
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ی یک اختلال متابولیکی است که در دو نـو  دسـتهـاقـچ

 بندی میشود.

 دنی یا ـوده بـچاقی عمومی  که از طریق محاسبه شاخص ت

BMI ص می شود ـمشخ 

،در بسیاری از افراد چاقی عمومی و چـاقی در چاقی شکمی 

ولی ممکن است فـرد  کمی همراه با یکد یگر وجود دارد ،ش

چـا  نداشته باشد و از این نظـر  30تا  25توده بدنی بالای 

نباشد اما دچار تجمع چربی در ناحیه شکمی باشد که ایـن 

 مسئله خطر بیماریهای قلبی و عروقی را افزایش میدهد .

چاقی شکمی مهم ترین و شـایع تـرین نـو  چـاقی هـای 

میباشد .شکم انسان دارای عضلات قوی است که از موضعی 

بدن مراقبت می کند و به عنوان یـک منبـع  ءو احشا ءاحام

 رای بدن محسوب می شود .ـذخیره چربی ب

خطر ابتلاء به بیماریهای قلبـی تجمع چربی در منطقه شکم 

 را افزایش میدهد. عروقی و دیابت

افـزایش ، امروز به دلیل داشتن شـیوه زنـد ی نادرسـت  

مصرف فست فود و کاهش فعالیـت بـدنی ، شـیو  چـاقی 

افراد افزایش یافتـه اسـت و تحقیقـات نیـز شکمی در بین 

زن ونشان داده اند که چاقی شکمی حتـی در کسـانی کـه 

طبیعی دارند، میتواند عامل بروز بیماری های متابولیـک در 

 نها شوند.آ

 

 
 

 

 

 انـروشهای درم
باید در نظر داشته باشـید کـه کـاهش وزن فقـ  در یـک 

قسمت از بدن در واقع غیر ممکن است بـا رعایـت کـردن 

یم غذایی مناسب و ورزش ، کاهش چربی طبق یک قاعده ژر

و چربی در تمام قسمت های بدن کـم  کلی صورت می  یرد

قسمتی از بدن که سریعتر چا   ذکر استمی شود . لازم به 

به همان نسبت دیرتر از سایر قسمتهای بدن نیـز  می شود ،

 لاغر میشود .

نتیکی افراد مربوط است مثل رنگ ژاین مسئله به ساختمان 

 ًًمـثلاً نرا تغییـر داد .آو ...  یعنی نمیتوان  ، رنگ مو چشم ،

ن در یک فرد ران چاقتر از سایر قسمتها و در فرد دیگر باس

ز چاقتر است و هنگام کاهش وزن این قسـمت هـا دیرتـر ا

 ت های بدن لاغر می شوند .مسقبقیه 

که حاوی سه وعده اصـلی و  یم غذایی منظمژداشتن ر

دو تا سه میان وعده است ، در تنظـیم متابولیسـم طبیعـی 

بدن اهمیت فراوان دارد و از پر اشتهایی کاذب در فرد جلـو 

  یری می نماید .

ن یک رژیم غذایی اصـولی کـه همـراه بـا کـاهش با داشت 

تدریجی در انرژی دریافتی و اصلاح الگوی تغذیه ای باشد ، 

فق  بعد از مدت کوتاهی بیشـترین حجـم بافـت چربـی از 

نکه عوارض نا آناحیه مورد نظر از دست خواهد رفت ، بدون 

 . مطلوبی در فرد ایجاد نماید

 واد غذایی مضر +حذف م رژیم کاهش وزن با کالری معین +

یکی از راههای درمان چـاقی شـکمی  فعالیت بدنی مناسب

 است .
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 توصیه ها 

  از مصرف مواد قندی و شیرین نیز بپرهیزید

رژیم های غذایی به تنهایی باعث موفقیـت در کـاهش وزن 

موضعی نمی شوند . لـذا بـرای رسـیدن  بـه وزن دلخـواه 

بصورت دائمی ، ورزش به اضافه تغذیـه مناسـب از طریـق 

 ای دارد . فتار های تغذیه ای اهمیت ویژهر یارتقا

اوی ـــذایی حـواد غــان تغذیه اسـتااده از مــمتخصص

یده  را توصـیه مـی کننـددر مقابـل چبوهیدرات های پیرک

استااده نکردن از شیرینی جات با مواد قنـدی کـه سـریع 

جذب بدن می شوند و در متابولیسم بدن تبدیل بـه بافـت 

ه می ـذخیره می شوند توصیم ـچربی شده و در ناحیه شک

 شود.

