
 

 «مل»توسط پوهندوی دوکتور سیدحسام : تتبع ونگارش وترجمه

 

                     (3) 

                                    

 .کنداضافه وزن شدید شما را بیمار میکه چاقی: وقتی 

Obesity: When severe overweight makes you sick 

شاخص  توده   .شوندای از افراد چاق در نظر گرفته میدر سراسر جهان، تعداد فزاینده  
این  .شودیکی از معیارهایی ا ست  که  برای تعیین این موضوع استفاده می (BMI) بد نی

دهد که چاقی در واقع چیست، چه تفاوتی با اضافه وزن دارد و در مورد مقاله توضیح می
 .کردتوان چاقی چه می

دکتر کاترینا کرمسر )پزشک(                                                         : نویسنده

وایزر )پزشک(                                                بررسی علمی: دکتر دنیس بال •

 «2023»فوریه ۱۶شده در روزرسانیبه •

 

  .شودچاقی محسوب می 30بالای  (BMI) شاخص توده بدنی خیلی چاق هستید؟

  :دراینجا درتحت عناوین ذیل بحث میشود

چاقی چیست؟                                                                                 •
شود؟                                                                چاقی چگونه ایجاد می •

علائم چاقی چیست؟                                                                          • 



شود؟                                                       چاقی چگونه تشخیص داده می •
      توان انجام داد؟                                     در مورد چاقی چه کاری می •

                                                     توان از چاقی پیشگیری کرد؟چگونه می• 

            به طور خلاصه: 

بالای   یا وزن بدن  (BMI) طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، شاخص توده بدنی     
 .مختلف است های این یک عا مل خطر  برای بیماری .شودچاقی محسوب می« 30» 

تغییر رژیم غذا یی برای کاهش دائمی کا لری دریا فتی  و افزایش  فعالیت بد نی اغلب 
ها کافی نبا شد، ممکن است در موارد اگر این روش .تواند منجر به کاهش وزن شود می

 خا ص بمنظور کاستن ازوزن بدن عمل جراحی یا دارو در نظر گرفته شود.

 شود؟میچه زمانی کسی چاق محسوب 

 چه سوالی در مورد چاقی دارید؟

 اگر وزن کم کنم، مردم را ناامید خواهم کرد.»کاردا لانگ:   *

 تواند بر حس بینایی تأثیر بگذارد های کاهش وزن میمطالعه: تزریق» *

 چاقی دوران کودکی: والدین به تنهایی مسئول نیستند   *

           برای اولین باردر سراسر جهان، تعداد کودکان چاق از کودکان کم وزن    *
 بیشتر است

    چاقی 
( اضافه وزن و چاقی را بر اساس WHOسازمان بهداشت جهانی )    

 کند.( تعریف میBMI) یا وزن بدن شاخص توده بدنی

 بندیبندی چاقی بر اسا س درجه جدول: طبقه          
  

 BMIوزن بدن  
 18،5کمتر از کم وزن

 18،5- 24،9  وزن نورمال

 25 - 29،9    اضافه وزن

 30- 34،9  چاقی  درجه یک

 35- 39،9 چاقی درجه دو

 40بالاتراز  چاقی درجه سه

  



 BMI خود را به راحتی تعیین کنید 

                                         

 شاخص توده بدنی خودرابه درستی تعیین کنید:BMI  بافیته درجه بندی شده 
 

 

                 

 برای کودکان  BMI   محاسبه

 

نسبت افراد دارای اضافه وزن و چاق، به ویژه در اقتصادهای صنعتی و نوظهور، به       
، ۲۰۱۴/۱۵سال   از  رابرت کخ موسسه  آمار   طبق طور پیوسته در حال افزایش است. 

ن چاق هستند. در میان کودکان  ل به بالا در آلما سا ۱۸درصد از زنان و مردان  ۱۸حدود 
 ل چاق هستند. سا ۱۷   و نوجوانان، تقریباً شش درصد بین سنین سه تا

       

بلکه یک  ،  شد  نمی   محسوب  ری بیما  یک  برای مدت طولانی در آلمان، خود چاقی   
، مجلس ۲۰۲۰با این حال، در سال   لم بود. ناسا  زندگی  شی از سبک سلامتی ناوضعیت 

   فدرال آلمان چاقی را به عنوان یک بیماری به رسمیت شناخت. 
 

