش میزان چاقی کودکی می

دلیل اینکه چاقی دوران کودکی در دوران ه ب .های اخیر بوده است های بدنی دو عامل مهم در افزایش نسبتفعالیت

هایی که چاق هستند اغلب مورد های مزمن در ارتباط است، بچه یابد و با تعدادی از بیماریجوانی نیز ادامه می

اده قرار فهایی که در کودکان مورد استدرمان. گیرندقرار می چربی کبدو  چربی بالا، دیابت، فشار خونآزمایش 

ها برای افزایش فعالیت در  های تکنیکی است، گرچه تلاش روشهای زندگی گونه اولیه و  گرفته است درمان

 FDA های مورد استفاده برای این گروه سنی مورد تایید در آمریکا درمان. های کمی داشته استکودکان موفقیت

 .نیست

 جدول زیر نشان دهنده کشورها با بیشترین درصد چاقی کودکان است

 دخترها پسرها کشور ردیف

 0090 0292 بحرین 5

 73 7595 آمریکا 0

 7097 0295 پرتقال 7

 70 75 اسپانیا 0

 7593 72 کویت 5

 72 05 استرالیا 3

 72 72 نیوزیلند 3

 0297 02 انگلیس 3

 0392 5593 بولیوی 2

 0590 53 سوئد 52

                                                           
14 . Percentile  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AF%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AF%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%DA%A9%D8%A8%D8%AF&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C_%DA%A9%D8%A8%D8%AF&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88%3A%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2F%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
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 آمار چاقی در کشورهای دنیا

بسیاری از مردم ممکن است آمریکا را در مند به مصرف مواد غذایی سریع، با توجه به جامعه ثروتمند و علاقه

، صدرنشین Visual.ly سایت  ست که بر اساس آمار ارائه شده توسطبالای این لیست قرار دهند؛ این در حالی

 ۲۲٫۵جدول شاخص توده بدنی در میان مردم جهان، کویت است. این کشور عربی از میانگین شاخص توده بدنی 

برای زنان در  %۲برای مردان و  ٫۵%۲برخوردار است. این آمار، آمریکا را با میانگین  برای زنان ۱٫۲۱%برای مردان و 

برخوردارند، عموما از وزن بدنی  %۲۱٫و  ۱۹٫۵بزرگسالانی که از میانگین وزن بدنی بین  .جایگاه دوم قرار داده است

ویژه در میان کودکان برخوردار ه مناسبی به نسبت قد خود برخوردارند. انگلیس که از سطوح رو به رشد چاقی ب

و برای  ۲۲بوده در جایگاه بیست و ششم این نمودار قرار دارد. میانگین شاخص توده بدنی برای مردان این کشور 

قرار دارد.  %۱برای زنان در جایگاه  %٫%۲برای مردان و  %۲۱٫است. ایران با میانگین شاخص توده بدنی  %٫%۲زنان 

اند، شامل آلمان، یونان، آرژانتین و تعدادی از کشورهای عربی ها قرار گرفتهترینن سنگینکشورهای دیگر که در میا

مانند امارات متحده عربی، عربستان و بحرین هستند. علیرغم شهرت استرالیا به عنوان یک کشور ورزش دوست، این 

قیرترین کشورهای جهان در آسیا و کشور در جایگاه یازدهم این نمودار قرار دارد. جای تعجب نیست که برخی از ف

برای مردان و  ۲۰٫۵آفریقا در میان کشورهای با کمترین شاخص توده بدنی قرار دارند. مردم بنگلادش با میانگین 

دیگر کشورهای نزدیک به پایین این نمودار شامل  .برای زنان از کمترین شاخص توده بدنی برخوردارند ۱%٫۹

انند اتیوپی، رواندا، کنیا و اریتره است. برخی از کشورها دارای اختلاف نواحی درگیر جنگ و خشکسالی م

و برای زنان  ۲۱٫۹چشمگیری در میان زنان و مردان هستند. در جامائیکا، میانگین شاخص توده بدنی برای مردان 

 .استاست. روندهای مشابه در کشورهایی مانند لسوتو، ترینیداد و توباگو و هائیتی قابل مشاهده  ۲%٫۹

 این جدول نشان دهنده کشورها با بیشترین درصد چاقی -آمارچاقی

 زن ها مردها  کشور ردیف
 3297 0393 تونگا 8
 37 7090 ساموا 0
 3295 5593 نااورو 3
 0597 7093 قطر 4
 00 0390 عربستان 9
 7397 7397 لبنان 6
 7395 0392 پاناما 7
 7593 0092 پاراگوئه 1
 7593 0093 آلبانی 5

 7795 0090 مکزیک 82
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درصد آنان را  07میلیون نفر دارای اضافه وزن یا چاقی هستند که  05یک سوم جمعیت ایران یعنی حدود 

درصد را زنان تشکیل می دهند. در بین استان ها، استان تهران و مازندران چاق ترین و کرمان و  53مردان و 

ام از لحاظ چاقی قرار  33کشور ما در رده بندی فوربس در مکان سیستان لاغرترین استان های ایران هستند. 

 اضافه وزن دارند. 15ن ما براساس ارزیابی مجله فوربسادرصد مرد 57گرفته است و تقریباً 

 

مناطق شیوع  و  جنوب شرق آسیا  در کمترین  بالاتریندر  آمریکا ،2114براساس آمارها در سال 

 بودندبیماری چاقی 

 

                                                           

15 . Forbes Magazine 

 

AFR = آفریقا 

AMR = آمریکا 

SEAR = جنوب شرق آسیا 

EUR = اروپا 

EMR = مدیترانه شرقی 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CB4QFjAAahUKEwi_ur7e8ZvHAhWEcj4KHXwVB2E&url=http%3A%2F%2Fwww.forbes.com%2Fforbes%2F&ei=XTjHVf-XGoTl-QH8qpyIBg&usg=AFQjCNFO5y8-cAikIEv5qqeDQcE9MMFV9A&bvm=bv.99804247,d.cWw
http://www.bartarinha.ir/
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