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 مقدمه:
 

اند پرداخته یو کاربرد دیکتاب مف نیکه به خواندن ا زیبا سلام و احترام به همه دوستان عز

ت سالم اس یو زندگ یمسائل سلامت نیاز مهمتر یکیبدون شک، بحث غذا و وزن مناسب 

کلات مرتبط مش یجهان شیداشته باشد امروزه، با افزا یاژهیبه آن توجه و دیکه هر فرد با

ه شمار ب یضرور یامر نهیزم نیدر ا قیو دق حیداشتن اطلاعات صح ،یچاقبا اضافه وزن و 

 .دیآیم

 یهاو روش ییدرباره هرم غذا یو عمل یکتاب، تلاش شده است تا اطلاعات علم نیا در

ارائه شود  نزایشما عز یساده، روان و دوستانه برا یبه زبان یز اضافه وزن و چاقا یریشگیپ

 یسلامت تیبهبود وضع حفظ و یها را براراه نیبهتر دیمتن، بتوان نیبا مطالعه ا دوارمیام

 .دیابیدست  یاهیسالم تغذ یهاو به عادت دیکن دایخود پ

 تیفیود کو به بهب دهندیم تیکتاب اهم نیکه به ا یزیخوانندگان عز یانتها، از تمام در

 دیشما مف یکتاب برا نیا دوارمیام کنمیم یمند هستند، تشکر و قدردانخود علاقه یزندگ

 .دیمند شوآن بهره دیاز نکات مف دیواقع شود و بتوان

  احترام با

  



 
 

 

 

 

 چاقی و وزن اضافه از پیشگیری های راه :اول بخش

سالم هیتغذ تیفصل اول: اهم
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 حفظ وزن مناسب یبرا ییهرم غذا یازهار

 یشتمشکلات بهدا نیتر یاز اصل یکیبه  یکه مشکل اضافه وزن و چاق یجامعه امروز در

 نیاز ا یریحفظ وزن مناسب و جلوگ یمناسب برا ییشده است، انتخاب مواد غذا لیتبد

دامه ار به شما کمک کنند د توانندیکه م ییاز مواد غذا یاست برخ یاتیح اریمشکل بس

 .شوندیم یمعرف

 یسلامت هستند که به یاساس یو مواد معدن هانیتامیو بر،یف یحاو جاتی: سبزجاتیسبز

 .کنندیو کاهش وزن کمک م

از  عتریشدن سر هستند که اشباع بریو ف هادانیاکس یآنت یتازه حاو یهاوهی: مهاوهیم

 .کنندیرا فراهم م یپرکالر یغذاها

به حفظ وزن  تواندیم یاشباع، ماه یمقدار چرب نیبا کمتر نیوتئپر ی: منابع عالیماه

 .مناسب کمک کند

و  یریاحساس س تواندیم یکاف زانیبدن، مصرف آن به م یاصل هی: آب به عنوان ماآب

 .را فراهم کند یپرکالر یاز اضافه خوردن غذاها یریجلوگ

را فراهم  داریپا یانرژ واندتیها و غلات کامل مکامل: مصرف غلات کامل مانند نان غلات

 حفظ کند یتریرا تا وقت طولان یریکرده و احساس س

که  شودیم هیحفظ وزن مناسب، توص یمناسب برا ییانتخاب مواد غذا تیتوجه به اهم با

 نیا دیریخود در نظر بگ ییغذا میرا به صورت منظم و متوازن در رژ ییمواد غذا نیا

ا حفظ کرده و از اضافه وزن و ررد تا وزن مناسب خود ها به شما کمک خواهند کانتخاب

 .دیکن یریجلوگ یچاق

 و کاهش وزن یسلامت یتازه برا یآب، چشم انداز

 یکاف ریو کاهش وزن است مصرف مقاد یحفظ سلامت یعوامل برا نیتراز مهم یکی آب

ارد سالم د هیتغذ یبرا یاریبس تیدر بدن است و اهم یحفظ تعادل آب یبرا یآب، اساس
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است، بلکه در رفع سموم  یدر بدن ضرور ییبه حرکت در آوردن مواد غذا یآب نه تنها برا

