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ترکیب ورزش و رژیم غذای، مؤثرترین روش کاهش وزن پایدار است و ورزشهای که باید انجام شوند
بیشتر از نوع هوازی مثل قدم زدن سریع، دو آهسته، دوچرخه سواری و شنا است.

نمایه توده بدن(BMI) برابر است با وزن بر حسب کیلوگرم تقسیم بر قد به توان ۲ بر حسب متر و میزان
طبیع نمایه توده بدن باید بین ۱۸.۵ تا ۲۵ باشد و اگر بین ۲۵ تا ۳۰ باشد، فرد دچار اضافه وزن بوده و
بـالاتر از ۳۰، چـاق محسـوب مشـود. ایـن اعـداد قطعـ نیسـتند و افـرادی بـا تـوده عضلانـ زیـاد مثـل
ورزشاران که بدنسازی انجام م دهند، ممن است BMI بالای داشته باشند اما در گروه افراد دارای

اضافه وزن محسوب نشوند.

به چه دلیل افراد دچار اضافه وزن م شوند؟

بر اساس این مطلب که از سوی مسعود کریم، متخصص ارتقای سلامت تهیه شده و توسط فدراسیون
پزش ورزش در اختیار ایسنا قرار گرفته، آمده است: اضافه وزن، ناش از نبود تعادل انرژی است که
بـه علـت اضـافهتر بـودن انـرژی مصـرف نسـبت بـه انـرژی سوزانـده شـده در مـدت زمـان طـولان ایجـاد
مشود. گاه چاق از مشلات هورمون و کاهش سوخت و ساز بدن ناش مشود و مصرف زیاد
غذاهای نامناسب و نبود فعالیت فیزی کاف، تنها دلایل این عدم تعادل نیست و عوامل دیری نیز در
،وضعیت اقتصادی، کمبود فعالیت فیزی ،سن، حامل ،مؤثرند که شامل سابقه خانوادگ چاق

مصرف سیار و الل است.

سابقه خانوادگ: از جمله عوامل است که در چاق موثر خواهد بود.

 سن: افزایش سن احتمال چاق شدن را افزایش م دهد به جز در سنین سالخوردگ که چاق به ندرت
ایجاد م شود.

 حامل: هر چه تعداد حاملهای ی خانم بیشتر باشد، احتمال چاق شدن او افزایش میابد.

وضعیت اقتصادی: افراد فقیر به احتمال کمتری چاق مشوند اما در کشورهای که چاق نشانه جذابیت
و رفاه بیشتر است، افراد ثروتمند بیشتر چاق م شوند.

کمبود فعالیت فیزی: از جمله عوامل مشخص در چاق است.

مصـرف الـل و سـیار: علاوه بـر احساسـات منفـ مثـل افسـردگ و غمیـن بـودن، روی عـادات غـذا
خوردن اثر گذاشته و ممن است در ایجاد چاق مؤثر باشد.

خطرات احتمال چاق چیست؟
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به اضافه وزن باید به عنوان ی بیماری نریست که بسیاری از علائم واقع بیماری را دارا است و تاثیر
آن روی کیفیـت زنـدگ متوانـد چشمیـر باشـد. اضـافه وزن متوانـد خطـر ایجـاد بیماریهـای زیـر را

افزایش دهد:

بیماریهای قلب: به دلیل وزن اضاف، قلب باید بیشتر کار کند تا بتواند خون مورد نیاز را به اندامهای
بدن برساند.

مشلات روانشناخت: افراد چاق ممن است احساس نران کنند، اعتماد به نفس آنها کاهش یابد و
ممن است تصور کنند که دیدگاه جامعه نسبت به آنها متفاوت و تبعیض آمیز است.

از دیر خطرات احتمال چاق متوان به بعض سرطانها یا آرتریتها (التهاب مفاصل)، تن نفس،
سن کیسه صفرا، ترمیم آهستهتر زخم و افزایش حساسیت به عفونت ها، اشاره کرد.

چونه وزن خود را کاهش دهیم؟

اضافه وزن به عنوان ی بیماری ناش از شیوه زندگ محسوب مشود، بنابراین با ایجاد تغییرات
کوچ در شیوه زندگ خود م توانیم بر این مشل غلبه کنیم. حت اندک کاهش وزن متواند فواید
زیادی بر سلامت داشته باشد و رژیم غذای به معنای کم خوردن نیست بله هدف این است که از

غذاهای مناسب به میزان کاف بخوریم.

چند توصیه ساده:

توانیم وعدههای غذائکنیم، مم دست کم ۳ وعده در روز غذا بخوریم؛ اگر دائم احساس گرسن –
خود را به پنج تا شش وعده غذای کم حجمتر افزایش دهیم یا از میان وعده های مثل میوه، استفاده کنیم.

،خورند برای ابتلای به چاقصبحانه بخوریم؛  مطالعات ثابت کرده است افرادی که صبحانه نم –
مستعدتر هستند.

– چرب به ویژه چربهای اشباع شده؛ با محدودیت مصرف چربهای حیوان و چربهای پنهان مثل



۹ گرم چرب توان در کاهش وزن پیشرفت کنیم. یها و غذاهای آماده، مهای موجود در شیرینچرب
کیلوکــالری انــرژی تولیــد مکنــد در حــال کــه ایــن میــزان بــرای یــ گــرم پروتئیــن یــا کربوهیــدرات، ۴

کیلوکالری است.

– استفاده از روشهای پخت و پز سالمتر: بخارپز کردن، جوشاندن، استفاده از فر و کباب کردن به
جای سرخ کردن با روغن فراوان در این زمینه مفید است. بنابراین لازم است مصرف چربهای اضافه

مثل خامه، کره، مایونز، مارگارین، روغن و سس سالاد را محدود کنیم.

– فیبرها احسـاس سـیری طـولان مـدتتری ایجـاد مـ کننـد؛ مصـرف فیبرهـای غذایـ را بـا اسـتفاده از
غذاهای تهیه شده از گندم و برنج سبوسدار و خوردن دست کم پنج سهم میوه و سبزی در روز افزایش

دهیم.

 – دست کم ۶ تا ۸ لیوان آب در روز بنوشید.

 – فعالیت فیزی منظم به اندازه رژیم غذای اهمیت دارد و ورزش با شدت متوسط در اکثر روزهای
هفته، روزانه به میزان دست کم ۳۰ دقیقه توصیه مشود.

 – با تشیل گروههای کاهش وزن در مورد موفقیت ها و مشلات خود با دیران همفری و همیاری
کنید.

– انیزه لازم را در خود ایجاد کنید. تنها به خاطر بهبود شرایط ظاهری روی تغییر شیوه زندگ، متمرکز
نشویم.

 – به یاد داشته باشیم که کاهش وزن به همان اندازه که برای ایجاد اضافه وزن زمان صرف شده است،
زمان مبرد. کاهش وزن در حد ۱ تا ۵ کیلوگرم در ماه این اطمینان را ایجاد مکند که ناش از کاهش

چرب بدن بوده نه به خاطر از دست رفتن آب و احتمال تداوم آن بیشتر است.


