




ٗخبف ثیٕبسی فبلذ ثضسٌؼبلاٖ دس ٔٙبػت ٚصٖ حفع ثشای كحیح غزایی سطیٓ یه ٘ٛؿت 

ٖچبق ثضسٌؼبلا 

ٖلاغش ثضسٌؼبلا 



 مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان دارای اضافه وزن یا چاق

ٜچبلی یب ٚصٖ اضبفٝ داسای ثضسٌؼبلاٖ دس ٕٞٛاس: 

 تیشٚئیذی ٞبی ٞٛسٖٔٛ ٚ وٛستیضَٚ ٚیظٜ ثٝ چبلی دس ٔؤثش ٞبی ٞٛسٖٔٛ غّظت تؼییٗ صٔیٙٝ دس خٖٛ آصٔبیؾ -1

 .ثبؿذ ٕ٘ی ٞٛسٔٛ٘ی ٔـىلات اص ٘بؿی آٟ٘ب چبلی وٝ ؿٛیٓ ٔطٕئٗ تب ٌیشد كٛست

 ٔی سٚا٘ی ٔـىلات اص ٘بؿی ثیٕبس پشخٛسی ٚ چبلی وٝ  ٕ٘بیذ ٔی تلٛس دسٔب٘ی سطیٓ ٔتخلق وٝ كٛستی دس -2

 فؼبِیت افضایؾ ٚ غزایی سطیٓ تجٛیض ٔـىلات، ؿذٖ ثشطشف ثب تب دٞذ اسجبع سٚا٘پضؿه یه ثٝ سا ثیٕبس ثبیؼتی ثبؿذ

 .ثبؿٙذ ٔؤثش ٚصٖ وبٞؾ دس ثتٛا٘ٙذ ثذ٘ی
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اص ػجبستٙذ وٝ ؿٛد ٔی اػتفبدٜ سٚؽ 5 اص ٔؼٕٛلا چبلی دسٔبٖ جٟت: 

 وبِشی وٓ غزایی ٞبی سطیٓ تجٛیض -1

 ثذ٘ی فؼبِیت افضایؾ -2

 سفتبسی تغییشات ایجبد -3

 دسٔب٘ی داسٚ -4

 جشاحی ٞبی سٚؽ -5
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تغییشات ایجبد ٚ ثذ٘ی فؼبِیت افضایؾ غزایی، ٞبی سطیٓ تجٛیض  وٝ ٔٛاسدی دس 

 دس ٔؤثش داسٚٞبی تجٛیض آٍ٘بٜ ؿٛد ثیٕبس ٘ظش ٔٛسد ٚصٖ وبٞؾ ػجت ٘تٛا٘ذ سفتبسی

 حتی وٝ كٛستی دس ٚ ٌیشد كٛست تٛا٘ذ ٔی ٔتخلق پضؿه ٘ظش صیش ٚصٖ وبٞؾ

 اػتفبدٜ ٔختّف جشاحی ٞبی سٚؽ اص ثیٕبس ثشای تٛاٖ ٔی ٘جبؿذ ٔؤثش ٞٓ داسٚدسٔب٘ی

 .ٕ٘ٛد
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ػجت سٚص دس ویّٛوبِشی 500-1000 ٔیضاٖ ثٝ سٚصا٘ٝ وبِشی وبٞؾ چبق افشاد دس 

 فؼبِیت افضایؾ ثب وٝ كٛستی دس ٚ ؿٛد ٔی ٔبٜ دس ویٌّٛشْ 2-4 ٔؼبدَ ٚص٘ی وبٞؾ

 .سػذ ٔی ٔبٜ دس ویٌّٛشْ 2-4 اص ثیـتش ثٝ ٚصٖ وبٞؾ ایٗ ثبؿذ ٕٞشاٜ ثذ٘ی
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وبِشی وٓ ثؼیبس ٞبی سطیٓ اثش دس وٝ ؿٛ٘ذ ٔی ػبص ٔـىُ صٔب٘ی ٔبٜ دس ویٌّٛشْ 2-4 اص ثیـتش ٞبی ٚصٖ وبٞؾ 