 .دارد ینقش مهم زین عاتیو ضا

ص نق نیآب مصرف نشود، ممکن است بدن ما به دنبال جبران ا یکه مقدار کاف یهنگام

 شودیم یوزن اضاف شیمختلف شود که موجب افزا یهاکردن آب در بافت رهیبا ذخ

 یاز مصرف اضاف یریشگیو پ یریاحساس س تواندیآب م یکاف ریمصرف مقاد ن،یهمچن

 دایکاهش پ یشود، احساس گرسنگ دراتهیه یبدن ما به درست یکند وقت تیغذاها را تقو

 .میکنیم یشتریخود دقت ب ییغذا یو ما به توازن تقاضا کندیم

و مواد  هانیتامیمانند و یمغذ از مواد یاریبس یبرا یعیآب به عنوان حلال طب ن،یهمچن

 یلامتسدر بدن حمل شده و به  یمواد به درست نیتا ا کندیو کمک م کندیعمل م یمعدن

 یتا از گرماها کندیمبه بدن کمک  نیآب همچن گر،یها کمک کنند از طرف دسلول

 .ع کندرا از بدن دف یحرارت اضاف ق،یتعر قیاز طر از،ینخود کاسته و در صورت  یاضاف

 هیغذت کیداشتن  یبرا یاز عوامل اساس یکیمناسب آب در روز  ریمصرف مقاد ن،یبنابرا

ا کنترل به ما کمک کند تا وزنمان ر تواندیکار م نیمناسب است ا یکیزیسالم و تحرک ف

 .میابیدست  یبهتر یو زندگ یکرده و به سلامت

 سالم هیورزش و تغذ نیب ی: هماهنگتیراز موفق

 ریاثتبدن ما هستند  یدر کنترل وزن و حفظ سلامت یالم دو عنصر اساسس هیو تغذ ورزش

ا نه تنها هبزرگ و مهم است ورزش  اریسالم و کنترل وزن بس هیبر تغذ یورزش یهاتیفعال

سبت به نتا بدن ما  شوندیبلکه باعث م م،یتا وزن خود را کنترل کن کنندیبه ما کمک م

 .نشان دهد تناسالم مقاوم یغذاها

 یانرژ نیدارد که ا یشتریب یبه انرژ ازیبدن ما ن م،یکنیم یورزش تیکه ما فعال یانزم

نند ما یمواد مغذ یکه حاو ییشود غذاها نیسالم تام یمصرف غذاها قیاز طر تواندیم

تا عضلاتمان  کنندیغذاها به ما کمک م نیهستند ا بریو ف یمواد معدن ن،یتامیو ن،یپروتئ

 .میشبدن را بهبود ببخ یسلامت یو به طور کل میداشته باش یرشتیب یرشد کنند، انرژ
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ما  سمیرزش، متابولوگوارش ما دارد با  ستمیس یبر رو یاالعادهفوق ریتاث نیهمچن ورزش

سالم و  یانتخاب غذاها ل،یدل نیغذاها را هضم کند به هم تواندیو بهتر م ابدیبهبود م

 .لازم پر شود یاز مواد مغذمهم است تا بدن  اریمناسب بعد از ورزش بس

ن و در کنترل وز یاز عوامل اساس یکیسالم  هیورزش و تغذ نیب یهماهنگ ،یطور کل به

 سالم خوردن نه تنها به ما کمک یسالم است حرکت کردن و غذاها یزندگ کیداشتن 

 یلو به طور ک دهدیبه ما م یبلکه احساس خوب م،یتا وزن خود را کنترل کن کندیم

 .بخشدیما را بهبود م یندگز تیفیک

 یاز اضافه وزن با کنترل مصرف شکر و چرب یریجلوگ یبرا یدیکل یراهکارها

اشند که بمتواجه شده  دهیا نیکه به دنبال حفظ وزن سالم خود هستند، با ا یهمگان دیشا

وزن فهاز اضا یریجلوگ یبرخوردار است برا یاژهیو تیاز اهم یکنترل مصرف شکر و چرب

توجه  م،یکنیکه مصرف م ییهایو نوع شکر و چرب زانیبه م دیوزن مناسب، با و حفظ

 .میداشته باش یاژهیو

ه باضافه شده  یاست شکرها یشکر مصرف زانیراهکار، کنترل م نیگام مهم در ا نیاول

 شوندیم زیوزن ن شیبلکه باعث افزا دهندیرا کاهش م یینه تنها ارزش غذا ییمواد غذا

عسل  ای هاوهیشکر مانند م یعیاز منابع طب ،یپرپروسه و قند یشکرها یجا بهتر است به

 .میاستفاده کن

حداقل  دیبا هایچرباشباع شده و ترانس یهایبا دقت مصرف شوند چرب دیبا زین هایچرب

منابع  نیبهتر میها استفاده کنو نژاده اشباعمهین یهایآن از چرب یمصرف شوند و به جا

 تونین زمثل روغ یاهیگ یهاخشک، و روغن یمغزها ا،یژرف در یهایاز ماه هایچرب نیا

 .است

 یمصرف یاگر انرژ میتوجه داشته باش زین یانرژ یمصرف کل زانیبه م دیبا ن،یبر ا علاوه

 رهیدر بدن ذخ یبه صورت چرب یاضافه انرژ نیبدن باشد، ا ازیمورد ن یاز انرژ شتریب
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 زانیو م یمصرف یانرژ زانیم نیتعادل ب ن،یبنابرا شودیوزن م شیو باعث افزا شودیم

