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 نکات مهم در کنترل وزن

 چااي يک اامکري ااين کسااوسمکل اا ک کس اا ک اا ک

 .ري ين کسوسمکد گ  کنييزکرهکزسينکدلند

 گااوکدنکدنسااينکچااي يک ااردکلزکدلن کل اا  يد ک  

 .ريشندرلنضيکسينکنيد،کچ لککهکدلن کدلنل کع

 دنکدنسينکچاي يک اردک ياگاي کع ناهکندلشا هک

ريشيد،ک يدتينکريشدککهکنژ مکغاال يکرايککاي  ک

 زنکتدن  يکعلا  کر کل نکهک ير کتح ن  کل  ،ک

عرلنضاايکندلشاا ه،کتا  غاايقکغياا ک يراا کريزگ اا ک

 .ريشدسي

 سص فکدلن  ي کضدکلش هيکر ل ککرتي کساد کرايک

ي مکنار کنظ کپوشمکس ک کچندلنيکنادلندک کلسا

دلن  يکک مکرهکتغيي کعيد کغال يکن يککنادک ک

دلش مکعيدل کغال يک ار کرا ل کدلشا مک زنک

 . سني بکرسيينکحيئوکل  ي کل  

 منظم ورزش
کرهکترلندسيککهکعيسنيکت  مسهمکغال ي،کنژ مکلصلاحکلزکرعد

ک امکلزکپيا   ککناد،کک مکچي يکلزکجنرگي  کر ل کش ي

ک امکري ادکشا يک نزشايکر نيسه کل  کسنظمک نزشيکر نيسه

کن  کپيايد کزدن،کطني کد  دن،کشني،کس  ک رلز کت   ني 

کساي س يکت   ني ک  انيمک کشد کشيس کنلککر نرند ک ي

  شردکگن يند کآنکدنکنيوک رگيک يک زنهکريکت   مکس  

 

 چند توصیه برای اصلاح عادت غذايی غلط

 ليرلنکآ کرنرشيدک8-6ن زلنهک. 

 دنريمکغالکلزکنرشيدنکآ کرپ  يو د. 

 غ کلزص فکغالک يلادکسي ککنيدک کلزکص فکن مکلضيفهک 

 .دنکغالک رددلن ککنيد

  ک–نهاينکک– عيککنيدک عد ک ي کلصنيکغاالک کصاغحينهک

 کنيچاينکراهکن او کشيمک(کحافکنگ دد،کز  لکدنکل مکصارن

 . رلن ک رل يدکشد

  سص فکچي کک  نگک ليکرد نک ندک شاک ،کد ک ايع ک

 .رعدکلزکغالکسينعيکندلند

  ر اي ک ي ککرچمکل   يد ککنيدکر ل کص فکغالکلز. 

 ص فکغالکري ادکدنکک ايآکآنلسا ک کصارن کگيا دک کلزک

 . ع نهک ردکدلن ککنيد

 دنحيل ک ي کلضط ل ک کل   سکغالکنخرن د. 

 نلکرهکجي کن و ک رلن کريکفعيلي کپ ککنيدک   ک رد 
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ل ک ک يکلگا کره ا کگ  اهکلزکت يسيکل مکعرلس کل  لاآکتغا ه

لگا ککدکعيدل کردکغال يکلزک  هکسه  ا کل ا ،کرطرن کاهشر

لشک  کن زک مکناينک ار ين کشخصيکعلا  کر کنييزکن زلنه

 ايآکک20 کهکرسيينککيل  کک يکدلند(کلضيفهکرخرند،کرعدکلزک

 زنکپيدلک رل دککا د کخ يا  کلصان کپينود ککينرگ مکلضيفه

لن ژىکردن،کچ ر کل   کلگ کلن ژىکدن يف  کري کلزکلنا ژىک

کن اد،کلفاول  کريفا کچ را ،لىکريشدککاهکراهکسصا فکس 

ک.شردگ  ونيپا  ک رل دکررد کرنير ل مکر ک زنکردنکلفو د کس 

ک

 

 

 

 پیشگیری از چاقیک

 لفول  کسيولنکتح کک کدلش مکفعيلي کفيو کايک

 سنظم

  ريکلفول  ک مکرهکدلي ککي  ک ار  ک ک ايزک

چ ريک ي کچي يکلت يقکسيکلف دکرناير ل مکلفا لدک

مک نزشککننادکسخصرصايکدنکري دکدنک  هک اني

 نيمکسيينسايليکدلشا مک امکر نيساهک نزشايک

سنظمکرهکتني بکلندلمک کپي گي  کلزکچيقکشدنک

 ک مکسيککم

  دلش مکعيدل ک ر کغاال يکلزکج ناهکآنلمکغاالک

 رندنک ک ر کجر دنکغالکلزکعرلسنيکل  ککاهک

 دنکپي گي  کلزکچي يکسرث کل  

 ل   يد کلزکنژ مک اي کغاال ککاهکلزکنظا کسيار ک

جااي ک ک ااغو کجااي کتاايز کغناايک ساا ندک ک

  انيمکن س ک ي کسک نکنهکتنهيکلزکر  زکچي يک

جنرگي  کسيککنند،کرنکاهکلزکلرا لاکراهکري اين ک

ک- ااي يکنظياا ک اا طينک کري ااين ک ااي ک نغااي

 .ع   يکنيوکپي گي  کسيککنند

 ح ظکآنلس ک کپي گي  کلزکتان ک اي کن لنايک

سيکترلندکدنککن  آک زنکسرث کريشادکرسايينىکلزک

س دمکدنکپي خکرهکعرلطا کسن ا کسيننادکسالاآ،ک

 لند  ک يک  م،کش   کرهک رندنکس ککنند

 ک فکسارلدکغاال يکن ي ا هکل ککمککا دنکسصا 

پ  يوکلزک رندنکغاال يىکچا  ک کپا کن امک ک

 غال ي کحيض ىک کنرشيرهک ي کگيزکدلن
 

 

                

 چاقی

 يکل کنيس کلسيکريکرسيين کلزکري ين ي يکري ين کک ند چ

چهکسس ايمک کچهکغي سس ايمکلنتغيطکدلندکسينندکلفاول  ک

شاادنکجاادلنکنگهااي(،کف ااينک اارن،کآت  ل ااکن  زک  خ 

کيسا کصا  ل،کري ين هي ککغد ک کص  ل  کري ا  ک انگک

آنت  زک،کل ا لالا کتن ساي،ک لن ان،کنايزل ي،کسسا رسي ک

حيسنگي،کپ سر يکزنين،کچ ريکريلا ک رنک کلزک  هکسه   ک

ک.لحسيسکسح  سي کلج  يعيک کحاين 

 :برخی از علل چاقی

 ف ين ي کدن ني،کل    هيک کلفس دگيهي 

 ل کسينندکدن يف کز يدکلن ژ ک کل  لاآکتغا ه

 ک يکفعيلي 

 دلن  يکس  کدلن  ي کضدکريندلن ،ککسص فکرعضي

  يضدلفس دگيک کضدلضط ل ک ککرنترن

 دنصدکعن کچي يهيکنلکک30عرلس کژن يکيک،ک

 .شردشيس کسي
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