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اضافه وزن و چاقی
Overweight and obesity

عنوان آموزشی:

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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   خطرات چاقی و اضافه وزن

در سـال های اخيـر مـردم ایـران بـه شـکل فزاینـده ای دچـار اضافـه 

وزن و چاقـی شـده اند. در حـال حاضر تعـداد زيـادی از ایرانيان دچار 

می شـوند.  محسـوب  چـاق  آنهـا  از  برخـی  و  هسـتند  اضافـه وزن 

تعـداد افـراد دچـار اضافـه   وزن و چاقـی همچنـان در حـال افزایش 

است. 

تناسـب  عـدم  اسـت.  مهـم  بسـيار  بـدن  در  چربـی  توزيـع  الگـوی 

توزيـع چربـی در بـدن، بـه ویـژه تجمـع آن در ناحيـه کمـر و شـکم 

بـا خطـر بيشـتر ابتـا بـه مشـکات سـامتی از جملـه فشـار خـون 

بـالا، کلسـترول بـالای خـون، دیابـت، بيمـاری قلبـی و سـکته مغـزی 

همـراه اسـت. تحقيقـات نشـان می دهنـد کـه عضات قلبـی افراد 

دچـار اضافـه وزن یـا چاقـی، دچـار تغييـر شـده و خـون را بـه شـکل 

غيرموثرتـری پمـپ می نماینـد ، حتـی اگـر شـواهدی از بيمـاری قلبی 

وجـود نداشـته باشـد. 

مسـتقل از سـایر عوامـل، چاقـی به شـکل خطرناکی خطر 

ابتـلا بـه بیمـاری قلبی عروقی را افزایـش می دهد.

چاقـی بـا افزایـش سـطوح کلسـترول بـد )LDL( و تری گليسـيريد، 

کاهـش سـطح کلسـترول خـوب )HDL( و افزایـش احتمـال ابتـا 

بـه فشـار خـون بـالا و دیابـت همـراه اسـت. همچنيـن اضافـه  وزن 

و چاقـی سـبب آسـيب بـه عضـات و مفاصـل شـده و خطـر برخـی 

را  بـزرگ  روده  و  پروسـتات  پسـتان،  سـرطان  ماننـد  سـرطان  انـواع 

افزایش می دهد.  
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اکثـر افـراد دچـار چاقـی، نسـبت بـه مقـدار مـورد نيـاز خـود کالـری 

 ترکيـب رژيـم پُرکالـری و عـدم 
ً
بيشـتری مصـرف می کننـد. احتمـالا

فعاليـت جسـمانی منجـر بـه همه گيـری )اپيدمـی( چاقـی در ایـران 

شـده اسـت. 

   علل افزایش وزن و چاقی

سایر علل دخیل در ایجاد این مشکل عبارتند از: 

   عوامـل ژنتيکـی و ارثـی در بـروز چاقـی نقـش دارنـد. همچنيـن 

چاقـی نتيجـه رفتـار و عـادات ناسـالم در شـيوه زندگـی می باشـد. 

   بـا افزایـش سـن، سـرعت متابوليسـم بـدن کاهش می یابـد و در 

نتيجـه سـوزاندن کالـری در بـدن کندتـر صـورت می گيـرد، بنابرایـن 

جهـت حفظ وزن بدن لازم نيسـت که کالـری زيادی مصرف کنيد. با 

 افزایـش سـن، بایـد نگرانی بيشـتری در مورد ميزان کالـری مصرفی

داشته باشيد. 
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بيشـتری  کالـری  اسـتراحت  حالـت  در  زنـان  بـه  نسـبت  مـردان     

می سـوزانند، در نتيجـه مـردان جهـت حفظ وزن خود نيـاز به کالری 

سـوزاندن  جهـت  زنـان  توانایـی  یائسـگی  از  پـس  دارنـد.  بيشـتری 

کالری کاهش بيشتری می یابد. 