های ثانویه قابل توجه جمله علل اصلی بیماری وزن، از   ز آن، اضافه سا چاقی و پیش     
های مختلف و  ، سرطان ۲نوع   بت ، دیا بمانند فشار خون بالا، بیماری عروق کرونر قل

   های ارتوپدی و روانی هستند. طیف وسیعی از بیماری
 

خطرات سلامتی فردی  (، توزیع چربی بدن نیز BMIعلاوه بر میزان اضافه وزن )      
دور کمر    . اگر ست ا  کند. دور کمر معیار مناسبی برای تعیین این موضوعرا تعیین می

متر بیشتر با شد، خطر  سانتی«  ۸۸» متر یا برای زنان ازسانتی«  ۱۰۲ »برای مردان از
 یا بد.های ثانویه به طور قابل توجهی افزایش می ابتلا به بیماری



 

                                                           © W&B/Astrid Zacharia 

 شود؟       چاقی چگونه ایجاد می

انرژی  در حالت  استراحت  )میزان  متابولیسم  .رسدانرژی از طریق غذا به بدن می    
دریافت  .شودپایه(، در طول متا بولیسم مواد مغذی و در طول هر نوع حرکتی استفاده می

 .شودچربی میانرژی زیاد با مصرفکم منجربه ذخیره انرژی اضافی در بدن به صورت 

 ؟  سوزانمگر کالری: چقدر کالری میمحاسبه

علل اضافه وزن و چاقی معمولًا ترکیبی از استعداد ژنتیکی نامطلوب و سبک زندگی    
افراد چاق اغلب رژیم غذایی دارند که در  مجموع  چربی  و کالری زیادی  .ناسالم است

ل روانی مانند  استرس  یا ناامیدی عوام .برنددارد و اغلب از کمبود ورزش نیز رنج می
های  دیگر است یا در موارد کمتری، چاقی نتیجه بیماری .نیز در ایجاد چاقی نقش دارند

   .شودتوسط دارو تشد ید می

 :توانند در ایجاد چاقی نقش داشته باشندبه عنوان مثال، عوامل زیر می  

استعداد ژنتیکی                                                                                                •

عادات غذایی ناسالم و پرکالری                                                                             •

                                                                 کمبود ورزش                             •

استرس                                                                                                      •

                                ها                                                                        بیماری •

 داروهای خاص •

----------------------------- 

 . استعداد ژنتیکی ۱



یک فرد تا حد زیادی   BMIکنند  که  بر اساس مطالعات دوقلوها، متخصصان فرض می  
شود.  مصرف کالری  در حالت استراحت، به اصطلاح میزان  از نظر ژنتیکی  تعیین  می

ای م پایه، نیز احتمالًا به طور قابل توجهی تحت تأثیر  ژنتیک  قرار دارد.  مطالعهمتابولیس
آنها  BMIروی نوجوانان و بزرگسالان جوان به فرزندی پذیرفته شده نشان داده است   که 

 BMIوالدین بیولوژیکی یا خواهر و برادرهایشان دارد تا با  BMIارتباط بسیار نزدیکی با 
 شان.  والدین خوانده

 
شود مطالعات همچنین به افزایش احساس گرسنگی که به طور بالقوه ژنتیکی تعیین می     

در برخی از افراد چاق اشاره دارد. برخی از  منا طق  مغز ، و  به ویژه  هیپو تالا موس، 
 داده است.    احتمالًادراینجا نقشی دارند، زیراهم مرکزتغذیه وهم مرکزسیری را درخود جای

 
 . عادات غذایی ناسالم و بیش از حد پرکالری2      

 
فکری، عدم آگاهی رژیم غذایی که کالری بسیار بالایی دارد، همیشه  صرفاً  نتیجه بی       

از سلامت یا اطلاعات ناکافی نیست. گاهی اوقات، به دلیل  کمبود  وقت یا  راحتی، تنقلات 
گیرند. برخی ها و سبزیجات تازه در  سبد  خرید  قرار مییوهپرچرب و پرکالری به جای م

از این "تنقلات  کوچک "   به اندازه  یک غذای  اصلی  کا لری   دارند  . مصرف  زیا د 
شود. مصرف مداوم و های شیرین باعث افزایش وزن در کودکان و نوجوانان مینوشیدنی

های شود، به خصوص زمانی که بین وعدهتواند به پرخوری منجر بیش از حد غذا نیز می
 های مکرر مصرف شود. غذایی میان وعده

 

 . عدم ورزش 3     
 

دهد. با های متعدد را نیز کاهش میفعالیت بدنی منظم نه تنها خطر چاقی، بلکه بیماری     
ور ها با آسانسشوند،  از پلهاین حال، مشاغل بیشتر و بیشتری به صورت  نشسته انجام  می

تری به جای استفاده از دوچرخه با ماشین طی روند  و هر مسا فت  طولانی بالا می«لفت»
های تفریحی فعال ها تماشای  تلویزیون  روی مبل  اغلب  جایگزین  فعالیتشود. ساعتمی
توان ارتباطی شود: میشود. پایه و اساس این مشکل اغلب در دوران کودکی گذاشته میمی

های ثانویه ناشی از آن های اولیه و اضافه وزن و همچنین بیماریش در سالبین عدم ورز
 در مراحل بعدی زندگی برقرار کرد.  

