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چاقی،تغذیه، ورزش و تناسب اندام

دکتر شاهدی

متخصص فیزیولوژی قلب و عروق و تنفس

هیات علمی دانشگاه آزاد اسلامی استان تهران









نقش کم خوابی و استرس
.شودمیکورتیزولافزایشباعثخوابیکم

.شودمیترشحکلیهفوقیغدهازکهکورتیزول

.گیردمیصورتاسترسبهبدنواکنشدرکورتیزولترشح

.یابدمیافزایشکورتیزولترشحواسترس،شودخوابیکمدچاربدن

.گیردمیقراربدناختیاردررابیشتریگلوکز،زااسترسشرایطدر

یابدمییشافزاعفونیبیماریهایبهابتلاوشدهتضیعیفبدنایمنیسیستم

هشدرهاگلوکزتواندنمیبدنواستکاذباسترسیکخوابیکم
بایدکهآنطورراانسولینتوسطشدهانباشتهچربیوکورتیزولتوسط

.بسوزاند

ینلپتهورمونکاهشوگرلینهورمونترشحافزایشباعثخوابیکم
.شودمی

.یابدمیافزایشبدنییتودهشاخصوآیامبینتیجه،در



هر شخص در هر سنی چقدر باید بخوابد؟
:کودکان و نوزادان

ساعت۱۸تا ۱۲: تا دو ماهگی

ساعت۱۵تا ۱۴: سه ماهه تا یک ساله

ساعت۱۴تا ۱۲: یک تا سه ساله

ساعت۱۳تا ۱۱: سه تا پنج ساله

ساعت۱۱تا ۱۰: پنج تا دوازده ساله

:نوجوانان

ساعت۹تا ۸: دوازده تا هجده ساله

:بزرگسالان

ساعت۹تا ۷: سال۱۸بالای 





تیروئید و چاقی



















میزان پروتئین مورد نیاز برای اهدف مورد نظر

زن گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وورزشکاران
بدن

۱/۴تا ۱/۲استقامتی متوسط تا سنگین
۱/۸تا ۱/۴قدرتی و توانی

۲تا ۱/6کاهش وزن چربی
۲تا ۱/۸افزایش وزن



مصرف بیش از حد پروتئین
تبدیل گروه آمین به اوره در کبد و انتقال به کلیه ها
تبدیل پروتئین به گلوکز و استفاده به عنوان سوخت
تبدیل گلوکز اضافی به چربی
افزایش میزان متابولیسم و تبدیل به گرما
 (جهت دفع اوره از کلیه)آب زدایی
دفع کلسیم و ایجاد استئوپروز



اصول مهم در کاهش وزن
سنجش ماهانه ترکیب بدن

نیم کیلو کاهش وزن در هفته

 کمتر ازRMRکالری دریافت نکنید
هیچ وعده غذایی حذف نشود

وعده های غذایی را زیاد ولی کم حجم انتخاب کنید

آهسته غذا بخورید

 مصرف وعده های باGIپایین
خوردن میوه و سبزیجات و...



عوامل مهم در افزایش متابولیسم پایه
فعالیت ورزشی

افزایش توده عضلانی

انتخاب وعده های کم حجم و به تکرار در طول روز

مصرف پروتئین کافی

صبحانه کامل



بهعلمیمناسبغذاییهایرژیمدر
وزنبهرسیدنبرایووزنکاهشمنظور
انمیزبهکردنتوجهفقطسالم،وپایدار
کافیغذاییمواددرموجودانرژی

مناسبغذاییرژیمیکدرنیست،بلکه
بایدایده‌آل،وزنبهیافتندستبرای

.شودایجادغذاییسالمعادات



بخوریدغذاآهسته

کاهش وزنبهپیچیدهرژیم غذایییکبدونکهاستعادت هاییبهترینازیکیغذاخوردنآهسته
.می کندکمک

.کنیدپررادقیقه۲۰تادهیدطولآنقدرراغذاخوردنتانوبجویدرالقمه هایتانآرام

درراسیریهورمون هایترشحکوچک تریوعده غذاییبامی شودباعثغذاخوردنطولانی ترمدت
.کنیدتحریکبدنتان

غذاخوردندرافراطبهومی شودهورمونیوعصبیپیام هایایجادازمانععجله،باغذاخوردن
.می انجامد