   غذاهـای غنـی از کالـری و چربـی و حـاوی مـواد مغـذی انـدک، به 

عنـوان جزئـی از عـادات غذایـی ما شـده اند. 

افـراد  بيشـتر  دارد.  نزدیکـی  ارتبـاط  چاقـی  بـا  نکـردن  ورزش     

هيچگونه فعاليت جسمانی ندارند.  

 در بزرگسـالی نيـز ادامـه می یابـد. 
ً
   چاقـی دوران  کودکـی معمـولا

 محققيـن بـر ایـن عقيده انـد کـه سـلول های چربی تشـکيل شـده

در دوران کودکـی همچنـان در بزرگسـالی نيـز وجـود دارنـد. رژيـم 

  گرفتن در بزرگسـالی به جای کاهش تعداد این سـلول های چربی،

تنها اندازه آنها را کاهش می دهد.  

نيـز  افسـردگی  یـا  تيروئيـد  کـم کاری  ماننـد  بيماری هـا  از    برخـی 

می تواننـد سـبب بـروز چاقـی شـوند، امـا بـه نـدرت رخ می دهنـد. 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : اضافه وزن و چاقی
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

5آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

      

BMI =                  =                 = 21/6  Kg/m2وزن

2)قد(

70

)1/8(2

   شاخص توده بدنی

یـک روش سـودمند بـرای تخميـن ميـزان چربـی بـدن، اسـتفاده از 

فرمولـی اسـت کـه شـاخص  تـوده  بدنـی )BMI( ناميـده می شـود.  

بـرای تعییـن  بـه مجـذور قـد اسـت و شـاخصی  BMI نسـبت وزن 

  BMI نسـبت چربی در بدن بیشـتر افراد می باشـد. شـما می توانید

را از طریـق تقسـیم کـردن وزن بـا واحـد کیلوگـرم بـر مجـذور قـد بـا 

واحـد مترمربـع محاسـبه نماییـد. 

)بـرای مثـال فـرض کنيـد وزن شـما 70 کيلوگـرم و قـد شـما 1/8 متـر می باشـد 

 
ً
ابتـدا 70 را تقسـيم بـر 1/8 می نمایيـد کـه حاصـل 38/89 می شـود. مجـددا

عـدد 38/89 را بـر 1/8 تقسـيم می نمایيـد کـه حاصـل 21/6 می شـود کـه ایـن 

عـدد شـاخص توده بدنی  یـا BMI شماسـت(
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BMI جدول   

 سـخت اسـت شـما 
ً
از آنجـا کـه محاسـبه کـردن بـا ایـن روش نسـبتا

می توانيـد از جـدول سـاده شـاخص تـوده بدنـی بـا توجـه بـه قد و 

وزن، شـاخص تـوده بدنـی )BMI( را بـه دسـت آوريـد.

 بر اساس رهنمودهای موجود: 

   BMI کمتر از 18/5 کم وزن تلقی می شود. 

و  می شـود  گرفتـه  نظـر  در  طبيعـی    24/9 تـا   18/5 بيـن   BMI   

بـه  ابتـا  خطـر  ميـزان  کمتريـن  آن  در  کـه  اسـت  محـدوده ای  ایـن 

 بيماری هـای قلبی  عروقی وجود دارد )البته اگر فاقد سـایر عوامل

خطر ابتا به بيماری قلبی باشيد(. 

