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چاق مان د و ي پيشگي ه كنگ مين چهارمين كنگره پيشگيري و درمان چاقي  چها



ها گسترشچاقي و بروز در انسولين اثر نقش و اثر انسولين در بروز و گسترش چاقي هانقشو
::مقدمهمقدمه::مقدمهمقدمه••

  هاي روش و ها رژيم انواع تعداد و تنوع بر روز به روز
كدامهركنندگانابداعوشدهترافزودهوزنكاهنده   كدام هر كنندگانابداعوشدهتر افزودهوزنكاهنده

  ترفندهاي و كننده اغوا تبليغات با راهكارها اين از
قابلطرفدارانسبزباغدردادننشانباوگوناگون   قابل طرفدارانسبزباغدردادن نشانباوگوناگون
  جلب خود طرف به بيشتر جويي سود براي را توجهي
صدمهتعدادبهپيشروزازبيشترروزيهرونموده   صدمه تعداد بهپيشروزازبيشترروزيهرونموده

.شود مي افزوده آنها افتادگان دام به و ديدگان



متداول و مرسوم غلط باورهاي
  بين در كه ايگستردهبسيارغلط باورهايمتأسفانه•

باورهاي غلط مرسوم و متداول
ي ور رب ي بينريرب

  تناسب به دستيابي روشهاي جويندگان و آرزومندان
پ  پذيرش آماده راآنهاداردوجودروياييهيكلواندام

 هر بدون تر سريعوزودترچههر كهنمودهروشهايي
  خواري ريزه از پوشي چشم تحمل و زحمتي گونه
شا ازا شاآ شاكا ا ااا   و متناسب را اندامشانوكاهش راآنهاوزنهايشان
.باشند مي مفيدتر و مؤثرتر نمايد، برش خوش

اا ا گ كاقاازغافلز  هر كه هستندواقعيتاينازغافلبزرگواراناين
   .باشد نمي گردو گردي هر ولي گرد گردويي



هر كاهش وزن و سايزي به منزله موفقيت واقعي نمي باشد

نظرازسايزيووزنكاهشهرنمودقبولبايستي

ب ي ي و ي و ز ب يزي و شوزن ر

  نظر از سايزي ووزنكاهشهر نمودقبولبايستي
  ذخاير هاي انباشتگي بار از رهايي عنوان به علمي
آنبهكاملبستگيوشوندنميتلقيبدنزايبيماري   آن به كامل بستگيوشوندنميتلقيبدنزايبيماري
  چه گرفته انجام هاي توصيه اجراي طول در كه دارد

وبدنقسمتكدامينازويافتهكاهشتركيباتي   و بدن قسمتكدامينازويافتهكاهشتركيباتي
  در آيا و است گرديده برداشت دهنده تشكيل بافتهاي
رضبهجرپروسه  زمينه كه مدتيبلندوكوتاهعوارضبهاجراپروسه هو يبوو ههم زمي
  مبذول كافي دقت و لازم توجه است نموده سازي

.خيرياگرديده .خيرياگرديده



كاهش وزن و سايزي مورد نظر است كه چربي ها را 
ان ف

موردهدفدرمانيوواقعيوزنكاهشهايبرنامهدر
به مصرف برساند

  مورد هدف درمانيوواقعيوزنكاهشهايبرنامهدر
  نمي سايزها شدن تر شكيل و BMI ميزان از كاستن نظر

ذخايرسازيخارجورسانيدنمصرفبهبلكهباشد،   ذخاير سازي خارجورسانيدنمصرفبهبلكهباشد،
  .باشد مي بدن مختلف ارگانهاي در شده انباشته چربي
تماميخودذخايرازچربيسلولهايسازيتهيباگرچه   تمامي خود ذخايرازچربيسلولهاي سازيتهيباگرچه
  و بازيافت آماده همواره و فعال و زنده كماكان آنها

ش  انرژي دريافتاضافهازخودذخايرمجددانباشت رژيريهزويرمجب
.نمايند مي شماري لحظه مجدد،