 :صیشا ؿٛد، ایجبد

 .ؿٛد ٔی ثیٕبساٖ دس ٞب ٔغزی سیض وٕجٛد ػجت -1

 .یبثذ ٔی افضایؾ ػشیغ ٞبی ٚصٖ وبٞؾ دس كفشاٚی ٞبی ػًٙ ایجبد خطش -2

 .یبثذ ٔی افضایؾ لّجی ٞبی ػىتٝ احتٕبَ ٚ ػشٚلی -لّجی ٞبی ثیٕبسی خطش -3
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ٗتٟٙب ٘جبؿٙذ چبق افشاد دس ثذ٘ی فؼبِیت افضایؾ ثب ٕٞشاٜ اٌش وبِشی وٓ غزایی ٞبی سطیٓ ثٟتشی  

  ٚ  ٔب٘ذ خٛاٞذ ثبثت ثیٕبس ٚصٖ ٔذتی اص ثؼذ ٚ ؿٛ٘ذ ٔی ویٌّٛشْ چٙذ حذ دس ٚص٘ی وبٞؾ ػجت

  خٛاٞذ دسیبفتی وٓ ا٘شطی ثب ثذٖ ٞبی ػَّٛ یبفتٗ تطجیك دِیُ ثٝ أش ایٗ ٚ یبفت ٘خٛاٞذ وبٞؾ

 .ثٛد
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اػت ریُ ؿشح ثٝ ٔفیذ اثش چٙذ داسای ٚصٖ وبٞؾ ٞبی سطیٓ دس ثذ٘ی فؼبِیت افضایؾ: 

 ٔی ثذٖ ٚصٖ ٔب٘ذٖ ثبلی ثبثت اص ٔب٘غ ٚ ثیـتش ٚصٖ وبٞؾ ثبػث أش ایٗ وٝ ؿٛد ٔی ثذٖ دس ا٘شطی ٔلشف افضایؾ -1

 .ٌشدد

 ٔلشف چشثی ثذٖٚ تٛدٜ دا٘یذ ٔی وٝ طٛس ٕٞبٖ ٚ دٞذ ٔی افضایؾ سا ثذٖ دس چشثی ثذٖٚ تٛدٜ ٔیضاٖ ثذ٘ی فؼبِیت -2

 .یبثذ ٔی وبٞؾ چبلی احتٕبَ یبثذ افضایؾ آٖ ٔیضاٖ ٞشچٝ ثٙبثشایٗ، .ثبؿذ ٔی ا٘شطی وٙٙذٜ
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اػت ٔٙبػت سٚص دس دلیمٝ 60 تب 30 ٔیضاٖ ثٝ ٚ ٔتٛػط ؿذت ثب ثذ٘ی فؼبِیت. 

حذ ثٝ تب ٌشدد افضٚدٜ آٖ ؿذت ٚ ٔیضاٖ ثٝ تذسیج ثٝ ٚ ؿشٚع پبییٗ ؿذت ثب ٚ وٓ ٔمبدیش اص ثذ٘ی فؼبِیت اػت ثٟتش 

 .ثشػذ ٘ظش ٔٛسد

ثبؿذ ٔی كبف ػطٛح سٚی ثش سٚی پیبدٜ ثذ٘ی فؼبِیت تشیٗ ػبدٜ أب ثبؿٙذ ٔفیذ تٛا٘ٙذ ٔی ثذ٘ی ٞبی فؼبِیت ا٘ٛاع. 

آة دس سٚی پیبدٜ ٚ ؿٙب ٚسصؽ ا٘جبْ ٘یؼتٙذ سٚی پیبدٜ ثٝ لبدس ٞب اػتخٛاٖ یب ٔفبكُ دسد دِیُ ثٝ وٝ افشادی دس 

 .ثبؿذ ٔفیذ تٛا٘ذ ٔی



 ...مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان دارای اضافه وزن یا چاق 

ثبؿذ ٔی دسٔب٘ی ثش٘بٔٝ اص ٟٕٔی ثخؾ چبلی ٚ ٚصٖ اضبفٝ داسای افشاد دس سفتبسی تغییشات ایجبد. 