   BMI بيـن 25/0 تـا 30/0  بـه عنـوان اضافـه وزن در نظـر گرفتـه 

می شـود. در ایـن محـدوده ميـزان خطر ابتـا به بيماری هـای قلبی  

عروقـی اندکـی افزایـش پيـدا می کند. 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : اضافه وزن و چاقی
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

7آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی  

)كيلوگرم به مترمربع(جدول شاخص توده بدني   

BMI 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
)سانتي متر(قد  )كيلوگرم(وزن بدن  

147 41 44 45 48 50 52 54 56 59 61 63 65 67 69 72 73 76

150 43 45 47 49 52 54 56 58 60 63 65 67 69 72 74 76 78

152 44 46 49 51 54 56 58 60 63 65 67 69 72 74 76 79 81

155 45 48 50 53 55 57 60 62 65 67 69 72 74 77 79 82 84

157 47 49 52 54 57 59 62 64 67 69 72 74 77 79 82 84 87

160 49 51 54 56 59 61 64 66 69 72 74 77 79 82 84 87 89

163 50 53 55 58 61 64 66 68 71 74 77 79 82 84 87 89 93

165 52 54 57 60 63 65 68 71 73 76 79 82 84 87 90 93 95

168 54 56 59 62 64 67 70 73 76 78 81 84 87 90 93 95 98

170 55 57 61 64 66 69 72 75 78 81 84 87 90 93 96 98 101

172 57 59 63 65 68 72 74 78 80 83 86 89 92 95 98 101 104

175 58 61 64 68 70 73 77 80 83 86 89 92 95 98 101 104 107

178 60 63 66 69 73 76 79 82 85 88 92 95 98 101 104 107 110

180 62 65 68 71 75 78 81 84 88 91 94 98 101 104 107 110 113

183 64 67 70 73 77 80 83 87 90 93 97 100 103 107 110 113 117

185 65 68 72 75 79 83 86 89 93 96 99 103 107 110 113 117 120

188 67 70 74 78 81 84 88 92 95 99 102 106 109 113 116 120 123

191 69 73 76 80 83 87 91 94 98 102 105 109 112 116 120 123 127

193 71 74 78 82 86 89 93 97 100 104 108 112 115 119 123 127 130

. در عرض حركت كنيد تا وزن خود را بيابيد.قد خود را در ستون سمت چپ بيابيد
   BMI 30/0 و بالاتـر چـاق تلقـی می گـردد و ميـزان خطـر در ایـن   .مربوط به وزن و قد شما مي باشد BMI عدد موجود در سر ستون،

محـدوده  بالاسـت. 

   BMI 40 یا بيشتر چاقی شدید یا بيماری در نظر گرفته می شود.

سطح خطر در این حالت بسيار بالاست. 

دلیـل  بـه  اسـت  ممکـن  افـراد  از  برخـی  کـه  باشـید  داشـته  توجـه 

بزرگـی اسـتخوان بندی یـا تـوده عضـلات  به اشـتباه جزء گـروه چاق 

یـا اضافـه وزن قـرار بگیرنـد. 
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   دور کمر 

چربـی  تخميـن  دیگـر  روش 

کمـر  دور  اندازه گيـری  بـدن، 

می باشـد. جهت انـدازه گيری 

دور  بایـد  کمـر،  دور  صحيـح 

نـاف،  بـالای  در  درسـت  کمـر 

شـود.  گيـری  انـدازه 

از  بیـش  و  زنـان  در  اینـچ(   35( سـانتی متر   88 از  بیـش  کمـر  دور 

102 سـانتی متر )40 اینـچ( در مـردان بـا خطـر زیـادی همـراه اسـت و 

نشانگر چاقی مرکزی می باشد.  

دور کمـر روشـی بـرای تعييـن ایـن امـر اسـت کـه آیـا بـدن تمایـل بـه 

تجمـع چربـی در کمـر )چاقـی سـيب شـکل( یـا در باسـن و ران هـا 

)چاقـی گابـی شـکل( دارد. 

و   )LDL( بـد  کلسـترول  بالاتـر  سـطوح  دارای  شـکل  سـيب  افـراد 

تری گليسـيريد )TG( هسـتند کـه منجـر بـه تنگ شـدن سـرخرگ ها 

و افزایش خطر ابتا به بيماری های قلبی عروقی می شوند.  
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9آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   ترکیب بدن و خطر بیماری

ایـن جـدول نشـان می دهـد کـه خطـر ابتـا بـه بيماری هایـی ماننـد 

دیابـت نـوع 2، فشـار خون بـالا و بيماری سـرخرگ کرونری بـا افزایش 

شـاخص تـوده بدنـی )BMI( و دور کمـر افزایـش می یابد.

