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 یچاق

نقرس،  ابت،ینفس، د یخون، تنگ یخون، پرفشار یچرب شیافزا ،یعروق -یقلب یها یماریاضافه وزن و چاق مستعد ابتلا به ب یافراد دارا  

 باشند. یاز سرطان ها و... م یو برخ یمغز یسکته  ها ،یویکل ییدرد مفاصل، نارسا ،یصفراو یسنگ ها

  یافراد در معرض خطر چاق ییشناسا

سال در معرض خطر اضافه وزن و 11 یافراد بالا ییشناسا یابزار برا نی( به عنوان مناسب ترBMI=Body Mass Indexتوده بدن )  هینما

 بر مجذور قد به متر.   میتقس لوگرمیشناخته شده است و عبارت است از وزن به ک یچاق

 یو چاق هیتغذ

 یانرژ یکالر لویک 1 یو هر گرم چرب یانرژ یلوکالریک 4: هر گرم قند یقند و چرب ادیف ز مصر*

مصرف شوند باعث اضافه وزن،  یعنی ازیمورد ن زانیاز م شیها ب یکند. اگر قندها و چرب یم دیتول

ساده مثل قند و شکر  به  یشوند. قندها یخون م یچرب شیفشارخون و افزا شیافزا ،یچاق

ندارند.  اما  گرید زیچ چیه یشوند، اگر به صورت خالص مصرف شوند جز انرژ یم جذبسرعت 

 برهایو ف یمواد معدن ن،یتامی( با ویخانگ یو حت یصنعت یها وهی)نه آب م  وهیقند ساده در م

 همراه است. 

نان، برنج،  یشوند و ماده اصل یساده جذب م یاز قندها رتریمرکب اند که د ینشاسته قندها

شود. هرچه سرعت جذب، سرعت و شدت  یرو ادهیز دیهستند و در مصرف آن ها نبا یارونماک

 بینشاسته س نیبالا بردن قند خون توسط نشاسته بالاتر باشد، چاق کننده تر خواهد بود. بنابرا

تر از نشاسته  عیه برنج و نشاسته برنج سرتر از  نشاست عیتر از نان، نشاسته نان سر عیسر ینیزم

 موضوع در نظر گرفته شود.  نیا دیبا ییدر برنامه غذا نیشود. بنابرا یجذب م تحبوبا

شوند.  یم میبه دو گروه محلول و نامحلول تقس ییموجود در مواد غذا بری: فبریمحدود ف مصرف*

و از جمله  یها وجود دارند که سرعت جذب مواد مغذ وهیمحلول در جودوسر، حبوبات، م یبرهایف

 یبرهایکنند.  ف یم یریشگیپ یدهند و از اضافه وزن و چاق یها را کاهش م یقندها و چرب

حرکات  لیها وجود دارند و موجب تسه یسبوس گندم، نان و غلات سبوس دار و سبز درنامحلول 

و  وهیبار م 5مصرف روزانه  بریف یکاف افتیدر یشوند. برا یم بوستیاز  یریشگیلوله گوارش و پ

 یم هیگرم ( و غلات سبوس دار مانند نان سنگک و استفاده از حبوبات در غذاها توص 411)یسبز

 شود.
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 یریشگیپ

 .شود یم هیدر هفته توص لوگرمیک 1تا  1.5و به صورت کاهش  هیوزن اول %11با هدف کم کردن وزن کاهش *

روز 5( با شدت متوسط حداقل  ی)هواز کیروبیا یورزش تیفعال. دیده شیرا افزا یجسم طیشراورزش متناسب با سن و *

 شود.  یم هیروز در هفته توص 0 قهیدق 01به مدت  دیبا شدت شد یورزش هواز ای قهیدق 01در هفته به مدت 

 شود. یم هیتوص یزندگ وهیش رییو روغن و تغ یچرب ،یمثل کاهش مواد قند یپرانرژ ییکاهش مصرف موادغذا*

  .دیو حجم هر وعده را کم کن شیغذا را در روز افزا  یتعداد وعده  ها د،یده رییخوردن را تغ عادات*

  .کند یقبل از صرف غذا به کاهش اشتها کمک م قهیآب چند دق وانیل کی مصرف*

  . دیبخور یو به آرام دهیکش یرا در ظرف کوچکتر غذا*

 کند.  یشدن شما کمک م ریسالاد به س ای یخوردن ماست کم چرب، سبز*

 ن،یپروتئ نیتام یمناسب برا یوعده ها انیمغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( م انواع*

مانند آهن هستند و بهتر است به صورت خام مصرف  یاز مواد مغذ یو برخ یانرژ

 یادینباشد. مغزها هم مقدار ز ادی. در صورت استفاده از نوع بو داده، نمک آن زدیکن

 افراط کرد. دیادارند و در خوردن آنها نب یچرب

شده از آرد سبوس دار مانند نان جو  هیته یو در عوض نان  ها دیکمتر مصرف کن یچیمثل انواع باگت و ساندو یفانتز یها نان*

 و سنگک  استفاده شود.

 . دیمصرف کن یحتما از انواع کم چرب و بدون چرب یمصرف اتیو لبن ریش*

گل کلم و  ،یگوجه فرنگ ار،یخوردن، کاهو، خ یباشند )سبز یکم م اریبس یکالر یکه حاو ییها یسبز*

 .دیمصرف کن یاز گرسنگ یریجلوگ یکرفس( برا یساقه ها

باعث کاهش اشتها و احساس  رای. زدیغذا سوپ مصرف کن شیبه عنوان پ ییدر هر وعده غذا روزانه*

 .شود یم یریس

و کم نمک و آب  زهیسالم تر مثل دوغ پاستور یها یدنینوش ادیگازدار با قند ز ینوشابه ها یبجا*

 .دیبنوش یبهداشت

از  ،یبه همراه چاو دیکن تیشکلات، مربا، عسل و...  اعتدال را رعا ،ینیریساده مثل ش یخصوصا قندها یدر مصرف مواد قند*

 .دییخشکبارها به مقدار کم استفاده نما ریخشک و سا ریخرما، توت خشک، انج

 .دیمصرف کن یتنور ای یبه شکل آب پز، بخارپز، کباب شتریرا ب غذا*

در مدت  د،یکن یکه غذا را سرخ م ی. در صورتدیمصرف روغن را کاهش ده*

 .دیروغن تفت ده یزمان کم، فقط آن را با مقدار کم

پفک، سس ها، کله پاچه،  پس،یچ ر،یکالباس، خامه، سرش س،یسوس مصرف*

 .دیمحدود کن اریهستند را در برنامه خود بس یچرب یادیز ریمقاد یمغز، دل و قلوه که حاو

 .دییاز گوشت کم چرب استفاده نما دیکن یو سع دیقابل مشاهده گوشت و مرغ را قبل از طبخ جدا کن یها یپوست مرغ و چرب*

آسانسور، زودتر  یاستفاده از پله به جا د،یرفتن به محل کار و خر ادهیمانند پ دیانجام ده یشتریب یبدن تیفعال یهر بهانه ا به*

باغچه و  یانجام کارها اده،یصورت پ ربهیاز مس یقسمت یجلوتر و ط ابانیچند خ لیپارک اتومب ایو اتوبوس  یشدن از تاکس ادهیپ

 اطیح
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