ثیٕبس چبلی ٚ ٚصٖ افضایؾ ثٝ  وٝ ثبؿذ ٔی ٘بٔٙبػجی سفتبسٞبی وّیٝ تلحیح ٚالغ دس سفتبسی تغییشات اص ٔٙظٛس 

 .وٙذ ٔی وٕه

وشدٖ، ٔطبِؼٝ ٍٞٙبْ ثٝ یب تّٛیضیٖٛ تٕبؿبی ٍٞٙبْ دس خٛسدٖ غزا خٛسدٖ، غزا تٙذ ثٝ تٛاٖ ٔی سفتبسٞب ایٗ جّٕٝ اص 

 ٔیبٖ دسیبفت ػذْ ٔیٜٛ، ٚ ػجضی ٘بوبفی ٔلشف سٚغٗ، دس ؿذٜ ػشخ غزاٞبی ٔلشف ٔب٘ٙذ ٘بٔٙبػت غزایی ػبدات

 .وشد اؿبسٜ ... ٚ ٞب ٚػذٜ
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ثش٘بٔٝ ٔذتی اص ثؼذ ٚ دٞٙذ ٔی وبٞؾ غزایی ٞبی سطیٓ اص اػتفبدٜ ثب سا خٛد ٚصٖ ٔىشس طٛس ثٝ وٝ چبلی افشاد دس 

 ٔیضاٖ وٝ ؿٛد ٔی ػجت أش ایٗ ٌشدد، ٔی ثبص اِٚیٝ حبِت ثٝ ٔجذدا آٟ٘ب ٚصٖ ٚ ٌزاس٘ذ ٔی وٙبس سا خٛد ٚصٖ وبٞؾ

   ثٙبثشایٗ، .آیذ پبییٗ ٘یض ا٘شطی ٔلشف ٚ ٔتبثِٛیؼٓ ٔیضاٖ ٘تیجٝ دس ٚ یبثذ وبٞؾ ثذٖ دس چشثی ثذٖٚ تٛدٜ

 .ؿٛد ٔی تش ػخت افشاد ایٗ دس ٚصٖ وبٞؾ ٚ یبفتٝ افضایؾ آٟ٘ب دس چبلی احتٕبَ -1

 .یبثذ ٔی افضایؾ افشاد ایٗ دس  ... ٚ خٖٛ پشفـبسی دیبثت، ٞیپشِیپیذٔی، احتٕبَ چشثی تٛدٜ سفتٗ ثبلا ثب -2
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ٗاكطلاحب سا ٔجذد ٚصٖ افضایؾ ٚ ٚصٖ وبٞؾ ػیىُ ای Weight Cycling یب Yo-yo 

Dieting یب Yo-yo Effect ٌٛیٙذ ٔی. 

یبثذ ٔی وبٞؾ چشثی ثذٖٚ تٛدٜ ٞٓ ٚ چشثی تٛدٜ ٞٓ ثذٖ، ٚصٖ وبٞؾ ٍٞٙبْ دس وٝ اػت دِیُ ایٗ ثٝ آٖ جب٘جی اثشات 

 .یبثذ ٔی افضایؾ ؿىٓ، ٘بحیٝ ثذٖ، ثبلای ٘بحیٝ دس ٚیظٜ ثٝ چشثی تٛدٜ ثیـتش ٚصٖ، افضایؾ ٍٞٙبْ ثٝ أب
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افضایؾ سا آٟ٘ب وبِشی تذسیج ثٝ سػذ، ٔی ٘ظش ٔٛسد حذ ثٝ ٚصٖ وبٞؾ ٞبی ثش٘بٔٝ طی دس آٟ٘ب ٚصٖ وٝ افشادی دس 

 ٚصٖ ثشای ٘یبص ٔٛسد ا٘شطی ثب ٔؼبدَ ا٘شطی ثتٛا٘ذ فشد تب (ویّٛوبِشی 100 تب 50 ٞبی افضایؾ ٔثبَ، ثشای) دٞیٓ ٔی

 .٘ـٛد ٚصٖ اضبفٝ دچبس ٚ ٕ٘بیذ دسیبفت سا فؼّی

ایٗ دس ثشػب٘یٓ، ویٌّٛشْ 70  ٔطّٛة ٚصٖ ثٝ سا فشد ٚصٖ ویّٛوبِشی 1500 سطیٓ ثب ایٓ تٛا٘ؼتٝ اٌش ٔثبَ، ثشای 

 دچبس فشد وٝ كٛستی دس ٚ دٞیٓ ٔی افضایؾ ویّٛوبِشی 100 حذٚد یىجبس ٔبٜ ػٝ ٞش سا فشد دسیبفتی وبِشی حبِت