 

 .  استرس4      

 
عوامل محیطی مدرن مانند فشار زمانی و فست فودهای موجود، عادات غذایی ناسالم      

 -های کالری به عبارت دیگر، بمب  -دهند. ما غذاهای خوشمزه و  پرانرژی را ترویج می
های شیرین خوریم.  ما نوشید نی را خیلی سریع و بدون انتظار برای احساس  سیری  می

به عنوان  -های  نا امید کنند ه  ی اوقات، استرس شخصی یا موقعیتنوشیم. گاهزیادی می



شود. در این  منجر به نوعی گرسنگی  می -مثال، پس از جدایی یا به دلیل ترک نیکوتین 
صورت، غذا خوردن  به یک ارضای  جایگزین،  راهی  برای  جبران نیا زهای برآورده 

شود . مادران  و  پدران، موش تبدیل  می شده یا یک اعتراض خانشده، احساسات سرکوب
کنند آنها را آرام کنند. اگر عزت نفس و درک از کنند یا سعی میکودکان را با غذا آرام می

 تواند ایجاد شود.خود آسیب ببیند، در موارد شدید، اختلالات خوردن پاتولوژیک می
 

 . بیماری5      
 

چاقی شوند، به عنوان مثال، شامل اختلالات خوردن  توانند منجر بههایی که میبیماری     
با پرخوری بیش از حد و مصرف بیش از حد انرژی )اختلال پرخوری( هستند. به ندرت، 

کاری  تیروئید باشد. سندرم کوشینگ نیز  تواند نتیجه اختلالات هورمونی مانند کمچاقی می
ورتیزول خون به دلیل دارو یا به عنوان یک علت احتمالی ذکر شده است که در آن سطح ک

 تولید بیش از حد در غدد فوق کلیوی بسیار بالا است.  
 

 . داروهای خاص      6     
 

توانند باعث افزایش وزن شوند. با این حال، این داروها  معمولًا برخی از داروها می       
داشته  با شند.  اگر  شوند که سایر عوامل  مؤثر  نیز  وجود  فقط زمانی منجر به چاقی می

ای مانند کورتیزون، داروی ضد افسردگی یا دارویی مشکوک هستید که داروی تجویز شده
های روانی دیگر،  در افزایش  وزن  نقش  دارد ، بهتر  ا ست  این برای برخی از بیماری

را  ها یی موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید.  او  ممکن  ا ست  بتواند  جایگزین
 . پیشنهاد کند یا در مورد اقدامات متقابل مناسب مشاوره دهد

 

 علائم چاقی چیست؟ 

کمبود استقامت   ترین شکایات جسمی افراد دارای اضافه وزن یا چاق شاملقابل توجه  
افزایش وزن منجر به   ست. و تنگی نفس ا ید  تعریق شد  با همراه   سریع،  و خستگی

همچنین افزایش   و زانوها و ، لگن  در ستون فقرات درد   و اغلب  کاهش کلی تحرک
  شود. خطر ساییدگی و پارگی مفاصل )استئوآرتریت( به دلیل افزایش فشار می

 

تر هستند. خطر  اغلب جدی  قی های همراه و ثانویه ناشی از چابا این حال، بیماری   
  یابد. افزایش می BMIها با افزایش ابتلا به این بیماری

 

   عواقب شایع چاقی:    
 

    فشار خون بالا •     



 
است.   قی چا همراه   بیماری  ترین نی( شایع )فشار خون شریا  بالا فشار خون         

خون بالا، ارتباط   بروز فشار  و افزایش   BMIدهد که بین افزایش مطالعات نشان می
تصلب   برای  خطر  عامل  یک  خود، نوبه   بالا، به  واضحی وجود دارد. فشار خون

   تواند بر عروق کرونر )بیماری عروق کرونر( نیز تأثیر بگذارد.شرایین است که می
 

، خطر آسیب به عروق کرونر به BMIبا افزایش   قلب بیماری عروق کرونر •        

البته عوامل   یابد. نیز افزایش می  قلبی  حمله  خطر یابد. طور قابل توجهی افزایش می
بت و مصرف  دیا  بالا،  ر خون ، فشا  خون  چربی  سطح  خطر دیگری مانند افزایش

   نیکوتین نیز نقش دارند.

    2 دیابت نوع  •     

 
باشد، خطر ابتلا به   بالاتر  BMIهرچه   کند: می  ق در اینجا نیز این قانون صد       

صادق   بالاتر  و  BMI 25دیر  موضوع در مورد مقا  بیشتر است. این  ۲دیابت نوع 
 ای دارند.  است. علاوه بر وزن بدن، عوامل ژنتیکی نیز نقش عمده

 

 سرطان  •    

 
وزن بدن و افزایش بروز سرطان ارتباط   افزایش  بین  که دهد مطالعات نشان می      

درجه اول مربوط به سرطان رحم، لوزالمعده،    وجود دارد. در زنان، این موضوع در
خطر ابتلا به   ، دو جنس  هر در   ست. ئسگی ا یا کیسه صفرا و سرطان سینه پس از 

به   ابتلا  بالاتر  خطر  یابد. های کلیوی و روده بزرگ افزایش میسرطان مری، سلول
به دلیل چاقی است. چاقی به   های خاصسرطان احتمالًا ناشی از تغییرات در هورمون

و مسئول شش تا   ست شده ا  نوع سرطان تأیید ۱۳عنوان یک عامل خطر اکنون برای 
 ده درصد از کل موارد سرطان است. 

