
 

 

 ٍسى ذَز را زر هحسٍزُ هتؼبزل  :پیطگیزی ي کىتزل جاقی

ًگْساریس : زر صَرت اضبفِ ٍسى ، وبّص آى ثب ّسف ون 

ویلَ گزم  0% تب 5% اٍلیِ ٍ ثِ صَرت وبّص  01وززى 

 تَصیِ هی ضَز .

هتٌبست ثب سي ٍ ضزایط جسوی را فؼبلیت ثسًی : ٍرسش 

افشایص زّیس تب ثِ وبّص ٍسى ووه ضبیبًی ضَز ، 

فؼبلیت ٍرسضی ایزٍثیه )َّاسی( ثبضست هتَسط حسالل 

زلیمِ یب ٍرسش َّاسی ثب ضست  01رٍس زر ّفتِ ثِ هست  5

رٍس زر ّفتِ تَصیِ هی ضَز  0ِ ، زلیم 01ضسیس ثِ هست 

غذایی : ثزای  تٌظین ثزًبهِ غذایی ٍ اصلاح رفتبرّبی

پیطگیزی ٍ وٌتزل چبلی ، وبّص هصزف هَاز غذایی پز 

اًزصی هثل وبّص هَاز لٌسی ، چزثی ٍ رٍغي ٍ تغییز 

 ضیَُ سًسگی تَصیِ هی ضَز

ػبزات ذَرزى را تغییز زّیس ، تؼساز ٍػسُ ّبی : تًصیٍ َا

 غذا را زر رٍس افشایص ٍ حجن ّز ٍػسُ را ون وٌیس .

زلیمِ لجل اس صزف غذا ثِ هصزف یه لیَاى آة چٌس 

غذا را زر ظزف وَچىتزی  وبّص اضتْب ووه هی وٌس .

وطیسُ ٍ ثِ آراهی ثرَریس . ذَرزى هبست ون چزة ، 

سجشی یب سبلاز ثِ سیز ضسى ضوب ووه هی وٌس . اًَاع 

هغشّب )گززٍ ، فٌسٍق ، ثبزام ٍ پستِ( هیبى ٍػسُ ّبی 

هَاز هغذی  هٌبست ثزای تأهیي پزٍتئیي ، اًزسی ٍ ثزذی اس

 ثْتز است ثِ صَرت ذبم هصزف وٌیس ٍ هبًٌس آّي ّستٌس

   

ًطبستِ لٌس ّبی هزوت اًس وِ زیزتز  مًاد غذایی وطاستٍ ای :  

اس لٌس ّبی سبزُ جذة هی ضًَس ٍ هبزُ اصلی ًبى ، ثزًج ، 

هبوبراًی ّستٌس ٍ زر هصزف آى ّب ًجبیس سیبزُ رٍی ضَز . ّز 

چِ سزػت جذة ، سزػت ٍ ضست ثبلا ثززى لٌس ذَى تَسط 

ًطبستِ پس ًطبستِ ثبلاتز ثبضس ، چبق وٌٌسُ تز ذَاّس ثَز . 

سزیغ تز اس ًبى ، ًطبستِ ًبى سزیؼتز اس ًطبستِ  سیت سهیٌی

 ثزًج ٍ ًطبستِ ثزًج سزیؼتز اس ًطبستِ حجَثبت جذة هی ضَز 

لبضك هزثب ذَری (  6وبلزی ) 011*  سًبى زر رٍس ًجبیس ثیص اس 

لبضك هزثب ذَری( لٌس ٍ  9وبلزی ) 051ٍ هززاى ًجبیس ثیص اس 

 ضىز هصزف ًوبیٌس .

هَجَز زر هَاز غذایی ثِ زٍ گزٍُ فیجز  مصزف محديد فیبز :

هحلَل ٍ ًب هحلَل تمسین هی ضًَس . فیجزّبی هحلَل زر جَ 

زٍ سز ، حجَثبت ، هیَُ ّب ٍجَز زارًس وِ سزػت جذة هَاز 

ٍ اس جولِ لٌس ّب ٍ جزثی ّب را وبّص هی زٌّس ٍ اس  هغشی

 اضبفِ ٍسى ٍ چبلی پیطگیزی هی وٌٌس .

