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 چاقی و عوامل مؤثر برآن
 چزثی ثذىکِ ی ؽزایغعجبرت اعت اس  چاقی بیواری

تَاًذ ثب اثزی  اضبفی ثِ فَرت ٍعیعی اًجبؽتِ ؽذُ ٍ هی

ٍیب هیبًگیي عَل عوزسیبى ثبر ثز علاهتی، هَجت کبّؼ 

هزدم هی داًٌذ .افشایؼ هؾکلات هزثَط ثِ علاهتی گزدد

ؽبخقی کِ ثب تمغین (BMI) ثذى تَدُؽبخـ سهبًی کِ 

کزدى ٍسى ؽخـ ثز حغت کیلَگزم ثز تَاى دٍم لذ ٍی 

ثیؾتز ؽَد، آى فزد چبق هحغَة  03ثز حغت هتز، اس 

. چبلی ثیؾتز ثِ ٍعیلِ تزکیت ثیؼ اس اًذاسُ .ؽَد هی

اعتعذاد ٍرٍدی، تحزکبت ثذًی کن، ٍ  اًزصی غذایی

راُ  توزیٌبت ٍرسؽیٍ  رصین غذاییؽَد ، ایجبد هیصًتیکی

هزك چبلی، ثب افشایؼ  ٍ .ثبؽٌذ ّبی افلی چبلی هی حل

علل ، یکی اس عوذُ تزیي کَدکبىؽیَع در ثشرگغبلاى ٍ 

ٍ  ثبؽذ در عزتبعز جْبى هی لبثل پیؾگیزی هزگ ٍ هیز

فبحت ًظزاى آى را ثِ عٌَاى یکی اس جذی تزیي هؾکلات 

هزك  .در لزى ثیغت ٍ یکن هی داًٌذ علاهت عوَهی

چبلی در ثغیبری اس هٌبعك هذرى جْبى، هخقَفب 

ؽٌبختِ هؾکل عوذُ علاهتی  ثِ عٌَاى جْبى غزةدر

ثب ایي ٍجَد در گذؽتِ در ثغیبری اس هَارد چبلی  ؽَد؛ هی

 ًگزی ٍ ثبرٍری ؽٌبختِ هی ؽذُ اعتثِ عٌَاى عوجَل تَا

 .ٍ ّن اکٌَى ًیش در ثزخی ًمبط ایي عمیذُ ٍجَد دارد
 علت ّا:

رعذ کِ تزکیجی اس دریبفت  در عغح فزدی ثِ ًظز هی

دلیل  فعبلیت ثذًیثیؼ اس حذ ٍ کوجَد  اًزصی غذایی

رعذ کِ  اس عَی دیگز، ثِ ًظز هی .تاغلت هَارد چبلی اع

 غذاّبییؼ ًزخ چبلی در عغح اجتوبعی ثِ دلیل افشا

ٍاثغتگی ثیؾتز ثِ  ٍ  ععن کبهلاً در دعتزط ٍ خَػ

ای کِ در  هغبلعِ .ثبؽذ خَدرٍ، ٍ خغَط تَلیذ هبؽیٌی هی

اًجبم ؽذ، دُ عبهل احتوبلی هؤثز ثز افشایؼ  ۶33۶عبل 

در دٍراى اخیز را ؽٌبعبیی علاٍُ ثز دٍ عبهل ثبلا، چبلی 

ّبی غذد  هختل کٌٌذُ( ۶)خَاة ًبکبفی،  (۱کزدُ اعتۺ )

هحیغی کِ در عَخت ٍ  ّبی آلَدُ کٌٌذُش هبًٌذ ری درٍى

کبّؼ در دهبی هحیظ، (0کٌٌذ، ) دخبلت هی چزثیعبس 

، سیزا اعتعوبل دخبًیبت اؽتْب دخبًیبتکبّؼ هیشاى ( ۴)

افشایؼ اعتفبدُ اس دارٍّبیی کِ ( ۵کٌذ، ) را کن هی

( ۶)(، ّب تَاًذ هَجت اضبفِ ٍسى ؽَد )هثلاآًرام ثخؼ هی

تز  ّبی عٌی کِ عٌگیي ٍسى رؽذ ًغجی ًضاد ٍ گزٍُ

ثبرداری در عٌیي ثبلاتز )کِ هوکي اعت ( ۷ّغتٌذ، )