 

نفس،   عزت  کاهش   شامل   تواند می  وزن  فه اضا  روانی پیامدهای  پیامدهای •  

کنند، به نوبه خود تجربه می  مبتلا  که افراد  اضطراب و افسردگی باشد. فشار عاطفی
تسکین و   برای  خوردن ، غذا  تواند منجر به پرخوری بیشتر شود. در این صورتمی

 کند.شود،اما این امربرای افراد چاق یک چرخه معیوب ایجاد میراحتی درنظرگرفته م

 مشکلات ارتوپدی )مثلًا آرتروز زانو و لگن، کمردرد(   •      

 اختلالات متابولیسم چربی )مثلًا افزایش سطح چربی خون( •    

 سکته مغزی  •   

 سندرم آپنه خواب با مکث در تنفس در طول شب      •   



 نقرس    •   

 سنگ کیسه صفرا   •   

        اختیاری ادرار، ناباروری، عوارض مشکلات زنان و زایمان در زنان )مثلًا بی •   

 هنگام زایمان و بارداری(         

 ناتوانی جنسی و کاهش میل جنسی در مردان •   
 

 ؟شودچاقی چگونه تشخیص داده می
پزشک اولین برداشت خود را از ظاهر فیزیکی بیمار و شرح  علائم  معمول ،  عادات     

تعیین    BMIکند. شد ت اضا فه وزن  با  محا سبه  غذایی و فعا لیت بد نی او دریا فت می
گیری دور کمر، تواند  با اندازه(،  پزشک  میBMI  >25شود . اگر  خیلی بالا با شد )می

 را نیز تعیین کند.    توزیع چربی 

 
های  ثانویه  یا عوامل خطر موجود، ممکن است آزمایش خون برای شناسا یی بیماری      

به عنوان مثال، برای تعیین  قند  خون  ،  چربی   خون  و سطح اسید اوریک.  -لازم باشد 
لامت گیری فشار خون و در صورت لزوم، نوار قلب اطلاعات بیشتری در مورد س اندازه

های خون خاصی برای رد اختلالات هورمونی، مانند دهد. آزمایشعمومی بیمار ارائه می
 کاری تیروئید، لازم است.   برای رد کم TSHگیری اندازه

 

 توان کرد؟ در مورد چاقی چه می     
 

های  ذخیره شده مصرف اگر بدن انرژی کمتری از نیاز خود  دریا فت  کند،  کالری        
یابد. بنابراین، اساس هر  درمان  چا قی، کاهش کالری شوند و وزن به آرامی کاهش میمی

دریافتی از طریق تغییر دائمی در رژیم غذایی و افزایش کالری  مصرفی از طریق فعالیت 
 .     بدنی بیشتر است

 
انگیزه فرد برای موفقیت بسیار مهم است؛ به  عبارت  دیگر ، آیا آنها اراده  و نظم لازم     

برای اجرای مداوم اقدامات درمانی طولانی مدت را دارند  ؟ هد  ف از درمان، حفظ وزن 
های  غذایی   سخت  که  اغلب فقط کنند  از  رژیمکاهش یافته است. کارشناسان توصیه می

توان  انتظار تأثیر مثبت ثرات کوتاه مدت دارند، خودداری شود، زیرا تنها در صورتی میا
 بر سلامتی را داشت که کاهش وزن دائمی باشد.    

 
بسیاری از افراد با موفقیت چا قی خود را به تنها یی  و با حما یت  بستگا ن  و دوستان     

شود مشکل وزن خود را با پزشک یه می، توصBMI 30کنند. با این حال، از مدیریت می
های درما نی پزشکی استفاده خانواده خود در میان بگذارید و در صورت لزوم  از  گزینه

 کنید. در موارد شدید، دارو یا جراحی ممکن است توصیه یا حتی ضروری باشد. 



 
های ثانویه قبلًا اقدامات درمانی خاص مورد استفاده به میزان چا قی  و اینکه آیا بیماری    

و  29.9تا  25چاقی   BMIایجاد شده یا در معرض خطر هستند، بستگی دارد.   حتی   با 
کنند. شوند،  پزشکان  درمان  را  توصیه  میشرایط پزشکی موجود که در نتیجه بدتر می

 کاملًا ضروری است.      30بالای  BMIدرمان برای مقادیر 
 

 باید غذا بخورید؟   اگر چاق هستید، چگونه      
 

های  مرتبط کافی کاهش تنها چند پوند گاهی  اوقات  برای  کاهش  یا درمان  بیماری       
کند. متخصصان معتقدند که کاهش است. این امر به عنوان مثال در مورد دیابت صدق می

