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افزاز زارای اضبفِ ٍسى ٍ چبق هستؼس اثتلا ثِ ثيوبری ّبی للجی 

پزفطبری ذَى ، تٌگی ًفس ، زیبثت،  ػزٍلی ، افشایص چزثی ذَى ،

، سٌگ ّبی صفزاٍی ، زرز هفبصل ، ًبرسبیی وليَی ، سىتِ ًمزس 

 ّبی هغشی ٍ ثزذی اس سزطبى ّب ٍ ... هی ثبضٌس .

 شن    ی  ف  د د  مع ض خط  چ قی

                ( ثِ ػٌَاى BMI=Body Mass Indexًوبیِ تَزُ ثسى ) 

سبل زر هؼزض  19هٌبست تزیي اثشار ثزای ضٌبسبیی افزاز ثبلای 

ِ ٍسى ٍ چبلی ضٌبذتِ ضسُ است ٍ ػجبرت است اس ٍسى ذطز اضبف

 ثِ ويلَگزم تمسين ثز هجذٍر لس ثِ هتز .

سبًتی هتز  170ويلَگزم ٍ لس  78ثؼٌَاى هثبل ضرصی ثب ٍسى 

است . ثٌبثزایي ضرص زارای اضبفِ ٍسى  9/26هؼبزل  BMIزارای 

 =BMI  ( Kgٍسى )               است .

 (m)2لس                          
 

 

 

 د    وز  ض فه وز  و چ قی: عو مل تغذ ه  ي موث 

ويلَگبلزی اًزصی ٍ ّز گزم  4ّز گزم لٌس  مص ف ز  د قند و چ  ی :

ويلَگبلزی اًزصی تَليس هی وٌس . اگز  9ثزاثز لٌسّب یؼٌی  2چزثی 

لٌسّب ٍ چزثی ّب ثيص اس هيشاى هَرز ًيبس هصزف ضًَس ثبػث اضبفِ 

هی ضًَس . ٍسى ، چبلی ، افشایص فطبر ذَى ٍ افشایص چزثی ذَى 

لٌسّبی سبزُ هثل لٌس ٍ ضىز ثِ سزػت جذة هی ضًَس ، اگز 

ًس . اهب ثصَرت ذبلص هصزف ضًَس جش اًزصی ّيچ چيش زیگز ًسار

ة هيَُ ّبی صٌؼتی ٍ حتی ذبًگی ( ثب لٌس سبزُ زر هيَُ ) ًِ آ

 ٍیتبهيي ، هَاز هؼسًی ٍ فيجزّب ّوزاُ است .

        بی سبزُ جذة ًطبستِ لٌسّبی هزوت اًس وِ زیزتز اس لٌسّ

هی ضًَس ٍ هبزُ اصلی ًبى ، ثزًج ، هبوبرًٍی ّستٌس ٍ زر هصزف 

آى ّب سیبزُ رٍی ضَز . ّز چِ سزػت جذة ، سزػت ٍ ضست ثبلا 

ثززى لٌس ذَى تَسط ًطبستِ ثبلاتز ثبضس ، چبق وٌٌسُ تز ذَاّس 

ثَز . ثٌبثزایي ًطبستِ سيت سهيٌی سزیغ تز اس ًبى ، ًطبستِ ًبى 

تز اس ًطبستِ ثزًج ٍ ًطبستِ ثزًج سزیؼتز اس ًطبستِ سزیغ 

حجَثبت جذة هی ضَز . ثٌبثزایي زر ثزًبهِ غذایی ثبیس ایي هَضَع 

 زر ًظز گزفتِ ضَز .

لبضك چبیرَری ( ٍ هززاى  6وبلزی ) 100سًبى زر رٍس ًجبیس ثيص اس 

لبضك چبیرَری ( ضىز هصزف ًوبیٌس .  9وبلزی )  150ًجبیس ثيص اس 

بزُ ضسُ زر ول هَاز غذایی فاس ایي هيشاى ، لٌس ٍ ضىز استهٌظَر 

 هصزف ضسُ زر طَل رٍس هی ثبضس .