                                                         خطر بیماری

دور کمر زیاد )2( دور کمر کم )1( BMI طبقه بندی وزن

کم کم کمتر از 18/5 کم وزن

کم کم 18/5   - 24/9 سالم

افزایش یافته طبیعی 25  -  29/9 اضافه وزن

بسیار بالا بالا 30/0  -  39/9 چاق

به شدت بالا به شدت بالا 40   و بیشتر به شدت چاق

)1( کمتر از 88 سانتی متر )35 اینچ( در زنان و 102 سانتی متر )40 اینچ ( در مردان 

)2( بیش از 88 سانتی متر)35 اینچ( در  زنان و 102 سانتی متر )40 اینچ( در مردان 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : اضافه وزن و چاقی
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی 10

   استراتژی های کاهش وزن

اگـر دچـار اضافـه  وزن یـا چاقـی باشـيد شـما بـا راهنمایی پزشـکتان 

می توانيـد بافاصلـه بـرای کاهـش وزن اقـدام کنيـد. 

ورزشـی  و  تغذیـه ای  عـادات  در  عمـده  تغييـرات  ایجـاد  چنـد  هـر 

دشـوار اسـت، امـا امکان پذیـر می باشـد و داشـتن نگـرش مثبـت 

می باشـد.  شـما  بـرای  بزرگـی  کمـک  راه  ایـن  در  موفقيـت  بـرای 

   سعی کنيد روزانه دست  کم 8 ليوان مایعات بنوشيد. 

   از نوشـيدنی های الکلـی، آب ميوه هـای  تجـاری و نوشـابه های 

 گازدار پُـر کالـری پرهيـز نمایيـد. 

   همچنيـن دريافـت کالری هـای اضافـی را از طريـق حـذف قنـد 

و خامـه از چـای و  قهـوه کاهـش دهيـد تـا بـه کاهـش  وزن شـما 

کمک کند.  

   امـروزه بسـياری از برنامه هـای ورزشـی و غذایی به صـورت تجاری

در  می گيرنـد  رژيـم  کـه  افـرادی  از  برخـی  هسـتند.  دسـترس  در 

 کوتاه مدت از رژيم پُر پروتئين همراه با سبزيجات، ميوه ها و غات

به موفقيت دست پيدا می کنند.

اگر می خواهید فرد سالم تری باشید و وزن اضافی 
خود را کاهش دهید و بتوانید این وزن را برای 

همیشه حفظ کنید، باید فعالیت جسمانی بیشتری 
انجام دهید.
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   سـعی کنيـد از رژيم هایـی کـه یـک گـروه غذایـی را به طـور کامل 

 غير 
ً
حـذف می کننـد، پرهيـز نمائيـد؛ چـرا که یـک رژيـم غذایی کامـا

طبيعـی اسـت کـه در هنـگام مسـافرت یـا بيمـاری پایبنـدی بـه آن 

دشـوار اسـت. بـه جـای آن می تـوان از رژيم هایـی پيـروی کـرد که در 

آنهـا از ميـزان چربـی  کل و چربـی  اشـباع کاسـته شـده باشـد. برخـی 

رژيم هـا ممکـن اسـت شـيمی بـدن و سـطح کلسـترول خـون را بـه 

شـکل نامطلوبـی تغييـر دهند. 

اگـر شـما بـه فشـار خـون  بـالا، دیابت یـا بيمـاری قلبـی مبتا باشـيد، 

از بهتريـن  و  متعـادل، یکـی  برنامـه غذایـی سـالم  یـک  از  پيـروی 

کارهایـی اسـت کـه شـما می توانيـد بـرای سـامتی خودتـان انجـام 

دهيـد. 