بخشد یا پنج تا ده کیلوگرم، سطح قند خون را به طور قابل توجهی بهبود می  وزن متوسط 
 گرداند.     حتی آن را به حالت عادی برمی

 
برای کاهش وزن موفق و پایدار،  کاهش  وزن  به  آرامی  مهم ا ست .  در غیر   این      

دهد، به این معنی که پس از  کاهش    سریع وزن، یو رخ می-صورت، به اصطلاح اثر یو
فراد مبتلا،  رژیم  غذایی  خود را پایان شود. اگر ابدن با کاهش کالری دریافتی سازگار می

شود، دهند و مانند قبل غذا بخورند، بدن بلافاصله از انرژی اضافی که اکنون  مصرف می
 کند. نتیجه: افزایش وزن مجدد.   استفاده می

 
های  کاهش  وزن  سریع  عموماً هیچ تأثیری بر عادات غذایی علاوه بر این، برنامه      

دارند. اما نکته د قیقاً  همین است: رفتا ر غذایی و در نتیجه سبک زندگی باید تثبیت شده ن
های  غذا یی  اصلی    باید تغییر کند تا وزن کاهش یافته در درازمد ت  حفظ شود.  وعده

بدون اینکه   کالری   زیادی   داشته  با شند. این امر را  -بخش و سیرکننده باشند رضایت
مثال با انتخاب  آگاهانه  غذاهایی  با چگالی  انرژی  کم  یا   جایگزینی  توان به عنوانمی

غذاهایی با چگالی انرژی بالاتر با غذاهایی با چگالی انرژی کمتر  به د ست  آورد. میان 
ریزی  منا سب  مصرف شوند. ها فقط باید در صورت لزوم و در عین حال با برنامهوعده

د به حداکثر دو میان وعده و تصمیم گیری از قبل در مورد این به معنای محدود کردن خو
های مصرفی با توانید  تعداد کالریخورید، است. به این ترتیب، میمیزان و دقیقاً آنچه می

های ها را تحت کنترل داشته باشید و از خوردن  مداوم  میان  وعده   بین وعدهمیان وعده
 غذایی خودداری کنید.

 

های غذایی سریع و ناگهانی تردید دارند. در موارد متخصصان نسبت به اکثر رژیم   *     
داری   متنا وب   یا  کربوهیدرات ، روزه های  کمخاص، رویکردهای  خاصی مانند رژیم

توانند نقطه شروع باشند . با این  حال،  آنها  یک  راه حل های غذایی فرموله شده میرژیم
تر،  شوند. یک رویکرد معقولو جایگزین تغییر در عادات غذایی نمیطولانی مدت نیستند 

همراه  با ورزش تغییر رژیم غذایی با هدف یک رژیم غذایی متعادل و با کالری  متوسط  
منظم است. رژیم غذایی شما باید  با سبک  زندگی و برنامه  روزانه  شما  مطابقت  داشته 

ی  به آن دشوار خواهد بود.  گاهی  اوقات ، برای  تغییر باشد. در غیر این صورت، پایبند



تواند در ای معتبر میای ضروری است. مشاوره تغذیهعادات غذایی شما، پشتیبانی حرفه
 تواند در یافتن مسیر درست به شما کمک کند. این زمینه مفید باشد. رفتاردرمانی نیز  می

 

 
شدید کالری دریافتی رخ دهد. به عنوان مثال،  تواند با کاهشاحتیاط: عوارض جانبی می   

تواند منجر  به  افت فشار  خون،  خستگی  موقت  و سرگیجه  شود. کاهش سریع وزن می
تواند  منجر  به تشکیل  سنگ  کیسه  صفرا  و ایجاد کاهش وزن بسیار سریع همچنین  می

 ناراحتی شود. 
 

شود.  افراد مبتلا به م کالری توصیه  میبنابراین، نظارت پزشکی بر رژیم غذایی ک     
اختلالات خوردن، و همچنین زنان باردار و شیرده، نباید رژیم غذایی کم کالری را دنبال 

 BMIای مانند دیابت دارند و برای  افرادی   که های زمینهکنند. برای افرادی که بیماری
خصصان واجد شرایط نظارت دارند، تغییرات رژیم غذایی همیشه باید توسط مت 30بالای 

تواند در افراد مبتلا به دیابت شیرین به طور قابل شود. به عنوان مثال، نیاز به انسولین می
توجهی تغییر کند. برای کودکان دارای اضافه وزن ، همیشه  باید  با  پزشک  متخصص 

 اطفال مشورت شود.   
 