 فبکتَرّبی ( ۸ّب ؽَد(، ) اعتعذاد چبلی در ثچِهَجت 

( ۹ؽًَذ، ) ّب هٌتمل هی کِ ثب گذر ًغل صًتیکخغز 

یب  گشیٌی جفت( ۱3ثبلاتز، ٍ ) BMIثزای  اًتخبة عجیعی

افزاد چبق در کِ هٌجز ثِ افشایؼ  اًتخبة ّوغزاى چبق

 .هی ؽَد جوعیت

 

 تزكیب غذايی ٍ تأثیز آى بز چاقی 

همبدیز ثبلای چزثی خغز ّبی ثب  رصینچزبی رصيوی:  -

دٌّذ هغبلعبت ًمؼ چزثی را  ایتلا ثِ چبلی را افشایؼ هی

اعت. چَى افزاد توبیل ثِ   در ایجبد چبلی ًؾبى دادُ

خَردى ٍسى ثبثتی اس غذا، خَاُ پز چزة ٍ خَاُ کن چزة 

ّبی پزچزة خغز اضبفِ ٍسى  رعذ رصین را دارًذ، ثِ ًظز هی

ذى ٍ چزثی هقزفی دٌّذ. ثزرعی ٍسى ث را افشایؼ هی

ًؾبى دادُ کِ ّز چِ چزثی خَراکی ثیؾتز ثبؽذ ٍسى ثذى 

توییش تأثیز چزثی رصیوی تزاكن اًزصی:  -2ثبلاتز اعت. 

رٍی اًزصی دریبفتی اس تأثیز تزاکن اًزصی، دؽَار اعت. 

کیلَکبلزی در ّز گزم( ًغجت  ۹تز ) چَى غذاّبی پزچزة

ّز گزم(،  کیلَکبلزی در ۴ثِ کزثَّیذرات ٍ پزٍتئیي )

کٌٌذ،. در کل، غذاّبی هتزاکن اس  اًزصی ثیؾتزی تَلیذ هی

اًزصی خیلی لذیذًذ اهب خیلی عیز کٌٌذُ ًیغتٌذ ثٌبثزایي 

ؽکز شکز ٍ قٌذ:  -3ؽًَذ.  ثِ آعبًی، سیبد هقزف هی

ای ًؾبى دادُ کِ  اغلت در ایجبد چبلی دخبلت دارد. یبفتِ

یي چزثی ٍ دریبفت سیبد ؽکز ثبیذ ّوزاُ ثب دریبفت پبی

کبّؼ اًزصی دریبفتی ثبؽذ. ثب ایي حبل، هحقَلات تقفیِ 

تزاکن اًزصی ثبلایی دارًذ ٍ ُ، ثب ؽکز ثبلا ٍ آة کن، ؽذ

تَاًٌذ دریبفت غذایی را ثیؾتز کٌٌذ. هقزف عغَح  هی

تَاًذ رٍی  ّب  هی ثبلای ؽکز، ثِ خقَؿ در ًَؽیذًی

 ثبؽذ.  دریبفت غذایی ٍ افشایؼ احتوبل ایجبد چبلی اثزگذار

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D8%AE%D8%B5_%D8%AC%D8%B1%D9%85_%D8%A8%D8%AF%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_%D8%B9%D9%85%D9%88%D9%85%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86_%D8%BA%D8%B1%D8%A8
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%AF%D8%AE%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%A7%D8%AA
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%AE%D8%A7%D8%A8_%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%AE%D8%A7%D8%A8_%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%81%D8%AA%E2%80%8C%DA%AF%D8%B2%DB%8C%D9%86%DB%8C
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کزثَّیذرات رصیوی در دريافت كزبَّیذرات:  -4

 دريافت هیَُ ٍ سبشی:  -5 ایجبد چبلی دخیل اعت.