ًبى ٍ غلات سجَس زار ٍ فیجزّبی ًبهحلَل زر سجَس گٌسم ، 

سجشی ّب ٍجَز زارًس ٍهَجت تسْیل حزوبت لَلِ گَارش ٍ 

ثزای زریبفت وبفی فیجز رٍساًِ  پیطگیزی اس یجَست هی ضًَس .

گزم ( ٍ غلات سجَس زار هبًٌس ًبى  011ثبر هیَُ ٍ سجشی ) 5

 ًبى جَ ٍ استفبزُ اس حجَثبت زر غذاّب تَصیِ هی ضَز ،سٌگه

 

 

 در معزض خطز چاقی ضىاسایی افزاد  

( ثِ ػٌَاى  BMI=Body Mass Indexًوبیِ تَزُ ثسى )

سبل زر  09هٌبست تزیي اثشار ثزای ضٌبسبیی افزاز ثبلای 

هؼزض ذطز اضبفِ ٍسى ٍ چبلی ضٌبذتِ ضسُ است ٍ 

ػجبرت است اس ٍسى ثِ ویلَگزم تمسین ثز هجذٍر لس ثِ 

 071 ویلَگزم ٍ لس 78هتز. ثِ ػٌَاى هثبل ضرصی ثب ٍسى 

است . ثٌبثزایي  9/06هؼبزل     BMIسبًتی هتز زارای 

   =BMI( kgٍسى )      . ضرص زارای اضبفِ ٍسى است
 (m)0لس                            

 عًامل تغذیٍ ای مًثز در بزيس اضافٍ يسن ي چاقی

ویلَوبلزی اًزصی  0: ّز گزم لٌس  مصزف سیاد قىد ي چزبی

ویلَ وبلزی اًزصی  9ثزاثز لٌسّب یؼٌی  0ٍ ّز گزم چزثی 

تَلیس هی وٌس . اگز لٌس ّب ٍ چزثی ّب ثیص اس هیشاى هَرز 

ًیبس هصزف ضًَس ثبػث اضبفِ ٍسى ، چبلی ، افشایص فطبر 

 ذَى ٍ افشایص چزثی ذَى هی ضًَس .

 

 

 گزيٌ يسوی
 ومایٍ تًدٌ بدن

 احتمال خطز ابتلا بٍ

بیماری َای مزتبط با 

 چاقی

 جشیی ˂5/81 لاغز

 ون 5/81  – 9/42 ٍسى طجیؼی

 هتَسط 45 – 9/49 اضبفِ ٍسى

 افشایص یبفتِ 43 – 9/42 8چبلی زرجِ 

 ضسیس 45 – 9/49 4چبلی زرجِ 

 ذیلی ضسیس  23 ≥ 4چبلی زرجِ 



 

 

 
 

 
پیطگیزی راَکارَایی بزای 

 ي کىتزل دیابت 
 –افزاد دارای اضافٍ يسن ي چاق مستعد ابتلا بٍ بیماری َای قلبی 

عزيقی ، افشایص چزبی خًن ، پزفطاری خًن ، تىگی وفس، دیابت ، 

وقزس ، سىگ َای صفزايی ، درد مفاصل ، وارسایی کلیًی ، سکتٍ 

 َای مغشی ي بزخی اس سزطان َا ي .. می باضىد .

، وبرضٌبس پزستبری، سَپزٍایشر یم ذطیجتٌظین :

8233سهستبى آهَسش سلاهت،   

 44424333-84:تلفه

راٌّوبی تغذیِ هؼبًٍت ثْساضت ٍسارت ثْساضت  هٌجغ:   

 زرهبى ٍ آهَسش پشضىی

   

 
 

    ، زر هصزف هَاز لٌسی ذصَصب لٌس ّبی سبزُ وِ زر ضیزیٌی

ضىلات ، هزثب ، ػسل ٍ ضزثت ّب ٍجَز زارز ، حس اػتسال را 

 رػبیت وٌیس .

  ثِ جبی استفبزُ اس لٌس ٍ ضىز ثِ ّوزاُ چبی ، اس ذزهب ، تَت

 ذطه ، اًجیز ذطه ٍ وطوص ثِ همسار ون استفبزُ ًوبییس .