 بیشتر در مورد این موضوع           
 

 : چه مقدار کالری در غذای شما وجود دارد؟  ماشین حساب      
 

 ورزش بیشتر        
 

شود. در حالی که ورزش بیشتر لزوماً منجر به کاهش ورزش منظم نیز مهم تلقی می       
دهد و همزمان از دست دادن شود، فعالیت بدنی توده چربی را کاهش میوزن بیشتر نمی

د. حفظ توده عضلانی به این معنی است که مصرف انرژی فقط کنعضلات را محدود می
یابد. بنابراین ، ورزش  بیشتر  به ویژه  در  حفظ  وزن  کا هش  یا فته در کمی کاهش می

درازمدت مفید است. علاوه بر این، ورزش برای سلامت  روان  مفید ا ست:  استرس را 
روی،   های  استقا متی   ما نند   پیادهدهد.  ورزشدهد و انگیزه را افزایش  میکاهش می

سواری مؤثرترین هستند. نکته کلیدی در اینجا افزایش تدریجی پیمایی، شنا یا دوچرخهکوه
 عملکرد شما است.   

 
های سال سن دارد، یا از محدودیت ۳۵هر کسی که مدت زیادی ورزش نکرده، بالای     

قبل از شروع یک برنامه  ورزشی،   با پزشک برد، قطعاً باید جسمی یا بیماری رنج می
 مشورت کند. 

 
بنابراین، ورزش بیشتر به ویژه در حفظ وزن کاهش یافته در درازمد ت  مفید ا ست.       

تواند اثرات مثبتی داشته باشد. به عنوان حتی گنجاندن حرکت بیشتر در برنامه روزانه می



ترک ماشین در خانه و تغییر به  مثال، بالا رفتن از پله به جای آسانسور یا
 سواری. دوچرخه

 

 رفتاردرمانی         
 

هفته   ۱۸یک برنامه  رفتاردرما نی  معمولی  با  جلسات  هفتگی  به  طور  متوسط         
هایی خودکنترلی و تواند در اجرای یک برنامه تغذیه و ورزش مفید باشد. چنین  درمانمی

گیرند ها و اصولی  را یاد میبخشند. بیماران همچنین تکنیکد میمدیریت استرس را بهبو
 کند عادات غذایی خود راتغییردهند وفعالیت بدنی خود را افزایش دهند.  که به آنها کمک می

 
                                                                                                                    

این شامل، از جمله موارد دیگر، خودنظارتی بر عادات غذایی و آشا مید نی  به شکل       
رد  ا ست  و به این یک دفتر خاطرات غذایی است. این در ابتدا شرحی از وضعیت فعلی ف

توان تغییراتی ایجاد کرد که خورم؟" بر این اساس، میدهد: "چه چیزی میسوال پاسخ می
تا حد امکان کارآمد و با حداقل اختلال باشند. سوالاتی از این قبیل ممکن است  مفید باشند: 

هتر مدیریت کنم؟ ام را بتوانم ناامیدیخورم؟ از ناامیدی؟ چگونه میچرا اینقدر زیاد غذا می
توانم  ورزش  و فعالیت چگونه  می دهم؟   توانم به طور مناسب به خودم پاداشچگونه می

تر با موانع در توانم راحتام بگنجانم؟ چگونه میبدنی را به طور منظم در زندگی روزمره
به  تواندهای حمایتی  همچنین میهایم برای کاهش وزن کنار بیایم؟ شرکت در گروهتلاش

تشویق یکدیگر، به اشتراک گذاشتن تجربیات و در نتیجه  مدیریت  بهتر  مبارزه با وزن 
   اضافی کمک کند. 

 

   کند؟ پزشک برای چاقی چه تجویز می    
 

گیرند که سایر اقدامات پزشکان  معمولًا  فقط  در  صورتی  دارو  را در نظر می         
های همراه خاصی بالاتر رود یا بیماری 30( از BMIناموفق باشند، شاخص توده بدنی )

تواند برای  پشتیبانی از  اقدامات درمانی غذایی و وجود داشته باشد. دارودرمانی فقط می
 رفتاری استفاده شود. نظارت پزشکی باید تضمین شود.

 
دهد. اگر بیمار رژیم غذایی ها را کاهش می، جذب چربی در رودهاورلیستات ی فعالماده  

تواند  باعث نفخ شد ید  و مدفوع چرب بسیا ر ناخوشایند پرچرب مصرف کند، این ماده می
کند. اثر ی خوردن چنین  غذاهای پرچربی  منصرف  می که افراد مبتلا را از ادامه -شود 

و تا سه کیلوگرم است. بیماران مبتلا به سنگ دکاهش وزن اورلیستات به طور متوسط 
 کیسه صفرا یا کاهش عملکرد پانکراس نباید اورلیستات دریافت کنند 

 
، لیراگلوتاید{ و ترکیب بوپروپیون/نالترکسون، GLP-1، آگونیست} « 2016»درسال     

کاهش  برای درمان کمکی چاقی تأیید شدند. هر دو ماده وزن بدن را مؤثرتر از اورلیستات



دهند. بیما رانی که کا ند ید درمان  هستند باید  در مورد خطرات و عوارض جانبی این می
نیز  کاتین های اشتها مانندکنندهداروها با پزشک خود به طور کامل مشورت کنند. سرکوب