بخوابیدبیشتر

می کند،دریافتغذاراهازکالری۲۵۰۰روزانهکهفردیدرمی تواندشبدربیشترخوابیدنساعتیک
.کندکموزنسالدرکیلوگرم۷حدودکندکمک

ازدرصد6تامی توانیدحاضری،یغذاهاخوردنمانندناسالمیعادت هایباخوابیدنجایگزین کردنبا
.باشدمتفاوتگوناگونافرادبهتوجهبامی تواندمیزاناینالبتهکنید؛کمرادریافتی تانکالری

نهگرسغیرعادیبه طورشمامی شودباعثومی کندتحریکرااشتهاکم خوابیکهداردوجودشواهدی
.شوید

http://fun.akairan.com/talebini/fale-roozaneh/
http://cooking.akairan.com/


بخوریدسبزیجات

.دکنیسروغذاخوردنهنگامرامیوهوسبزینوعچندینمیوه،وسبزینوعیکجایبهسعی کنید

اساحسکمتریکالریدریافتبامی شودباعثمیوه هاوسبزی هادرآبمحتوایوفیبربالایمیزان
.کنیدسیری

.کنیداستفادهچاشنیبه عنوانمعطرگیاهانیاآبلیموازپرچربیهایسسازاستفادهجایبه



بخوریدسوپبیشتر

تاسمفیدوعده غذاییشروعدربه خصوصسوپخوردن.بیفزاییدروزانهغذایبهراآبکیسوپیک
.شودکماشتهایتانوبخوریدغذاآهسته ترمی شودباعثزیرا

رچربپسوپ هایاز.کنیدشروعکرده اید،اضافهآنبهمنجمدیاتازهسبزیجاتکهآبکیسوپیکبا
.کنیدپرهیزدارند،کالریزیادیمقدارکه

http://fun.akairan.com/talebini/fale-roozaneh/


چای‌سبز‌بنوشید

.باشدکاهش وزنبرایمناسبراهبردیکاستممکننیزسبزچاینوشیدن
قتموبه طوررابدندرکالریسوزاندنمیزانمی تواند سبزچاینوشیدنکهداده اندنشانبررسی هاازبرخی

.دهدافزایشکاتچین هانامبهآندرموجودموادشیمیاییتاثیرطریقازاحتمالا

.بنوشیدغذاازبعدیاقبلساعت۲راسبزچای

...شودلاغریموجبوکندکمراچربیجذبمی تواندسبزچایاستدادهنشانبررسی هابرخینتایج

می شودتوصیهدیگر،سویاز
غذادرموجودآهنجذبدرترتیباینبهتاشودموکولغذاصرفازبعدساعت۲بهحداقلچاینوشیدن

.نشودواردخللی

http://tandorosti.akairan.com/health/vegetable-health/121105124052.html
http://tandorosti.akairan.com/health/vegetable-health/121105124052.html
http://varzeshkar.akairan.com/sport/nokat1/201210833136.html
http://tandorosti.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/green-tea.html
http://tandorosti.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/green-tea.html
http://tandorosti.akairan.com/health/vegetable-health/121105124052.html
http://cooking.akairan.com/


نوشیدنی هایی برای کاهش وزن

http://www.beytoote.com/health/dietary/beverages-weight2-loss.html


لیمویینوشیدنی 

پالپابهمراهاگرآنلیوانهرنوشیدن.استآبلیموشربتنوشیدنی‌هابهترینازیکی
میزاننبهتری.شودپرخوریمانعوکندپررامعدهمی‌تواندباشد،کمشکروتازهلیموی
اینمصرفاین‌کهضمن.استغذاییوعدههرازپیشلیوانسهتاروزانهمصرف،

پرخوریمانعوشدهمعدهشدنجمعباعثداردکهترشیطعمدلیلبهنوشیدنی،
.می‌شود

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


انگورنوشیدنی‌

ریپرخوازجلوگیریومعدهشدنجمعباعثباشد،داشتهشیرینوترشطعماگرآب‌انگور
دمی‌کنکنترلراخونقندمیزانآن،شیرینطعموکردهجمعرامعدهآنترشطعم.می‌شود