فيجز هَجَز زر هَاز غذایی ثِ زٍ گزٍُ  مص ف محدود ف ب  :

هحلَل ٍ ًبهحلَل تمسين هی ضًَس . فيجزّبی هحلَل زر جَ زٍسز 

وِ سزػت جذة هَاز هغذی ٍ اس ، حجَثبت ، هيَُ ّب ٍجَز زارًس 

لٌسّب ٍ چزثی ّب را وبّص هی زٌّس ٍ اس اضبفِ ٍسى ٍ چبلی  جولِ

  ح   ل خط     لا  ه     ه توده  د  گ وه وز ی

         ي م تبط    چ قی

 جشئی <5/18 لاغز

 ون 5/18-9/24 ٍسى طجيؼی

 هتَسط 25-9/29 اضبفِ ٍسى

 افشایص یبفتِ 30-9/34 1چبلی زرجِ 

 ضسیس 35-9/39 2چبلی زرجِ 

 ذيلی ضسیس 40 ≥ 3چبلی زرجِ 
 ّوزاُ  -آهَسش ثِ ثيوبر  



پيطگيزی هی وٌٌس . فيجزّبی ًبهحلَل زر سجَس گٌسم ، ًبى ٍ 

غلات سجَس زار ٍ سجشی ّب ٍجَز زارًس ٍ هَجت تسْيل حزوبت 

لَلِ گَارش ٍ پيطگيزی اس یجَست هی ضًَس . ثزای زریبفت وبفی 

گزم ( ٍ غلات سجَس  400) ثبر هيَُ ٍ سجشی  5فيجز هصزف رٍساًِ 

        زار هبًٌس ًبى سٌگه ٍ استفبزُ اس حجَثبت زر غذاّب تَصيِ

 هی ضَز .

 پ شگ  ي و کن  ل چ قی:

ٍسى ذَز را زر هحسٍزُ هتؼبزل ًگْساریس : زر صَرت اضبفِ ٍسى ، 

 1تب 5 % ٍسى اٍليِ ٍ ثصَرت وبّص 10وبّص آى ثب ّسف ون وززى 

 ضَز . ويلَگزم زر ّفتِ تَصيِ هی

ٍرسش هتٌبست ثب سي ٍ ضزایط جسوی را افشایص  فع ل ت  د ی :

زّيس تب ثِ وبّص ٍسى ووه ضبیبًی ضَز ، فؼبليت ٍرسضی 

رٍس زر ّفتِ ثِ هست  5ایزٍثيه )َّاسی( ثب ضست هتَسط حسلل 

رٍس  3زليمِ ،  20زليمِ یب ٍرسش َّاسی ثب ضست ضسیس ثِ هست  30

 زر ّفتِ تَصيِ هی ضَز .

ثزای پيطگيزی ٍ      مه غذ  ی و  صلاح  ف   ه ي غذ  ی :تنظ م 

وٌتزل چبلی ، وبّص هصزف هَاز غذایی پزاًزصی هثل وبّص هَاز 

 تَصيِ هی ضَز .لٌسی ، چزثی ٍ رٍغي ٍ تغييز ضيَُ سًسگی 

 تَصيِ ّب :  

  ػبزات ذَرزى را تغييز زّيس ، تؼساز ٍػسُ ّبی غذا را زر رٍس

 ون وٌيس .افشایص ٍ حجن ّز هؼسُ را 

  هصزف یه ليَاى آة چٌس زليمِ لجل اس صزف غذا ثِ وبّص

 اضتْب ووه هی وٌس .

  غذا را زر ظزف وَچىتزی وطيسُ ٍ ثِ آراهی ثرَریس . ذَرزى

        هبست ون چزة ، سجشی یب سلاز ثِ سيز ضسى ضوب ووه

 هی وٌس .

  اًَاع هغشّب ) گززٍ ، فٌسق ، ثبزام ٍ پستِ ( هيبى ٍػسُ ّبی

ت ثزای تأهيي پزٍتئيي ، اًزصی ٍ ثزذی اس هَاز هغذی هٌبس

وٌيس . زر  هصزفهبًٌس آّي ّستٌس ٍ ثْتز است ثصَرت ذبم 

صَرت استفبزُ اس ًَع ثَ زازُ ، ًوه آى سیبز ًجبضس . هغشّب 

ّن همسار سیبزی چزثی زارًس ٍ زر ذَرزى آًْب ًجبیس افزاط 

 وزز .