 .است یاتیح اریبس ،یبدن تیفعال

 یدگسبک زن کیبه  ،ییغذا میتمرکز فقط بر رژ یکه به جا شودیم شنهادیپ ت،ینها در

 تیفعال شیبه افزا تواندیم یبدن یهاتیتوجه کرد ورزش منظم و فعال زیفعال و سالم ن

 .از اضافه وزن مؤثر باشد یریکمک کند و در جلوگ هایو سوزاندن چرب یسلول

رده و ک یریاز اضافه وزن جلوگ میتوانیم ،یبا کنترل مصرف شکر و چرب ب،یترت نیا به

به  توانندیبرخوردارند و م یاریبس تیراهکارها از اهم نیا میوزن سالم خود را حفظ کن

 .کنند یادیکمک ز یو سلامت یزندگ تیفیبهبود ک

 عتیبا رنگ و طعم طب یسرزندگ

 ییغذا مواد نیدارد ا تیاهم اریسالم بس هیدر تغذ جاتیو سبز وهیمناسب م ریمقاد مصرف

حفظ  یهستند که برا هادانیاکس یو آنت بر،یف ،یمواد معدن ها،نیتامیو یاز منابع اصل

بدن،  یمنیا ستمیس تیباعث تقو جاتیو سبز وهیهستند م یاتیح اریبدن بس یسلامت

 شوندیها، و حفظ وزن سالم ممقابله با التهاب ،یو عروق یقلب یهایماریخطر بروز بکاهش 

 کنندیمهستند، کمک به سلامت دستگاه گوارش  بریف یحاو ییمواد غذا نیکه ا ییاز آنجا

و  وهیدر م موجود یو مواد معدن هانیتامیو ن،یهمچن کنندیقند خون را کنترل م زانیو م

 یاتیح اریبدن بس گرید یو اعضا ها،خوانپوست، مو، است تیوضع بهبود یبرا جاتیسبز

 .هستند

 نیا کندیبه کنترل وزن کمک م جاتیو سبز وهیمناسب م ریمصرف مقاد ن،یبر ا علاوه

 کنند،یمو احساس پربها بودن را فراهم  شوندیم یعیطب تهیریس جادیباعث ا ییمواد غذا

ه مقدار ک یافراد ل،یدل نیبدن اضافه کنند به همرا به  یو چرب یاضاف یانرژ نکهیبدون ا

 یرکمت یخود دارند، احتمال اضافه وزن و چاق ییغذا میرژ در جاتیو سبز وهیم یکاف

 .دارند
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 شیافزا زیفرد را ن یشناخت ییبهبود عملکرد مغز و توانا جاتیو سبز وهیمصرف م ت،ینها در

کز حافظه و تمر تیباعث تقو ییمواد غذا نیموجود در ا یهادانیاکس یآنت دهدیم

 .کنند یریجلوگ مر،یمانند آلزا ،یمغز یهایماریاز بروز ب توانندیو م شوندیم

لکه بهستند،  یاتیح اریبدن بس یحفظ سلامت ینه تنها برا جاتیو سبز وهیم ن،یبنابرا

 که شودیم هیرو، توص نیدارند از ا زیطول عمر ن شیو افزا یزندگ تیفیک یبر رو یبهبود

تا از  دیده یخود جا ییغذا میرا به طور منظم و به مقدار مناسب در رژ ییمواد غذا نیا

 .دیشو مندرهها بهآن دیتمام فوا

 سالم و متنوع ییراز سفره غذا

اضافه  از یریشگیو متنوع که باعث حفظ وزن سالم و پ نهیبه ییسفره غذا کیداشتن  یبرا

چند  تیبا رعا تواندیامر م نیتوجه کرد ا یاصل ییبه عناصر غذا دیشود، با یوزن و چاق

 .دیخواهم کرد، به دست آ انیکه در ادامه ب یاتیح یاصل ساده ول

است  جاتیو سبز هاوهیمصرف انواع م ،ییتنوع مناسب در سفره غذا جادیا یگام برا نیاول

حفظ  ید که براهستن یدیمف یهادانیاکس یو آنت یمواد معدن ها،نیتامیو یحاو هاوهیم

 ییاغذ میموجود در رژ بریف یباعث ارتقا جاتیسبز ن،یهستند همچن یبدن ضرور یسلامت

 .کنندیکمک م هاو به روده شوندیشما م

 ،یماه است انواع گوشت، مرغ، تیحائز اهم اریبس زین ینیادامه، مصرف منابع پروتئ در

 یید غذاموا نیباشند ا بدن شما یبرا نیاز پروتئ یمنابع عال توانندیم ایحبوبات و سو

 یپرکالر ییو از مصرف مواد غذا دیداشته باش یشتریب یریتا احساس س کنندیکمک م

 .شود یریجلوگ

ماست  و ریپن ر،یمانند ش میاز کلس یو محصولات غن یاستفاده از محصولات لبن ن،یهمچن

 .است یاتیبدن ح یسطح انرژ یها و ارتقاحفظ سلامت استخوان یبرا