.نکنیدزودهنگامگرسنگیاحساستا

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


سبزینوشیدنی

می‌از‌ک.‌که‌دارد،‌باعث‌پر‌شدن‌حجم‌معده‌و‌مانع‌پرخوری‌می‌شودفیبریمصرف‌انواع‌سبزی‌به‌دلیل‌
ید‌و‌کنید،‌آن‌را‌با‌آب‌جوش‌کمی‌بجوشانخرد‌مانند‌نعنا،‌جعفری،‌گشنیز‌و‌شوید‌را‌سبزی‌هر‌نوع‌

.‌مصرف‌کنیدپیش‌از‌هر‌وعده‌غذایی‌نوشیدنی‌را‌این‌.‌بگذارید‌مخلوط‌سرد‌شود

را‌شربت‌نعنا‌ین‌بنابرا.‌باشد،‌مانند‌نعنا‌به‌چربی‌سوزی‌بیشتر‌کمک‌می‌کندسبزی‌تند‌بر‌این‌اگر‌علاوه‌
.در‌اولویت‌قرار‌دهید

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


زنجبیلینوشیدنی‌

رل‌وزن‌کاهش‌و‌کنتیکی‌از‌مهم‌ترین‌ویژگی‌های‌این‌نوشیدنی،‌اما‌.‌طعم‌این‌گیاه‌دارویی‌کمی‌تند‌است
مین‌باعث‌با‌نوشیدن‌آن‌دمای‌بدن‌بالا‌رفته‌و‌ه.‌زنجبیل‌استطعم‌تند‌و‌خاص‌دلیل‌این‌تاثیر‌نیز‌.‌است

.سوختن‌کالری‌های‌اضافی‌بدن‌می‌شود

یکخلداراتازهزنجبیلعددیکنصفنوشیدنیاینتهیهبرای
ازرانآشد،غلیظکهکمی.بجوشدبگذاریدوبریزیدآبلیتر
‌هایویژگیازآن‌کهبرای.شودخنکبگذاریدوبرداریدگازروی
یک،دشویبهره‌مندوزنکاهشدرآنتاثیربویژهنوشیدنیاین

راآنازفنجانیکغذایی،وعدههرخوردنازپسساعت
.بدمی‌یاافزایشکالری‌سوزیمیزانترتیباینبه.بنوشید

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


هندوانه‌اینوشیدنی

دخواهیدریافتفیبرزیادیمقدارهندوانهآبخوردنبا
لدلیبهخون،قندتامینضمنترتیباینبه.کرد

.کردنخواهیدپرخوریفیبر،زیادیمقداردریافت

یلدلبهطرفیاز.می‌شودبدنآبتامینباعثهندوانه
.‌شودمیسرطان‌هاانواعبهابتلامانعدارد،کهلیکوپنی

ازکییآرژنیننامبهاسیدآمینه‌ایحاوینوشیدنیاین
وزانهرنوشیدنبا.استگیاهیآمینهاسیدهایمهم‌ترین

وزنکاهشبهمی‌توانید،هندوانهآبلیواندوتایک
.کنیدکمک

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


بادامینوشیدنی

برابرچندارتاثیراینآن،نوشیدنیتهیهاما.می‌شودوزنکنترلباعثآنخوردنبنابراین.استفیبرازسرشاربادام
.می‌کند

.یدبنوشوکردهمخلوطشیرباراآنسپس.بریزیدمخلوط‌کنداخلراخامبادامگرم100بادامی،نوشیدنیتهیهبرای
.شویدسیرطولانیمدتبهمی‌شودباعثباشد،شدهمخلوطنیزشیرباکهخامبادامدرموجودفراوانفیبر

سیرآنخوردنبااین‌کههموشودکنترلخون‌تانقندمیزانهمتاکنیدمصرفوعدهمیانعنوانبهرانوشیدنیاین
.نکنیدپرخوریناهارهنگاموشوید

http://www.beytoote.com/health/nutrition/beverages-weight2-loss.html


دو:‌لاغریِ‌پنجرژیم‌

دو:پنجلاغریرژیماساس
هیدمی‌دکاهشرادریافتی‌تانکالریروزدوایندراینکهیعنی؛می‌گیریدروزه‌هفتهدرروز2مدتبهرژیمایندر
وزردوحتماًنیستلازم.می‌کنیددنبالراخودتاننرمالغذاییبرنامه‌یهفتهدیگرروز5ومی‌خوریدغذاکمترو

