
 اضافه وزن يا چاقي

 :آيا مي دانيد

 17(اضـــافه وزن دارنـــد هســـتند يـــاچـــاق  مـــردم كشـــورماندرصـــد  48

ــاق  ــد چ ــتند درص ــي )هس ــون  8يعن ــزار 900و ميلي ــكلي   ه ــين مش ــر چن نف

ــال   ــر س ــد و ه ــد  55100دارن ــي كنن ــوت م ــل ف ــن دلي ــه اي ــر ب ــارت  .نف ــه عب ب

ــر،  ــراد  ديگ ــي از اف ــا  15نيم ــافه     65ت ــا اض ــتند و ي ــاق هس ــور چ ــال كش س

 .وزن دارند

چــه شــما در برابــر ســلامت خــود، خــانواده و جامعــه 

 مسووليتي داريد؟چه 

بــا رعايــت ايــن توصــيه هــا از ســلامت خــود و اعضــاي خــانواده تــان،  

 :مراقبت كنيد

را افـــزايش داده و وزن خـــود را خــود  بــا فعاليـــت بــدني مرتـــب و روزانـــه، انــرژي مصـــرفي     •
 .داريد در محدوده طبيعي نگه

ــر مثـــل مطالعـــه و غـــذا خـــوردن را  • ــراه بـــا كارهـــاي ديگـ ــام  همـ تماشـــاي تلويزيـــون انجـ
 .ندهيد

 .هاي كوچك براي غذا خوردن استفاده نماييد از بشقاب •
ــد و           • ــرض دي ــوند را از مع ــي ش ــما م ــوردن در ش ــذا خ ــك غ ــبب تحري ــه س ــذايي ك ــواد غ م

 .دسترس خود خارج نماييد

 .داز قرار دادن ديس غذا با حجم زياد در سر سفره خودداري كني •

 .وعده هاي غذايي را در ساعات معيني از روز و بطور منظم مصرف نماييد •

 .سير شويد دست از غذا خوردن بكشيدقبل از آنكه كاملاً  •

 .صرف غذا ميز يا سفره را ترك كنيدبلافاصله پس از م •



 .آهسته غذا بخوريد •

 .بيش از حد نياز غذا نخوريد •

ــاز دار از آب و     • ــيرين و گ ــاي ش ــابه ه ــاي نوش ــه ج ــتفاده    ب ــاز اس ــدون گ ــك ب ــم نم ــا دوغ ك ي
 .كنيد

 .نكنيدتا حد امكان پوست ميوه ها را جدا  •

ــد   • ــودداري كنيـ ــدا خـ ــودري جـ ــاكتي و پـ ــاي پـ ــربت هـ ــرف شـ ــيدني .از مصـ ــرين نوشـ ، بهتـ
ــاي            ــوه ه ــرب و آبمي ــم چ ــك و ك ــم نم ــواع دوغ ك ــيرين و ان ــم ش ــانگي ك ــاي خ ــربت ه ش

 .طبيعي مي باشد

ــد    • ــودداري كني ــدا خ ــگ اكي ــه دي ــرف ت ــك     ز از مص ــر نم ــرب و پ ــر چ ــيار پ ــگ بس ــه دي ــرا ت ي
 . مي باشد

ن خـــودداري كنيـــد يـــا كمتـــر ميـــل  از مصـــرف بســـتني هـــاي پرچـــرب و خيلـــي شـــيري  •
  .زيرا اين گونه بستني ها سرشار از چربي هاي حيواني اشباع مي باشند. كنيد

 .مصرف تنقلات شور كه سرشار از نمك مي باشند را محدود كنيد •

علاقــه كــودك بــه غــذاهاي ســالم را از ايــن       .ل مــي گيــرد ذائقــه افــراد از كــودكي شــك     •
 .پرورش دهيد تان دوران در ذائقه كودك

 .به طور هفتگي خود را وزن كنيددر منزل يا محل كار ترازو داشته باشيد و  •

ــده      • ــا مع ــد ت ــازه دهي ــد و اج ــه را آرام بجوي ــما لقم ــش ــودپ ــت   15. ر ش ــت لازم اس ــه وق دقيق
 .است تا معده به فرد بگويد كه پر شده

بيشــتر افــراد هنگــام تماشــاي    زيــرا  .در هنگــام غــذا خــوردن جلــوي تلويزيــون ننشــينيد      •
 .خورند يتلويزيون زياد غذا م

ــه  • ــيد  6-8روزانـ ــوان آب بنوشـ ــيد . ليـ ــنگي، آب بنوشـ ــام گرسـ ــد را  . در هنگـ ــواد زائـ آب، مـ
ــع مـ ـ  ــدن دف ــد ياز ب ــذا را مـ ـ     كن ــاد غ ــوردن زي ــوي خ ــر آن جل ــلاوه ب ــگ يو ع ــه . ردي لازم ب

 .كنند يكافئين دار، همانند آب عمل نم يها يدنيست كه نوشذكر ا

 .ديزيغذا از نوشيدن آب به پره در بين •

حــذف نگــردد، زيــرا در   ) شــام –نهــار  –صــبحانه (اصــلي غــذا   يهــا ســعي كنيــد وعــده   •
 .اين صورت ناچار به ريزه خواري خواهيد شد