  غذا را ثیطتز ثِ ضىل آة پش ، ثربر پش ، وجبثی یب تٌَری هصزف

 وٌیس ٍ اس هصزف غذاّبی پزچزة ٍ سزخ ضسُ پزّیش ًوبییس .

  زر ،غذاززى وسزخ هصزف رٍغي را وبّص زّیس . زر صَرت

 هست سهبى ون ، فمط آى را ثب همسار ووی رٍغي تفت زّیس .

  ، هصزف سَسیس ، وبلجبس ، ذبهِ ، سزضیز ، چیپس ، پفه

سس ّب ، ولِ پبچِ ، هغش ، زل ٍ للَُ وِ حبٍی همبزیز سیبزی 

 چزثی ّستٌس را زر ثزًبهِ ذَز ثسیبر هحسٍز وٌیس .

پَست هزؽ ٍ چزثی ّبی لبثل هطبّسُ گَضت هزؽ را لجل اس 

 ًوبییس .اس گَضت ون چزة استفبزُ  طجد جسا وٌیس ٍ

ثِ ّز ثْبًِ ای فؼبلیت ثسًی ثیطتزی اًجبم زّیس هبًٌس پیبزُ 

رفتي ثِ هحل وبر ٍ ذزیس ، استفبزُ اس پلِ ثِ جبی آسبًسَر ، 

َهجیل چٌس سٍزتز پیبزُ ضسى اس تبوسی ٍ اتَثَس یب پبرن ات

ذیبثبى جلَتز ٍ طی لسوتی اس هسیز ثِ صَرت پیبزُ ، اًجبم 

 وبرّبی ثبغچِ ٍ حیبط .

 کىیم دیابت را بطىاسیم ي مُارش 

 

 

 

ٍ ثَ زازُ ، ًوه آى سیبز ًجبضس .  هغشزر صَرت استفبزُ اس   

 زر ذَرزى آًْب ًجبیس افزاط وزز . ، سیبزچزثی  ثسلیل

 سبًسٍیچی ٍ ًبى ّبیی  ًبى ّبی فبًتشی هثل اًَاع ثبگت ٍ

وِ اس آرز سفیس تْیِ هی ضًَس هثل ًبى لَاش ووتز هصزف 

وٌیس ٍ زر ػَض ًبى ّبی تْیِ ضسُ اس آرز سجَس زار هبًٌس 

 ًبى جَ ٍ سٌگه استفبزُ ضَز .

  ضیز ٍ لجٌیبت هصزفی حتوبً اس اًَاع ون چزة ٍ ثسٍى چزثی

 زرصس چزثی( 5/0ثبضس ) ووتز اس 

  سس سبلاز اس چبضٌی ّبیی هثل: آة ثِ جبی استفبزُ اس

 لیوَ ، آة ًبرًج ٍ آثغَرُ استفبزُ وٌیس .

  سجشی ّبیی وِ حبٍی وبلزی ثسیبر ون هی ثبضٌس )سجشی

ذَرزى ، وبَّ ، ذیبر ، گَجِ فزًگی ، گل ولن ٍ سبلِ ّبی 

 وزفس( ثزای جلَگیزی اس گزسٌگی هصزف وٌیس .

 َح هصزف رٍساًِ زر ّز ٍػسُ غذایی ثِ ػٌَاى پیص غذا س

 وٌیس . سیزا ثبػث وبّص اضتْب ٍ احسبس سیزی هی ضَز .

  هیلی  011ثجبی ًَضبثِ ّبی گبسزار ثب لٌس سیبز )ّز ثطزی

گزم لٌس زارز( ًَضیسًی ّبی  08لیتزی ًَضبثِ زر حسٍز 

سبلن تز هثل زٍؽ پبستَریشُ ٍ ون ًوه ٍ آة ثْساضتی 

سیبز هصزف یه لَطی ًَضبثِ زر رٍس ثِ زلیل لٌس  ثٌَضیس .

 ویلَگزم زر سبل هی ضَز . 7هٌجز ثِ اضبفِ ٍسى حسٍز 

  ُجْت آگبّی اس هیشاى لٌس ، ًوه ٍ چزثی هَاز غذایی آهبز

 ثِ ثزچست رٍی ثستِ ثٌسی آى ّب تَجِ وٌیس .
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