.کنیدانتخابرامتوالی

استلازمهمینبرای.کننددریافتکالری600تاآقایانوکالری500تامی‌توانندخانم‌ها،رژیمروزدواینطولدر
.بربیاییدرژیمتانپسازراحتیبهتاکنیدانتخابمفیدیومناسبغذاییموادکه

و‌کندمیرجوعخودچربی‌هایوانرژیذخایربهبدنمی‌شودچهاربرتقسیمروزانهدریافتیکالریمیزانکهزمانی
.می‌شودفراهملاغریامکانترتیباینبه



کهبرای محاسبه ی کل انرژی مصرفی باید اجزاء آن را محاسبه کرد بدین صورت 

] +BMR= 6۵۵زنان ۹.6x Weight(kg) ] + [ ۱.۸x Height(cm) ] – [ ۴.۷x Age]

] +BMR= 66مردان  ۱۳.۷x Weight(kg) ] + [5 x Height(cm) ] – [ 6.۸x Age]

:فاکتور‌فعالیت‌را‌بر‌اساس‌فعالیت‌فرد‌تعیین‌می‌کنیمسپس‌

1/3برای افراد بسیار غیر فعال -

1/5 :زنان1/6 :برای افرادی که کمی فعال هستند مردان-

1/6 :زنان1/7 :برای افرادی که فعالیت متوسط دارند مردان-

1/9 :زنان2/1 :برای افرادی که فعالیت سنگین دارند مردان-

جاد ارشدیطراحی برنامه غذایی                                        دکتر س



رای بـ. شاخصی می بـاشد که وزن ایده آل و مطـــلوب شما را تعیین می کند: وزن ایـده آل بدن
:بـدسـت آوردن این شاخص چندین فرمول وجود دارد

:فرمول اول

۵۰[ + ۰.۹۱(( * سانتیمتر)قد -۱۵۲.۴: ])مردان · 
۴۵.۵[ + ۰.۹۱(( * سانتیمتر)قد -۱۵۲.۴: ])زنان · 

:فرمول دوم

(سانتی متر قد۱۵۰سانتی متر بالای ۲.۵به ازای هر ۲.۷+ ) ۴۸: مردان· 
(سانتی متر قد۱۵۰سانتی متر بالای ۲.۵به ازای هر ۲.۸+ ) ۴۵: زنان· 

.



(:برای جثه های متوسط)فرمول سوم 

۴۸[ + ۱.۱( * قد -۱۵۰: ] ) مردان· 
۴۵[ + ۰.۹( * قد -۱۵۰: ] ) زنان· 

:فرمول چهارم

بـرای بـدست آوردن وزن ایده آل خود زنان . را از قد خودتان کسر کنید عدد بدست آمده وزن پایه می بـاشد۱۰۰عدد 
از وزن پایه خود را کم کنند۱۰%و مردان ۱۵%میبایست 



پیاده روی و کاهش وزن

.می شود( کیلومتر۱.6)کالری به ازای هر مایل ۱۰۰دویدن آرام باعث سوزاندن حدود 

کالری اضافی را با انجام فعالیت جسمی ۳۵۰۰کاهش نیم کیلوگرم از چربی بدن باید حدود برای 
.بسوزانید

به ازای . می شود( کیلومتر۱.6)کالری به ازای هر مایل ۱۰۰باعث سوزاندن حدود ( جاگینگ)آرام دویدن 
که نیم کیلوگرم از چربی بدن تان کاسته خواهد شد، به شرطیجاگینگ ( کیلومتر۵6)مایل ۳۵هر 

.میزان دریافت غذا و سایر فعالیت های جسمی تان ثابت بماند



مختلفتمرین برای اهدافرابطه ضربان قلب بیشینه و شدت 

هدف تمرین ناحیه ی تمرین شدت تمرین درصد ضربان قلب بیشینه

یافزایش سلامتی قلبی عروق

ذخایر چربیکاهش 

افزایش استقامت هوازی

افزایش آستانه بی هوازی

توسعه ی تارهای تند تنش

ناحیه ی سلامت قلبی

تناحیه ی کنترل وزن یا بازیاف

ناحیه ی تمرین هوازی

تمرین در آستانه ی بی هوازی

ناحیه ی خط قرمز

خیلی سبک

سبک

متوسط

سنگین

نخیلی سنگی













با آرزوی سلامتی توام با موفقیت برای همه شما