 ا٘شطی تب یبثذ ٔی ادأٝ سٚ٘ذ ایٗ .ٕ٘بییٓ ٔی اضبفٝ غزایی سطیٓ ثٝ دیٍش ویّٛوبِشی 100 ٔجذدا ٘ـذ، ٚصٖ اضبفٝ

 .ثشػذ اػت ٘یبص ٔٛسد ویٌّٛشٔی 70 فشد یه ثشای وٝ سٚص دس ویّٛوبِشی 2400 حذ ثٝ فشد دسیبفتی
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ٕٞبٖ دس سا آٟ٘ب ٚصٖ خٛاٞیٓ ٔی وٝ ای ٔشحّٝ دس ا٘ذ وشدٜ پیذا ٚصٖ وبٞؾ وٝ چبلی افشاد وٝ اػت ثشایٗ اػتمبد 

 اؿبٖ فؼّی ٚصٖ ثشای ٘یبص ٔٛسد %75 حذٚد تب ثبیؼتی آٟ٘ب دسیبفتی ا٘شطی ٔیضاٖ ٕ٘بییٓ حفع یبفتٝ وبٞؾ حذ

 .ثبؿذ

حذ ثٝ غزایی سطیٓ اص پیشٚی ٚ ثذ٘ی فؼبِیت ا٘جبْ ثب ثیٕبس ثذ٘ی تشویت وٝ كٛستی دس ثبؿیٓ داؿتٝ تٛجٝ ثبیذ 

 حذ دس ٞٓ ثیٕبس ثذ٘ی فؼبِیت ٔیضاٖ ٚ ثبؿذ سفتٝ ثبلا وبفی حذ ثٝ ثذٖ چشثی ثذٖٚ تٛدٜ ٚ ثبؿذ سػیذٜ ٔطّٛة

 .٘جبؿذ ضشٚسی ٚالؼب %25 ٔحذٚدیت ایٗ اػت ٕٔىٗ ثبؿذ ؿذٜ حفع ٔطّٛة





ٓدٞٙذ ٔی اسائٝ ا٘شطی ویّٛوبِشی 800 تب 200 وٝ ٞبیی سطی. 

 

 (سٚص دس g/kg IBW 1/5-0/8) پشٚتئیٗ اص ػشؿبس ٔؼٕٛلا

 .ثبؿذ ٔی ٕٞشاٜ فـبسخٖٛ وبٞؾ ثب وٝ اػت ٔبیؼبت اص ػشیغ ٚصٖ وبٞؾ %50 اص ثیؾ -1

 .ؿٛ٘ذ ٔی ٘مشع ثبػث اػیذاٚسیه تجٕغ ثب -2

 .ؿٛ٘ذ ایجبد كفشاٚی ٞبی ػًٙ اػت ٕٔىٗ -3



 رژیم های کم کربىهیدرات

ٓاتىیٙض سطی (Atkins) وشثٛٞیذسات ثٝ ٔؼتبداٖ سطیٓ یب 

 

 :ثبػث دٞٙذ، ٔی تـىیُ سا وبِشی وُ اص %25 پشٚتئیٗ ٚ %55-65 چشثی ،%10-20 وشثٛٞیذسات
.Iثبلا پشٚتئیٗ دسیبفت 
.IIٞب وتٖٛ تِٛیذ 
.IIIپشٚتئیٙی ٔٙبثغ اص ثّىٝ چشثی ٔٙبثغ اص تٟٙب ٘ٝ ثبلا چشثی دسیبفت 

 
 ٔبٜ اَٚ 6وبٞؾ ٚصٖ ٚ اص دػت دادٖ چشثی تٟٙب دس 



 رژیم های کم کربىهیدرات

ٓٞبی سطی Zone ٚ South Beach 

 :سطیٓ ٞبی ٚیظٌی دٞٙذ، ٔی تـىیُ سا وبِشی وُ اص %30 وذاْ ٞش پشٚتئیٗ ٚ چشثی ،%40 وشثٛٞیذسات

.Iوٙذ ٔی وٙتشَ اػت، چشثی رخیشٜ ػبُٔ وٝ سا ا٘ؼِٛیٗ وٝ وٙذ ٔی ادػب. 