ذکـر  زمينـه  ایـن  در  مفيـد  راهبردهـای  از  برخـی  قسـمت  ایـن  در 

می شوند. 
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با پزشـک یا متخصص تغذیـه در مورد عادات غذایی خود 

صحبـت کنيـد. بـرای مثال بـه او بگویيـد که شـما در طول 

یـک روز معمولـی یـا یـک هفتـه چگونـه غـذا می خوريـد. در مـورد 

نتایـج تاش هـای قبلـی خـود بـرای کاهـش وزن صحبـت کنيـد. در 

مـورد عوامـل محرکـی صحبـت کنيـد کـه شـما را بـرای مصـرف غـذا 

وسوسـه می کننـد. سـعی کنيد مشـکات موجود در رژيـم غذایی 

 صـرف یـک شـيرينی رولتـی در صبحانـه یـا 
ً
خودتـان را بيابيـد مثـا

بيسـکویت یـا پنيـر بـه هنـگام شـام. بـا شناسـایی ایـن الگوهـای 

ناسـالم شـما می توانيـد الگوهـای سـالمی را جایگزيـن آنهـا کنيـد.

یـک برنامـه غذایی تدویـن نمایيد که سـبب کاهش ميزان 

بـرای  برنامه ريـزی  شـود.  شـما  در  مصرفـی  کالـری  کلـی 

مصـرف روزانـه 1200 تـا 1600 کالـری به عنوان هدفـی جهت کاهش 

وزن مطلـوب اسـت. کاهش ميـزان مصرف غذاهـای پُرانرژی )مانند 

مقادیـر  در  حتـی  کـه  چيپـس  سـيب زمينی(  و  گوشـت  قنـد،  کـره، 

انـدک کالـری خيلـی زيـادی دارنـد را در نظـر بگيريـد. ایـن غذاهـا را با 

غذاهـای کـم  کالـری )مانند ميوه هـا و سـبزيجات ( جایگزين کنيد. 

بـا یـک هـدف واقع گرایانـه و قابـل  دسـتيابی آغـاز کنيـد. 

در  هفتـه  در  گـرم   900 تـا   450 حـدود  در  وزنـی  کاهـش 

افـراد دچـار اضافـه  وزن، سـالم و مطلوب اسـت. ابتدا ممکن اسـت 

وزن بيشـتری کـم کنيـد اما پـس از آن یک »دوره کفـه« رخ می دهد 

کـه وزن در آن تغييـر زيـادی نخواهـد کـرد. 
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در ایـن دوره هم چنـان بایـد پایبنـد رژيـم غذایـی باشـيد و آن را رهـا 

نکنيـد. بـه ادامـه برنامـه غذایـی خـود پایبند بـوده و بيشـتر ورزش 

 متوسـط 
ً
کنيد. به خاطر داشـته باشـيد که یک کاهش وزن نسـبتا

)بـرای مثـال 4/5 کيلوگـرم در یـک فرد دچار اضافـه وزن و 10 درصد 

وزن بـدن در افـراد چـاق( فوایـد زيادی برای سـامتی واقعـی دارد. 

ورزش کنيد! ورزش کنيد! ورزش کنيد! نيمه دیگر معادله 

کاهـش وزن، سـوزاندن کالری های اضافی اسـت. کاهش 

وزن فقـط از طريـق پيـروی از رژيـم غذایـی، بسـيار دشـوار اسـت. بـا 

کاهـش مصـرف کالـری، بـدن شـما با آهسـته نمـودن متابوليسـم 

ایـن وضعيـت را جبـران می کنـد. ورزش سـبب می شـود کـه حتـی 

در حالـت اسـتراحت بـدن شـما کالـری بيشـتری بسـوزاند و کاهـش 

متابوليسـم رخ ندهد. برنامه ورزشـی لذت بخشـی برای خود تدارک 

ببينيد که با نحوه زندگی شـما متناسـب باشـد. از یکی از دوسـتان 

یـا اعضـای خانـواده خـود جهـت همراهی بـا خودتان دعـوت کنيد 

تـا هـر دوی شـما از فوایـد ورزش بهـره بـرده و هم زمـان لـذت نيـز 

ببريد. 