  ٍ سبًسٍیچی ووتز هصزف ًبى ّبی فبًتشی هثل اًَاع ثبگت

وٌيس ٍ زر ػَض ًبى ّبی تْيِ ضسُ اس آرز سجَس زار هبًٌس 

 ًبى ، جَ ٍ سٌگه استفبزُ ضَز .

  ضيز ٍ لجٌيبت هصزفی حتوبً اس اًَاع ون چزة ٍ ثسٍى چزثی

 زرصس چزثی ( . 5/1هصزف وٌيس ) ووتز اس 

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

 .ثغَرُ استفبزُ وٌيسًج ٍ آآة ًبر ،

                        سجشی ّبیی وِ حبٍی وبلزی ثسيبر ون هی ثبضٌس

ذَرزى ، وبَّ ، ذيبر ، گَجِ فزًگی ، گل ولن ٍ سبلِ ) سجشی 

 ّبی وزفس ( ثزای جلَگيزی اس گزسٌگی هصزف وٌيس .

  رٍساًِ زر ّز ٍػسُ غذایی ثِ ػٌَاى پيص غذا سَح هصزف

 ػث وبّص اضتْب ٍ احسبس سيزی هی ضَز .وٌيس . سیزا ثب

  هيلی  300ثجبی ًَضبثِ ّبی گبسزار ثب لٌس سیبز ) ّز ثطزی

گزم لٌس زارز ( ًَضيسًی ّبی  28ليتزی ًَضبثِ زر حسٍز 

سبلن تز هثل زٍؽ پبستَریشُ ٍ ون ًوه ٍ آة ثْساضتی 

 ثٌَضيس .

  ِهصزف یه لَطی ًَضبثِ زر رٍس ثِ زليل لٌس سیبز هٌجز ث

 ويلَوبلزی هی ضَز . 7ٍسى حسٍز اضبفِ 

  ِجْت آگبّی اس هيشاى لٌس ، ًوه ٍ چزثی هَاز غذایی آهبزُ ث

 ثزچست رٍی ثستِ ثٌسی آى ّب تَجِ وٌيس .

  ، زر هصزف هَاز لٌسی ذصَصبً لٌسّبی سبزُ وِ زر ضيزیٌی

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

 رػبیت وٌيس .

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

ذطه ، اًجيز ذطه ٍ سبیز ذطىجبرّب ثِ همسار ون استفبزُ 

 ًوبیيس .

  غذا را ثيطتز ثِ ضىل آة پش ، ثربرپش ، وجبثی یب تٌَری هصزف

 وٌيس ٍ اس هصزف غذاّبی پزچزة ٍ سزخ ضسُ پزّيش ًوبیيس .

 غذا را سزخ هصزف رٍغي را وبّص زّيس . زر صَرتی و ِ       

هی وٌيس ، زر هست سهبى ون ، فمط آى را ثب همسار ووی رٍغي 

 تفت زّيس .

  ، هصزف سَسيس، وبلجبس ، ذبهِ ، سزضيز ، چيپس ، پفه

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

 چزثی ّستٌس را زر ثزًبهِ ذَز ثسيبر هحسٍز وٌيس .

 ی لبثل هطبّسُ گَضت ٍ هزؽ را لجل اس پَست هزؽ ٍ چزثی ّب

طجد جسا وٌيس ٍ سؼی وٌيس اس گَضت ون چزة استفبزُ 

 ًوبیيس .

  ُثِ ّز ثْبًِ ای فؼبليت ثسًی ثيطتزی اًجبم زّيس هبًٌس پيبز

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

 سٍز پيبزُ ضسى اس تبوسی ٍ اتَثَس یب پبرن اتَهجيل چٌس

پيبزُ ، اًجبم ذيبثبى جلَتز ٍ طی لسوتی اس هسيز ثصَرت 

 وبرّبی ثبغچِ ٍ حيبط .

 هٌجغ :زفتز ثْجَز تغذیِ جبهؼِ هؼبًٍت ثْساضت

 ٍسارت ثْساضت ، زرهبى ٍ آهَسش پشضىی

 


