
 

 اجزاي تشكيل دهنده وزن بدن 
وزن بدن مجموع وزن استخوان ،ماهيچه ،اندام ها ،آب 

بعضي يا همه اين اجزا در . بدن و بافت چربي است

معرض تغييرات طبيعي قرار دارند كه بازتابي از رشد، 

وضعيت توليد مثل،تغيير در سطوح فعاليت و تاثيرات 

 .افزايش سن مي باشند

ثبات وزن بدن توسط مكانيسم هاي عصبي، هورموونوي و     

شيميايي هماهنگ مي شود، همچنين پلي مرفيسم ژنتيو   

در افراد، تعادل بين دريافت و مصرف انرژي را در يو     

ناهنجاري هواي ايون       .  محدوده نسبتا دقيق نگه مي دارد

مكانيسم هاي پيچيده منجر به نواسانات وزن مي شود كوه  

  .معمولا اضافه وزن و چاقي است

 :دلايل اضافه وزن و چاقي

 ژنتي                             فعاليت بدتي ناكافي                                                           

 التهاب                           داروها

خواب،استرس               ويروس ها و پاتوژن ها             

 ميكروفلور روده              رژيم غذايي

 :ارزيابي
ارزيابي ميزان چربي بدن يا چاقي براي تعيين خطرات 

ابزارهاي ارزيابي باليني . مرتبط با سلامتي اهميت  دارد

 :عبارتند از

BMI(1: 

 

 

 

 :هورمون هاي موثر در تنظيم وزن
دسته اي از هورمونها انسولين، لپتين،آديپونكتين و 

گرلين، در ميان ديگر هورمونها براي كنترل مصرف و 

 .وزن فرد با هيپوتالاموس ارتباط برقرار ميكنند

ميزان گلوكز خون را با انتقال آن به داخل : انسولين

 .سلول ها براي توليد انرژي كنترل مي كند

مترشحه از بافت چربي است كه موجب كاهش  :لپتين

در . دريافت انرژي و افزابش مصرف انرژي مي شود

 .افراد چاق اين توانايي را از دست مي دهد

عمدتا توسط معده ترشح مي شود و احساس : گرلين

ميزان . گرسنگي و غذا خوردن را تحري  مي كند

اين هورمون در افراد لاغر حداكثر و در افراد چاق 

 .حداقل است

افراد چاق در معرض ابتلا به بيماري هاي همراه زير 

 :هستند

 فشار خون بالا                2ديابت نوع 

 سكته مغزي                  ناباروري

 سرطان                        كبد چرب غير الكلي

 :مشكلات معمول در درمان چاقي
رژيم لاغري مستمر، همراه با افزايش و كاهش هاي 

مكرر، منجر به افزايش تدريجي خالص در چربي 

بدني و در نتيجه خطر افزايش چربي 

خون، فشار خون بالا، ديابت و حتي 

 .آرتروز مي شود

 : دور كمر( 2

اينچ در  53اينچ در مردان و بيشتر از  04دور كمر بيشتر از 

زنان خطر را بصورت معني داري افزايش ميدهد،كه 

براي مردان با خطر بالاي .است 50تا   BMI23معادل 

 .حوادث قلبي عروقي همراه است

شاخصي است كه در آن : نسبت دور كمر به دور باسن( 5

براي مردان با  1براي زنان و بيش از  4.0نسبت بيش از 

 .خطر بالاي حوادث قلبي عروقي همراه است

 :خطرات سلامتي و طول عمر
به طور كلي، چاقي مي تواند به عنوان متابوليسم نا 

بيماري مزمن از قبيل بيماري . سالم در نظر گرفته شود

، فشار خون بالا، سكته مغزي، 2هاي قلبي، ديابت نوع 

بيماري كيسه صفرا، ناباروري، آپنه خواب، سرطان 

هاي هورموني واستئوآرتريت، با افزايش درجه چاقي، 

 .تشديد مي شوند

 :توصيه هاي اصلاح رژيمي و انتخابهاي درمان

رژيم كم كالري تعديل شده از لحاظ درشت  -1

 مغذي ها، افزايش فعاليت بدني و اصلاح سب  زندگي 

 دارو درماني+ رژيم درماني -2

مداخلات جراحي به همراه رژيم اختصاصي براي  -5

 بيمار، فعاليت بدني، اصلاح سب  زندگي

پيشگيري از كسب وزن از طريق برقراري تعادل  -0

بين دريافت و مصرف 

 انرژي
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 :حفظ وزن كاسته شده
 %(20)رژيم غذايي نسبتا كم چرب  -1

 خوردن صبحانه همه روزه -2

توزين منظم خود،معمولا يكبار در روز تا يكبار  -5

 در هفته 

 04تا  04)داشتن سطح بالايي از فعاليت بدني -0

 (دقيقه در روز

 

 :لاغري مفرط يا كاهش وزن ناخواسته
واژه . گاهي نياز بعضي از افراد كسب وزن است

يا بيشتر، در % 24تا  13كم وزني براي كساني كه 

 .مي باشند BMIزير وزن نرمال بر اساس

علت كاهش وزن شديد يا 

 :غير عمدي
  عدم دريافت غذا ها و

 نوشيدني ها

 فعاليت بدني شديد 

  كاهش ظرفيت جذب و

 متابوليسم غذاي مصرف شده

 :توصيه هاي رژيمي
 وعده هاي غذايي بايد به آرامي خورده شوند. 

  اشخاص كم وزن بايد مكرر به خوردن تشويق

 .شوند

  غذا هاي مصرفي بهتر است بيشتر  بر اساس

 .غذاهاي مورد علاقه باشد

 مصرف ميان عده ها ضروري است. 

  مكمل هاي مايع كه به همراه وعده هاي غذايي يا

 . بين وعده ها مصرف شوند، مفيد هستند

 از مصرف غذا در جلوي تلويزيون بپرهيزيد. 

 

 

  

 

 

 

 

. سالها پيش تنها درمان، رژيم غذايي محدود از انرژي بود

امروزه مدل پيشگيري از بيماري هاي مزمن شامل هر دو 

مداخله در شيوه زندگي و درمان ي  تيم درماني چنود  

رشته اي متشكل از پزشكان، متخصصين تغذيه، متخصصان 

 .ورزش و درمانگران رفتار مي باشد

 

 

 

 

 

 تغذيه در كنترل وزن 

 آيلار مازندراني : تهيه و تنظيم 

 كارشناس تغذيه و رژيم درماني 

 (ع)بخش تغذيه مركز آموزشي درماني امام رضا 
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