 2را ولـــي بـــدون قنـــد و شـــكر گ چـــاي كمرنـــاگـــر تمايـــل بـــه نوشـــيدن چـــاي داريـــد،  •
 .كنيد ساعت بعد از غذا مصرف

 .اضطراب و استرس غذا نخوريد يها در حالت •



 .ريزه خواري با فعاليت پر كنيد وقت خود را بجاي •

 .حتماً روزانه پنج وعده ميوه و سبزي مصرف كنيد •
 .را جايگزين لبنيات پر چرب كنيد )...و  پنير شير، ماست،(لبنيات كم چرب •

ــاي   • ــه ج ــي         ب ــد و چرب ــتفاده كني ــرب اس ــم چ ــاي ك ــت ه ــرب از گوش ــر چ ــاي پ ــت ه گوش
ــد          ــدا كني ــت ج ــن اس ــه ممك ــا ك ــا آنج ــت ت ــيش از پخ ــت را پ ــت گوش ــل روي ــيش از . قاب پ

 .طبخ مرغ، پوست را از آن جدا كنيد

ــذايي     • ــواد غ ــردن م ــرخ ك ــاي س ــه ج ــا       ، ب ــوري و ي ــز، تن ــارپز، آب پ ــورت بخ ــه ص ــا را ب آنه
ــد  ــه كني ــابي تهي  ــ. كب ــل داري ــر تماي ــرخ     اگ ــان س ــد، زم ــرخ كني ــا را س ــبزي ه ــا س ــذا و ي د غ

ــايع       ــن مـ ــا از روغـ ــد و حتمـ ــا كنيـ ــت دادن آن اكتفـ ــه تفـ ــد و بـ ــاهش دهيـ ــردن را كـ كـ
 .مخصوص سرخ كردن استفاده كنيد

 .مصرف روغن را به حداقل برسانيد و غذاها را با روغن كم بپزيد •

مــرغ و مصــرف گوشــت قرمــز را كــاهش داده و بجــاي آن از گوشــت هــاي ســفيد ماننــد          •
 . بار در هفته ماهي توصيه مي شود 3-2مصرف . ماهي استفاده كنيد

ــون و رو       • ــن زيت ــژه روغ ــه وي ــايع ب ــن م ــواع روغ ــذاها از ان ــبخ غ ــد   در ط ــا كنج ــزا و ي ــن كل غ
 .)نه سرخ كردن براي پختن،(استفاده كنيد

 .روغن جامد مصرف نكنيد •

 ــ    • ــذاهاي سـ ــر، غـ ــاس، همبرگـ ــيس، كالبـ ــزا، سوسـ ــد پيتـ ــاده ماننـ ــذاهاي آمـ ــردهغـ ( رخ كـ
ــپس و    ــرده، چيـ ــرخ كـ ــي سـ ــيب زمينـ ــتند  .... ) سـ ــي هسـ ــادي چربـ ــادير زيـ ــاوي مقـ . حـ

 .مصرف اين نوع غذاها را محدود كنيد

ــا           • ــد ب ــتفاده كني ــر اس ــايونز كمت ــد م ــرب مانن ــاي چ ــس ه ــه اي و س ــاي خام ــيريني ه از ش
ــل           ــك و فلف ــي نم ــارنج، كم ــا آب ن ــركه و ي ــو، س ــرب، آبليم ــم چ ــت ك ــردن ماس ــوط ك مخل

ــاي م  و ــبزي ه ــه        س ــزل تهي ــم در من ــوش طع ــالم و خ ــالاد س ــك س ــون ي ــن زيت ــر و روغ عط
 .كنيد

از غــلات ســبوس دار ماننــد نــان جــو و ســنگك و نــان بربــري و ســاير نــان هــايي كــه             •
 .مطمئن هستيد يا با آرد كامل تهيه شده اند، استفاده كنيد

ــد        • ــرف كن ــانواده از آن مص ــاي خ ــه اعض ــا هم ــد ت ــالاد بگذاري ــفره س ــر س ــه س ــالاد . هميش س
 .زي هاي گوناگون تهيه كردبمي توان با تنوع بسيار و هر بار با س را



بــا . ب غــذايي مــا ايرانيــان اســت   وجــود ســبزي خــوردن در ســفره يكــي از عــادات خــو       •
ــرف ــ مص ــود        س ــدن خ ــه ب ــلاح را ب ــا و ام ــامين ه ــواع ويت ــافي و ان ــر ك ــام، فيب ــاي خ بزي ه
 .برسانيد

ــداري ميــو          • ــر روز مق ــا ه ــي رويــد حتم ــار م ــه ســر ك ــما ب ــر ش ــده همــراه   اگ ــته ش ه شس
بــه جــاي بيســكوييت و يــا شــيريني كــه       يــك ميــان وعــده ســالم را   . خودتــان برداريــد 
 .هاي نامناسبي داشته باشد، جايگزين كنيد ممكن است چربي

ــره          • ــد ك ــد بخواهي ــي دهي ــفارش م ــذا س ــتوران غ ــا از رس ــد و ي ــي روي ــتوران م ــه رس ــي ب وقت
ــذاي  ــارين روي غ ــا مارگ ــد  و ي ــان نگذارن  ــ. ت ــر چ ــان اگ ــب و   كودك ــل جن ــه دلي ــند، ب اق نباش

 .جوش بيشتري كه دارند مي توانند غذا را چرب تر بخورند