.IIفیجشٞب ٚ ػجضیجبت ٔیٜٛ، اص غٙی 

 اَٚٔبٜ  6وبٞؾ ٚصٖ ٚ اص دػت دادٖ چشثی تٟٙب دس 



 رژیم های کم چربی

ٓسطی Dean Ornish 

 

 

 

ٝٔثش٘ب Pritkin 

 

 اػت چشثی اص وبِشی %10 اص وٕتش

 ثبػث وبٞؾ ٚصٖ ػشیغ ٔی ؿٛد ٚ ثؼیبسٔحذٚدوٙٙذٜ اػت

وبِشی دسیبفتی اص چشثی% 20غزایی حبٚی سطیٓ   
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 Sibutrex، Meridia ٚ Reductil تجبسی ٞبی ٘بْ ثب (Sibutramine) ػیجٛتشأیٗ -1

ثبؿذ ٔی ػشٚتٛ٘شطیه -ولأیٙشطیه وبتٝ داسٚی یه. 

ٗدس ٚ ٔشوضی اػلبة ػیؼتٓ دس ػشٚتٛ٘یٗ ٚ ٘ٛسآدس٘بِیٗ ٘ٛسٚتشا٘ؼٕیتشٞبی ػطٛح افضایؾ ثبػث داسٚ ای 

 .ؿٛد ٔی اؿتٟب وبٞؾ ٘تیجٝ

ثٙبثشایٗ، .ٌشدد فـبسخٖٛ افضایؾ ثٝ ٔٙجش تٛا٘ذ ٔی ؿٛ٘ذ ٔی ػٕپبتیه اػلبة ػیؼتٓ تحشیه ػجت چٖٛ أب  

 .ثبؿذ ٕ٘ی ٔٙبػت وّیٛی ٚ ػشٚلی -لّجی ٞبی ثیٕبسی خٖٛ، پشفـبسی ثٝ ٔجتلا ثیٕبساٖ ثشای

ٗداسد تذاخُ ٘یض افؼشدٌی ضذ داسٚٞبی ثب داسٚ ای. 
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 (Xenical) ص٘یىبَ تجبسی ٘بْ ثب (Orlistate) اٚسِیؼتبت -2

ٗدػتٍبٜ دس غزایی سطیٓ ٞبی چشثی ٞضٓ اص ٔب٘غ ٚ ثبؿذ ٔی ٌٛاسؽ دػتٍبٜ دس ِیپبص آ٘ضیٓ وٙٙذٜ ٟٔبس داسٚ ای 

 .دٞذ ٔی وبٞؾ سا ٞب چشثی جزة ػْٛ یه حذٚد تب وٝ اػت ؿذٜ ٔـخق ٚ ؿٛد ٔی ٌٛاسؽ

اػت لاصْ ثٙبثشایٗ،  .اػت چشثی دس ٔحَّٛ ٞبی ٚیتبٔیٗ  جزة وبٞؾ ٚ چشة اػٟبَ ؿبُٔ، داسٚ ایٗ جب٘جی ػٛاسم  

 ٚیتبٔیٗ ِٔٛتی ؿشثت .ْ .ق یه سٚصا٘ٝ ٔلشف وٝ ٕ٘بیٙذ اػتفبدٜ چشثی دس ٔحَّٛ ٞبی ٚیتبٔیٗ ٔىُٕ اص افشاد ایٗ

 .ٕ٘بیذ ثشطشف سا ثیٕبساٖ ایٗ ٘یبصٞبی تٛا٘ذ ٔی



 ...مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان دارای اضافه وزن یا چاق 

 ..... (Xenical) ص٘یىبَ تجبسی ٘بْ ثب (Orlistate) اٚسِیؼتبت -2

ٝآصاد چشة اػیذٞبی صیشا، .یبثذ ٔی افضایؾ اٌضالاتی ٞبی ػًٙ ثٝ اثتلا ثیٕبساٖ، ایٗ دس چشة اػٟبَ ایجبد دِیُ ث 

 ایجبد ثبػث ٚ ٌشدد ٔی جزة سٚدٜ طشیك اص اٌضالات ٚ ؿٛ٘ذ ٔی ٔتلُ وّؼیٓ ثٝ سٚدٜ دس ٘ـذٜ جزة

 .ؿٛد ٔی اٌضالاتی ٞبی ػًٙ ٚ ٞیپشاٌضاِٛسی





 ٌبػتشٚپلاػتی -1

ٚیتبٔیٗ ٚ اػیذفِٛیه یبسی ٔىُٕ ثٝ ٘یبصی ثیٕبساٖ ایٗ دس B12 ثبؿذ ٕ٘ی. 