کاتین ی جامعی ارائه دهد. در دسترس هستند. پزشک باید در مورد این داروها نیز مشاوره
دهد.  بنابراین، این سیستم عصبی سمپا تیک و در نتیجه ضربان قلب را افزایش می فعالیت

شود  . مجوز  با زاریا بی  داروی های  کوتاه  استفاده   می دارو معمولًا فقط برای   دوره
شود زیرا کند، در اروپا لغو میآمفپرامون، که مانند کاتین برای  سرکوب  اشتها عمل  می

تواند تاه توصیه شده استفاده نشده است. در  صورت  استفاده نا درست  ، میبرای مدت کو
منجر به اعتیاد و سایر عوارض جانبی، از جمله عوارض جا نبی  مؤثر  بر  سیستم  قلبی 

 عروقی، شود.     
 
توانند جایگزین تغییرات غذایی شوند؛ آنها فقط به عنوان مکمل هیچ یک ازاین داروها نمی 

 هستند.مناسب 
 

 

 کاهش وزن با قرص و تزریق
 

 

 .شودهای بزرگی از معده برداشته میدر طول عمل جراحی اسلیو معده، بخش

 مداخلات جراحی 

 ۴۰بیش از  BMI مداخلات جراحی در درجه اول  برای  بزرگسالان  بسیا ر چاق   با   
 BMI برای بیمارانی بادهند، یا که به  سایر  اشکال درمانی پاسخ نمی  (III چاقی درجه)

که مشکلات  جدی  سلامتی  نیز  دارند ،  در  نظر  گرفته   (II چاقی  درجه) ۳۵بیش از 
شود که همگی با هدف کاهش حجم معده و/یا کاهش های مختلفی استفاده میروش .شودمی

مهم است  بدانید  که  حتی  اگر کاهش  .شوندجذب مواد مغذی در روده کوچک انجام می
دو  روش رایج در  .رسید  وزن حاصل شود، به ندرت با این روش  به وزن  طبیعی  می

                                                                                :آلمان عبارتند از

                                               گاسترکتومی اسلیو                               •

 بای پس معده  •



 

           پالپ غذا تقریباً مستقیماً به روده  .شوددر جراحی بای پس معده، معده تا حد زیادی کنار گذاشته می
 یابد.کوچک جریان می                                               

ساز معده یا بالون معده است. مورد دوم شامل، به عنوان مثال، ضربانها سایر روش      
شود. این روش  شته می معمولًا برای مدت زمان محدودی، حدود شش ماه تا یک سال، کا

برای کمک به بیماران مبتلا به چاقی شدید در کاهش وزن قبل از جراحی و کاهش چربی 
 شود.تر میتر و ایمنین روش از نظر فنی سادهدر کبد در نظر گرفته شده است، بنابراین ا

 
تا  ۱۸وزن پس از   کاهش کنند. کم می سرعت وزن  پس از جراحی چاقی، بیماران به     

ماند. به طور متوسط، وزن شود و اغلب در محدوده اضافه وزن باقی میماه تثبیت می ۲۴
ها، عوارض جانبی و خطرات جراحی  یابد. مانند بسیاری ازکیلوگرم کاهش می ۵۰تا  ۳۰

درصد  ۱تا  ۰.۳را نباید دست کم گرفت. میزان مرگ و میر برای جراحی چاقی بین 
حال،   این  با ست.  ا  درصد ده   است. خطر عوارض بعد از عمل نسبتاً کم و کمتر از
اند، با مصرف غذاهای مایع برخی از بیمارانی که تحت عمل جراحی قرار گرفته

خورند و در کنند. یا پس از مدتی مقادیر بیشتری میری، موفقیت درمان را خنثی میپرکال
  عمل از   پس  خوب  هایشود. بنابراین، مراقبتنتیجه معده کوچک شده دوباره کشیده می

.  ید به صورت قرص یا تزریق تجویز شوند ها تقریباً همیشه باست. ویتامین  ا  ضروری
  های چاقی بسیار مهم است. درمان جراحی چاقیاز تمام جراحی بعدی پس  های مراقبت
های غذایی بسیار کمی توان وعدهمستلزم تغییر قابل توجه در رفتار است. فقط می  همیشه

 پذیر نیست مصرف کرد. این بدان معناست که مقابله با ناامیدی از طریق غذا دیگر امکان
     کننده باشد. تلاز نظر اجتماعی مخ  تواندمی  و همچنین

 
از آنجا که ایجاد تغییرات پایدار در سبک زندگی و رژیم غذایی حتی پس از جراحی       

های غذایی ای از یک تیم متخصص ضروری است. وعدهضروری است، مشاوره تغذیه
توانند منجر به سوء تغذیه های غذایی نسبتاً کوچک فعلی میباید متعادل باشند، زیرا وعده

 شوند. 
 