تلفـن  بـا  کـه  هنگامـی  باشـيد.  فعال تـر  طـول روز  در 

صحبـت می کنيـد در اطـراف قـدم بزنيد. به جای آسانسـور 

از پله هـا اسـتفاده کنيـد. ماشـين خـود را در محلـی دور از محـل کار 

پـارک کنيـد و بقيـه راه را پيـاده روی نمایيد و سـعی کنيـد چمن ها را 

خودتـان بزنيـد. زمـان بيشـتری را در خـارج از منـزل سـپری کنيـد. 
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بدانيـد  کـه  کنيـد  تنظيـم  طـوری  را  خـود  خـاص  اهـداف 

چگونـه بایـد وزن خود را کاهش دهيد، نـه اینکه باید چه 

 قـرار بگذاريد کـه روزانه بيـش از 8 واحد 
ً
ميـزان وزن کـم کنيـد. مثـا

 اگر می خواهيـد ورزش کنيد با 
ً
از سـبزيجات اسـتفاده کنيـد یا مثـا

روزانـه 15 دقيقـه پياده روی شـروع کنيد . اسـتفاده از یک گام سـنج 

در طـول روز بـه شـما کمـک می کنـد کـه تعـداد قدم هایتـان را در 

طـول روز بشـماريد و در نهایـت به مقدار 10 هزار قدم توصيه شـده 

جهـت حفظ سـامتی دسـت پيـدا کنيد. 

ميـزان پایبنـدی خودتـان به رژيـم غذایـی و همچنين زمان 

 صرف شـده برای ورزش را در یک دفترچه یادداشـت کنيد.

زمانی که ببينيد عاداتتان بهبود پيدا کرده اند تشـویق می شـوید. 

همچنيـن می توانيـد نقـاط ضعـف و مشـکات خودتـان را راحت تـر 

کنيد.  شناسایی 
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15آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

در مـورد کوتاهی ها و تخلفات خود نگران نباشـيد، همه 

می توانيـد  شـما  شـویم.  لغـزش  دچـار  اسـت  ممکـن  مـا 

دوبـاره بـه مسـير درسـت و عـادی برگردیـد. هنگامـی که احسـاس 

ـدیدی نمودیـد، سـعی کنيـد کار دیگـری انجـام دهيد 
َ

وسوسـه ش

تـا بـرای حداقـل 15 دقيقـه حـواس خـود را پـرت کنيـد. بهتـر اسـت 

پيـاده روی کنيـد. 

و  دسـت  مناسـب،  موقعيت هـای  از  برخـی  در  گاهـی 

دلبـازی بـه خـرج دهيد. مهم این اسـت که در نظر داشـته 

باشـيد کـه غذایی که در مراسـم عروسـی یا جشـن تولـد می خوريد 

روزمـره.  زندگـی  هميشـگی  عـادت  یـک  نـه  و  اسـت  اسـتثنا  یـک 

نکتـه کليـدی و بسـيار مهـم ایـن اسـت که تغذیه سـالم بـه صورت 

طولانی مـدت و معتدلـی حفـظ شـود.
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از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سـامت  و  پزشـکی 

 توصيه های سـامتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دريافـت داريد. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جایگزيـن توصيه هـا  افزایـش  اطاع رسـانی و 

و دسـتورات پزشـکی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی : اضافه وزن و چاقی

کپی رایت: © پایگاه خبری سامتی و پيشگيری بالينی، ساپيبا
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 آموزشی در وبسایت 
این کد را اسکن کنيد
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