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 سااا    قد یک برای که بدن، وزن اضااا ف  مقدار

ض فه و چ ق  شود م  گرفته نظر در خ ص،  وزن ا

 علت پنجمین چ ق  و وزن اضاا فه شااود م  گفته

بررساا  اضاا فه وزن و  اساات  جه ن  میر و مرگ

ید اسااات ندازه گیریو چ ق  مف  وزن و قد  ب  ا

 م  شود  مح سبه

جه  kg/m^2 29.9-25از   BMIب  1چ ق  در

  ن میده م  شود اض فه وزنمعمولا به ن م 

 kg/m^2 39.9-30زا BMIباا  2چاا ق  درجااه 

  ن میده م  شود معمولا به ن م چ ق 

معمولا چ ق   BMI≥40 kg/m^2 3چ ق  درجه 

 م  شود  شدید و ی  مرض  ن میده

شگیری ض فه وزن و همچنین بیم ری  پی چ ق  و ا

ه ی غیرمساااری مربوه به انه  ح  زد زی دی ق ب  

پیشااگیری اساات  زم یت ه ی محیج و جوام  در 

شاااد  دادن به انت  ر مردم و حهیه مواد غیای  

س ده حرین انت  به ی )  س    و انج م ورزش منظ  

صرفه ( برای جلوگیری  سترس و مقرون به  ق ب  د

 د  از چ ق  هستن

هر فرد م  حواند ب  محدود کردن انرژی دری فت  از 

چرب  و مواد قناادی، افیایم مفاااره میوه و 

ی ، مایه ، زبوب ل و اجی  ه   و  سااابییج ل،  وب

دقیقه در روز  60شااارکت در فع  یت بدن  منظ 

دقیقه در هفته برای بیرگس لان  150برای کودک ن و

حلاش     ساا حنه  برای دسااترساا  به یک زندگ 

   کند

غیای  نیی نقم مهم  در حروی  ن ی   رژی   صااا

س    شدر و نمک غیای    از طریق  ک هم چرب ، 

رغیاه ی فراوری شاااده، حنااامین انت  ر ه ی د

صرفه برای همه  س    و مایی و مقرون به  غیای  

سترس  فول اطمین ن از در د فره کنندگ ن، ز م

یای  ساا    و زم یت منظ  از بودن انت  ر مواد غ

 .حمرین فع  یت فییید  در مح  ک ر دارد

  عبارتند از: بهترین روش موثر برای کاهش وزن

حاییر در شیوه زندگ ، م نند ) رژی  غیای ، فع  یت 

   بدن  و مش وره رفت ری ( م  ب شد

  رفت و آمدها را تغییر دهید. -۱

م  حوانید به صاااورل پی ده و ی  ب  دوچرخه به  اگر

صورح  که ب  احوبوس ی  مترو به  مح  ک ر روید  در 

ساار ک ر م  روید، طوری برن مه برییید که زداق  

ید  دو کوچه ی  خی ب ن را به صورل پی ده ح  مح  

ک ر ط  کنید  زت  اگر ب  احومبی  شاا فاا  ح ن 

https://www.foodregime.com/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C/290-%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8.html
https://www.foodregime.com/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C/290-%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8.html


 

 

را در نقطه خود را به مح  ک ر م  رس نید، م شین 

ه ی   ه ی انت ی  ب م  م ن و  ای دور از ساااا خت

پ رکینگ پ رک کنید  در سااا ختم ن نیی از پله به 

 ج ی اس نسور استف ده کنید 

شید. -۲ ستادن با صت هایی برای ای به دنبال فر

  

فره  ست ده م شم  در ز  ت ای ک  ری ای که بدن 

 م  کند، به مراحب از وضعیت نشسته بیشتر است 

کات -۳  ــیک حر ــش ید. ش ه جام د ن  ا

ش  در  ش قدم زدن و انج م برخ  زرک ل ملای  ک

زم ن ه ی اساااترازت، علاوه بر شااا داب ، ک  ری 

بیشتری نسبت به نوشیدن یک قهوه پشت مییح ن 

 م  سوزاند 

 در صورت امکان برخی ابزارها و تجهیزات -4

قرار   حیج کاا رحاا ن  م هیااد ورزشااا  را در   د

در صاااورل امد ن، برخ  حجهییال م نند وزنه ه  

کوچک، فنره ی کشش  و س یر ابیاره ی کوچک و 

ق ب  زم  را در مح  ک ر خود داشاااته ب شاااید ح  

ید بتوانید از انه  چن نچه فرصااات  به دسااات اورد

 استف ده کنید

 