کاهش مصرف فست فودها و نوشابه های معمولی و رژیمـی 

 برای مبارزه با چاقی شکمی توصیه می شود 

 کمترین میزان کالری هستندو کالریسبزیجات دارای 

ها است در نتیجه مصرف زیاد انهـا  نها حتی یک سوم میوهآ

کـاهش بر فواید بسیار تغذیـه ای موجـب سـیری و علاوه 

 دریافت غذا می شود .

پیـاده روی یکـی از راه هـای مایـد بـرای  خصوصاً ورزش

ی است . روزانه نـیم سـاعت الـی یکسـاعت ژسوزاندن انر

 پیاده روی توصیه می شود . ورزش هوازی و مخصوصاً

مـاده در خـارا از منـزل آتا حد امکان از خوردن غذاهای 

نهـا آای ـذی هــز مغــری و ریـوای کالـد ، محتـبپرهیزی

 نامشخص است .

 

 

 

3 



 پ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رزیـم  هبهترین راه پخت  وشت و مرغ بـرای کسـانی کـ -

کاهش وزن دارند ، کباب کردن و بریـان کـردن در فـر یـا 

روغن اضافه نمـی ماکروویو است . بدین طریق برای پخت ، 

 کنید

و سـات کـردن ، بهتـرین  پـز بآدر مورد تخم مرغ نیز  -

 است .هطریقه پخت  آن

سبزیجات متنوعی در ایران در دسـتر  مـا قـرار دارد ،  -

افرادی که در کنار غذا سبزی خوردن میل می کنند همیشه  

میزان بالای ویتامین ،املاح و فیبر دریافت می کنند دریافت 

کاهش جذب چربی غذا می شـود پـس سـعی فیبر موجب 

  . کنید این عادت خوب را ترک نکنید

ــایع ذرت و  - ــن م ــوراکی ، روغ ــای خ ــن ه ــین روغ در ب

بگردان از بهترین روغن ها هستند ، البته در صورتی که اآفت

 در برابر حرارت زیاد قرار نگیرند .

 8مصرف نمک را به حد اقل برسـانید و روزانـه حـداقل  -

 . مصرف کنیدلیوان آب 

اند که مصـرف منـابع  برخی مطالعات نشان داده: یک نکته 

غذایی ید میتواند در رفع  چربیهای موضعی کمـک کننـده 

 باشد  

کاهو هویج عبارتند از : ماهی ،میگو ،تربچه ، منابع غذایی ید

ب سـی ، ، اساناا ،نخود فرنگی ، توت فرنگی ، قارچ ،تـرب

 تـره و سـیر ،پیاز،لوبیـا زمینی ،موز ،کلم،زرده تخم مـرغ،

 فرنگی

 
 

 

 

 ورزشهای مناسب برای کاهش وزن موضعی

  بهترین راه بـرای سـوزاندن چربـی شـکم انجـام

ورزش های هـوازی مثـل  .هوازی است  ورزشهای.

شـنا و  ، دوچرخـه سـواری دویـدن ، پیاده روی ،

مقدار زیـادی از چربـی هـای بـدن را  کوهنوردی

ــوزانند. ــام ورزش  میس ــه هنگ ــه اول  10ب دقیق

 . )ذخیره قندی در کبد( بـدن میسـوزد ژن، لیکو

دقیقـه ورزش کنیـد ، نیمـی از عمـل  20ا ر فق  

سوزاندن چربی را انجام داده اید کـه بـرای حاـ  

سلامتی قلب ماید است . ولی چربی زیادی از بین 

نمی رود ، بنابراین برای از بین بردن چربـی شـکم 

دقیقه پشت  60تا 30د بار در هاته و هر بار بای 3-4

یکساعت  سر هم ورزش هوازی را انجام دهید مثلاً

البته این پیاده روی بایـد ، در روز پیاده روی کنید 

به قصد ورزش باشد و با سرعتی انجام  یـرد کـه 

 . درجه حرارت بدن افزایش یابد

 ، ــاده روی ــد پی ــوازی مانن ــای ه  انجــام ورزش ه

کمی دوچرخه سواری و شنا در کـاهش چربـی شـ

 خیلی موثر است . 

  برخی افراد برای داشتن ماهیچه های شکمی سات

، ورزش دراز و نشست را انجام می دهند، از طـرف 

دیگر توجه  به این نکته مهم است که ایـن ورزش 

به تنهایی برای کاهش وزن موضعی موثر نیسـت و 

وز کمـر در صورتی که نادرست انجام  یرد باعث بر

 شود. درد در برخی افراد می
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پیشگیری از 

 چاقی شکم
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