تکزار هقزف هیَُ ٍ عجشی ثِ عَر هثجت در ّز دٍ جٌظ 

ثب فعبلیت فیشیکی، عیگبر ًکؾیذى ٍ اضبفِ ٍسى ًذاؽتي 

در هَرد ثعضی حجن سياد ٍعذُ غذايی:  -6راثغِ دارد. 

ٍ فغت فَدّب دیذُ ؽذُ کِ حجن تَلیذی  هَاد غذایی

ثشرگتز اس هیشاى اعتبًذارد اعت کِ ّویي ایجبد کٌٌذُ 

لجل اس لزى تٌَع رصيوی:  -7چبلی ٍ اضبفِ ٍسى اعت. 

، ؽکز تقفیِ ؽذُ ٍ آرد اس غذاّبی تجولاتی ثَدًذ، اهب ۶3

اهزٍسُ غذاّبی هب اس هخلَعی اس ؽکز تقفیِ ؽذُ، چزثی ٍ 

اًذ کِ  اعت. هغبلعبت ًؾبى دادًُؾبعتِ تؾکیل ؽذُ 

ّب ّوزاُ  ّب ٍ کزثَّیذرات ّب، اعٌک تٌَع سیبد در ؽیزیٌی

ثب تٌَع کوی اس عجشیجبت ثبعث افشایؼ عَلاًی هذت در 

ّای  ّشيٌِ -8ؽَد.  اًزصی دریبفتی ٍ چزثی ثذًی هی

دعتزعی راحت ثِ غذاّبی پايیي ٍ دستزسی راحت: 

د. در گذؽتِ تْیِ ؽَ ارساى ٍ لذیذ ثبعث هقزف سیبد هی

غذا ًیبس ثِ ؽکبر، کؾبٍرسی، پخت ٍ پش داؽتِ اعت، در 

ای  هغبلعِ حبلی کِ اهزٍسُ تْیِ ایي هَاد راحت ؽذُ اعت.

ًؾبى دٌّذُ راثغِ هعکَط ثیي تزاکن اًزصی ٍ ّشیٌِ غذا 

ثَدُ، ثِ عَری کِ ّوجزگز ٍ عیت سهیٌی عزخ ؽذُ، 

  ًذ.ا تز اس هیَُ ٍ عجشیجبت چٌذیي ثزاثز ارساى

  

 

 تأثیزات قبل اس تَلذ:

فبکتَرّبی هحیغی هوکي اعت خیلی سٍد ثز ٍسى 

اًذ کِ در  آیٌذُ ثذى اثز گذارًذ. هغبلعبت سیبدی ًؾبى دادُ

هزداى ٍ سًبًی کِ کَچک ٍ کوتز اس ٍسى عجیعی ثِ دًیب 

ٍ ًغجت دٍر کوز  BMIآیٌذ، احتوبل ایٌکِ درآیٌذُ  هی

ذ ثیؾتز اعت. ّوچٌیي ثِ دٍر ثبعي ثشرگتزی داؽتِ ثبؽٌ

دیبثت ٍ عیگبر کؾیذى هبدر ثبعث افشایؼ خغز اضبفِ 

 گزدد. ٍسى در کَدکی ٍ ثشرگغبلی هی

 تغذيِ با شیز هادر:

هغبلعبت ًؾبى هی دٌّذ تغذیِ ثب ؽیز هبدر در ًَسادی، 

 فزد را در ثزاثز چبلی هحبفظت هی کٌذ.  

حتی اگز اثز ؽیز هبدر رٍی چبلی آیٌذُ فزد کَچک 

تَاًذ خیلی سیبد ثبؽذ.  ، اثزات علاهت عوَهی آى هیثبؽذ

دٌّذ، اضبفِ  ّوچٌیي هبدراًی کِ ثِ ًَساداى خَد ؽیز هی

 ٍسى کوتزی دارًذ.
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  سلامتی ≠چاقی 
 

 
 

 ستاى ًی ريششبکِ بْذاشت ٍ درهاى شْز

 هعاًٍت غذا ٍ دارٍ

با ّوکاری دكتز عباط يَسفی ًضاد هتخصص 

 تغذيِ

 3393بْار 

 

 قابل تَجِ عوَم هزدم

 ّفتِ سلاهت هبارک باد