هنر واقعي رژيم گيرندگان كاهش وزن نيست، بلكه 
اش آ نت ا فظ

 اندام تناسب جويندگانوگيرندگان رژيمكهصورتيدر
حفظ و حراست نتيجه بدست آمده مي باشد

ير نرژيمور نوير مبجوي
 و خزنده برگشتازتمامسالدومدتبهبتوانندحداقل
 انرژي مصرف اضافه و پرخوري از ناشي وزنشان تدريجي
داردامكاندارند،نگهثابتراخودوزنونمايندخودداري   دارد امكان دارند،نگهثابتراخودوزنونمايندخودداري

 خدمت از شده تهي چربي سلولهاي زماني فاصله اين در
.شدخواهندمرخص
 كاهش راستاي درآياكهگرددمي مطرحسؤالاينحال
 و مرسوم هاي توصيه آمده بدست نتايج حفظ و وزن

ودريافتيانرژيازكاستنجهتدركهمتداول،روشهاي  و دريافتي انرژيازكاستنجهتدر كهمتداول،روشهاي
 قبال در بيشتر بدني تحركات با آن مصرف افزايش
ندارد؟ كاربرديوشدهقديميرويايياندامبهدستيابي



بهبود منش زندگي، روش تغذيه و دفعات وعده هاي غذايي

ولي.باشدميمنفيپرسشاينبهاوليهپاسخ•

يي ي و و ي روش ي شز بهبو

  ولي .باشد ميمنفيپرسشاين بهاوليهپاسخ
  اضافه از رهايي فن و فوت همه روشها اين بكارگيري

.باشدنميهاچاقيووزن .باشد نميهاچاقيووزن
  در انرژي مصرف افزايش و دريافت كاهش از مهمتر
بهبودازباشندمعبارتپايدارتردستاوردهايجهت   بهبود از باشندميعبارتپايدارتر دستاوردهايجهت
  زمان برگزيدن و خوردن غذا روش و زندگي منش

هركاهشوغذايهايوعدهدفعاتتعدادومناسب  هر كاهش و غذاييهايوعدهدفعاتتعدادومناسب
.اي وعده هر در غذا تناول سرعت بيشتر چه



باشد مي مؤثرتر غذا وعده سه مواقع اغلب
 نتيجه اين به گيتيگسترهدرتغذيه اساتيدودانشوران•

اغلب مواقع سه وعده غذا مؤثرتر مي باشد
ن يررييوور يجينبي

 كه چاق افراد اززياديتعدادكهاندكردهپيدادست
 است بهتر باشند، مي خود حقيقي وزن از كاستن خواهان

شدهتعيينجيرههمانخوردنغذاوعده6يا5جايبه  شده تعيين جيرههمانخوردنغذا وعده6يا5جايبه
 سبك شام و خوب خيلي ناهار عالي، صبحانه وعده 3در را

 گردد، مي ميل غذا كه اي وعده هر در چراكه .نمايند ميل
هضازدكهاشدقندادقداا  و هضم از بعد كهباشدميقندي موادمقداريحاوي

 بلافاصله كه دهد مي افزايش را خون گلوكز ميزان جذب،
حپ كه شود مي انسولينترشحبهپانكراستحريكبهمنجر

 ارگانها تمامي بهوماندهباقيخون گردشدرساعتها
.شود مي موجب آنها در را شگرفي تغييرات و رسيده



كاهش از ميزان دفعات تحريك پانكراس به  
ل ان ش ترشح انسولينت

 سطح افزايش موجباتمعموليصبحانه يكمثالطوربه•
 مي فراهم غذا صرف از بعد ساعت 4 تا خون در را انسولين
ينينوز تنها نه خود گردشمسيردرمترشحهانسولينهمينو.سازد شيرررو هور

 سازد، مي فراهمراجديديهايچربي شدنساختهموجبات
 از آزاد چرب اسيدهاي خروج مانع موضوع، اين با همزمان بلكه
.شودميسوختن و تجزيهجهتها،بافت نوجزيجهب ويو

 تناول با ولو گردد، تكرار روز در بار 6 يا 5 عمل اين اگر حال•
 شكلات تكه ميوه، و ماست يا پنير و نان اي لقمه يا ميوه عد يك
رايجهاينوشابهومرسومتنقلاتازكدامهروياشيريني،يا  رايج هاي نوشابه ومرسومتنقلاتازكدامهروياشيريني،يا
 هاي چربي انباشت و ساخت به شد خواهند عاملي روز طول در