                                                                                                                    
چربی  ف  حذ   مل فقط شا . این روش  شودلیپوساکشن برای درمان چاقی استفاده نمی   



و با بهبود   ست  ا صرفاً زیبایی   عمل موضعی اضافی است. بنابراین، لیپوساکشن یک 
 متابولیسم همراه نیست.

  

   های بیمه سلامتهزینه
 

های درمان چاقی نیستند. با این های بیمه سلامت قانونی موظف به پوشش هزینهشرکت   
حال، اغلب در صورت درخواست قبلی و در صورت وجود ضرورت پزشکی، بخشی از 

دهند. به عنوان مثال، اقدامات جراحی برای افراد بسیار چاق پس از ها را پوشش میهزینه
شود. های بیمه سلامت پوشش داده می، توسط شرکتبررسی و تأیید توسط خدمات پزشکی

های مشاوره و درمان تغذیه را بنا به هزینه  های بیمه همچنین بخشی ازبسیاری از شرکت
دهند. الگویی پوشش می  را تأیید کند، آن   درخواست، مشروط بر اینکه پزشک ضرورت

های برنامه  از  برای این گواهینامه به صورت آنلاین در دسترس است. شرکت در برخی
تواند بنا به درخواست توسط شرکت بیمه سلامت یارانه دریافت کند، به کاهش وزن نیز می

ز حمایت ا  داروهای  دیگر،  سوی  از  طوری که فرد مجبور به پرداخت کل هزینه نباشد.
 ۳۰۰تا  ۴۵  بین  داروها  کاهش وزن باید به صورت خصوصی پرداخت شوند. هزینه این

     یورو در ماه است. 
 

 توان از چاقی جلوگیری کرد؟چگونه می     
 

سلامت قانونی   بیمه  های، شرکت پیشگیرانه  هایبه عنوان بخشی از خدمات مراقبت      
سب مشارکت  منا  و تغذیه  وزن  کاهش مورد  در   های سلامتهای دورهاغلب در هزینه

ها توسط مؤسسات یا مربیان واجد شرایط ارائه شوند. مشروط بر اینکه این دوره -کنند می
های مقرون به صرفه ارائه های مربوطه را با نرخمراکز آموزش بزرگسالان نیز دوره

 دهند.می
 
غلب در خانه به کودکان منتقل و الگوسازی عادات غذایی نامناسب و عدم فعالیت بدنی ا    

کنند آرا تأکید می  به اتفاق متخصصان   نهد.شوند. این امر پایه و اساس چاقی را بنا میمی
یک رژیم   طریق : از   د شو  ز آغا  که بنابراین پیشگیری باید با نحوه برخورد با کودکان

 و فعالیت بدنی.   غذایی متعادل و با تشویق و هدایت آنها به سمت یک سبک زندگی فعال
 

به جای خرید فست فود؛   و سالم  های غذایی تازهاین به عنوان مثال به معنای تهیه وعده   
است.   کامپیوتری  ها بازیساعت به  دادن  جای اجازه  باز به   ارائه تجربیات در فضای

های منظم با هم مهم است. از خوردن میان وعده بین وعده  های غذاییهمچنین حفظ وعده
به عنوان مثال برای کودکان  -ها ضروری هستند وعده  غذایی باید اجتناب شود. اگر میان

سبزیجات خرد شده به   شامل خوب   های. گزینه ریزی شده و سالم باشندباید برنامه -نوپا 
ای، تخته  شکلات  مانند  پرکالری   های. از میان وعده یا میوه تازه است نوارهای کوچک

های غذایی در بین وعده  ید دائماً  نبا  کودکان  چیپس یا فست فود باید اجتناب شود. همچنین



حال خوردن، مکیدن یا جویدن باشند. در غیر این صورت، تعداد کالری مصرفی "در کنار 
. همچنین  شودمی  اصلی  کالری مصرفی در طول وعده غذایی غذا" به سرعت به اندازه

باید از خوردن غذا از روی ناامیدی یا کسالت خودداری شود. وقتی کسی شروع به انجام 
 کند، ترک این عادت در بزرگسالی بسیار دشوار است.این کار می

                                   

 یوهانس اردمن .med پروفسور دکتر                             

 

بتولوژی  و دیا  د درون ریز پروفسور دکتر یوهانس اردمن متخصص پزشکی داخلی، غد
تریسدورف -استفاناستاد طب تغذیه در دانشگاه علوم کاربردی واین ۲۰۱۱است و از سال 

 متمرکز است.  ۲بت نوع  باشد. تحقیقات او بر درمان چاقی و دیامی
 

یی یا  خودآزما  برای  ید نبا  و  ست مهم: این مقاله فقط شامل اطلاعات عمومی انکته     
شود. متأسفانه،   تواند جایگزین مراجعه به پزشکنی استفاده شود. این مقاله نمی درما خود

 د.متخصصان ما قادر به پاسخگویی به سوالات فردی نیستن

 «2025-11-10»  با احترام ----------------------------------------------

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