 هاي چربي تجزيه از آورد خواهد عمل به ممانعت و جديد
بدنمختلفارگانهايدرقبليشدهانباشته .بدنمختلفارگانهاي درقبليشدهانباشته



ممنوع ناخنكزدن و خواري ريزه
 خواري ريزه به كهافراديگفت،پيشمواردبهتوجهبا•

ريزه خواري و ناخنك زدن ممنوع
ربوجب يپيشو ريريزبر و

 چيزي هر به روزطولدردفعاتبه و باشندكردهعادت
 مازادي انرژي مقدار و حجم از نظر صرف بزنند، ناخونك

الطافطاازك  و متوالي طور بهدارند،ميدريافت طريقاينازكه
 ميسازند رها خود خون گردش در و توليد انسولين مكرر،

محلازچرباسيدهايخروجازتنهانهعملاينو  محل از چرب اسيدهايخروجازتنهانهعملاينو
 مي نيز آنها حجم به بلكه نمايند، مي ممانعت انباشتشان
 طريق از اضافي انسولينگردشبااين برعلاوهوافزايند
  نيز بدن مختلفارگانهايطبيعيعملكردتغييربهخون،
.نمايند مي گذاري تأثير



افزايش ميزان دريافت پروتئين مانع يويو افكت مي باشد
  در تغييري هيچگونهروزدرممكنهانرژيحداقلازاستفادهباحتي•

ب ي يويو ع ين پرو ري ن يز يش ز

  نياز ميزان از اي خزندهودائمطوربهولي.دهدنميرخسايزووزن
 فرود و فراز عارضه بروز زمينه و شده كاسته پايه انرژي به افراد
 سريع افزايش عوامل از يكي كه كرده فراهم يو يو صورت به را وزن
تافتهكاهشز نگلزتأثت ادهاشدگ   بر اي عده .باشد ميگرسنگيولعبروزتأثير تحتيافتهكاهشوزن
  نظر در پروتئين درصد ميزان كاهش راستاي در باشند مي باور اين

  منفي بيلان ايجاد كنار در لذا .باشد مي روزانه جيره در شده گرفته
ازبيشتريدرصدبايدميروزمرهانرژيمصرفودريافتدرسبكتر   از بيشتري درصد بايدميروزمرهانرژيمصرفودريافتدرسبكتر

  جاي به يعني .گردد تعيين پروتئينها محل از شده توصيه انرژي كل
 در گرم 1/1- 1/2 بين بدن وزن كيلو هر ازاي به پروتئين گرم 0/8
.شودگرفتهنظر ورر

 ارزش با هايي پروتئين حاوي بايد شده گرفته نظر در پروتئيني منابع•
  .باشد يكديگر با مختلف هاي پروتئين تلفيق يا بالاتر بيولوژيك



به جاي انتخاب روشهاي جادويي و كمك لاغري  
ا ن گ ل ا ضلات ل ل ت ا

Setتغلت• pointت ژازشكا ازالان

از تحليل عضلاتتان جلوگيري نماييد
Setتغييرعلت• pointدر بازال انرژي ازشدنكاستهو  

 .ميباشد گيرنده رژيم فرد بدن عضلات تحليل با ارتباط
ه به عضلاني هايبافتدرانرژيتوليدهايكورهچراكه يورهچر يه يبررژيو بهيه
 .باشند مي مستقر فراوان هاي ميتوكندري صورت

ي تئوري و متدها وروشهاازخيلينماييمقبولبايدنهايتاً يه يييمبولب هزي وريوورو
 وزن اضافه و چاقيازبازدارندهعواملقبالدركههايي
 نمي واقع ثمر مثمر اغلبشان اند، شده معرفي و تعيين

اازاثلش Sliاك F tا Slim مانندتركيباتيازجستنياريمثل.شوند Fastها 
 مي توصيه و تبليغ سوز چربي نام تحت تركيباتي يا

 .گردندگردند
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باقيست همچنان حكايت دفتر، اين آمد پايان به پايان آمد اين دفتر، حكايت همچنان باقيستبه