 ٔؼذٜ پغ ثبی -2

ؿٛد ٔی ثشداؿتٝ ٔؼذٜ اص ای ػٕذٜ ثخؾ ٔؼذٜ، پغ ثبی جشاحی ثب ثیٕبساٖ دس. 

اص ػجبستٙذ ٔؼذٜ پغ ثبی ٞبی سٚؽ ا٘ٛاع: 

 Gastroduodenostomy یب I (Billroth I) ثیّشٚت -1

 Gastrojejunostomy یب II (Billroth II) ثیّشٚت -2

 (Partial Gastric Restriction) ٔؼذٜ اص ثخـی حزف -3



 ..... ٔؼذٜ پغ ثبی -2

ِحبظ اص ثبیؼتی ٌشدد، ٔی حزف یب ثشداؿتٝ ٔؼذٜ پبییٙی ثخؾ وٝ آٖ دِیُ ثٝ ٔؼذٜ پغ ثبی جشاحی داسای ثیٕبساٖ دس 

 .ؿٛ٘ذ پبیؾ B12 ٚیتبٔیٗ ٚ فٛلات وٕجٛد خٛ٘ی، وٓ

ٌُٕشْ ٔیّی 1200-1500 حبٚی سٚص دس دٚثبس جٛیذ٘ی لشف یب ؿشثت كٛست ثٝ ثبیؼتی ثیٕبساٖ ایٗ دس یبسی ٔى 

 65-80 ٚ اػیذفِٛیه ٔیىشٌٚشْ B12، 400 ٚیتبٔیٗ ٔیىشٌٚشْ D، 500 ٚیتبٔیٗ IU 1000-2000 وّؼیٓ، ػیتشات

 .ثبؿذ ٔی C ٚیتبٔیٗ ثب ٕٞشاٜ آٞٗ ٌشْ ٔیّی



 (Liposuction) ِیپٛػبوـٗ -3

ثبفت ثٝ ِِٛٝ یه وشدٖ ٚاسد ٚ ٔتشی ػب٘تی 1-2 ثشؽ یه ایجبد ثب چشثی رخبیش آػپیشاػیٖٛ ؿبُٔ چشثی ثشداؿت 

 چشثی

ؿٛد ٔی ثشداؿتٝ چشثی (ویٌّٛشْ 2/27) پٛ٘ذ 5 حذٚد تٟٙب صٔبٖ ٞش دس سٚؽ ایٗ دس. 

اطشاف ٞبی ثبفت ثٝ ؿٛ٘ذٜ ٔٙتـش اِتٟبة ػفٛ٘ت، ٔشي، ٚلٛع ثٝ تٛاٖ ٔی جشاحی ٘ٛع ایٗ ػٛاسم اص ٚ 

 .ٕ٘ٛد اؿبسٜ خٛ٘شیضی



ف  اهدا

ٗخبف ثیٕبسی فبلذ ثضسٌؼبلاٖ دس ٔٙبػت ٚصٖ حفع ثشای كحیح غزایی سطیٓ یه ٘ٛؿت 

ٖچبق ثضسٌؼبلا 

ٖلاغش ثضسٌؼبلا 



 مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان لاغر

ٜلاغش ثضسٌؼبلاٖ دس ٕٞٛاس: 

 ؿٛیٓ ٔطٕئٗ تب ٌیشد كٛست (ٞیپشتیشٚئیذیؼٓ) تیشٚئیذی ٞبی ٞٛسٖٔٛ غّظت تؼییٗ صٔیٙٝ دس خٖٛ آصٔبیؾ -1

 .ثبؿذ ٕ٘ی ٞٛسٔٛ٘ی ٔـىلات اص ٘بؿی آٟ٘ب لاغشی وٝ

 .ؿٛد ا٘جبْ اٍّ٘ی ٞبی ثیٕبسی اص ٘بؿی ٔـىلات تؼییٗ صٔیٙٝ دس ٔذفٛع آصٔبیؾ -2

 ثبؿذ ٔی سٚا٘ی ٞبی اػتشع اص ٘بؿی ثیٕبس لاغشی وٝ  ٕ٘بیذ ٔی تلٛس دسٔب٘ی سطیٓ ٔتخلق وٝ كٛستی دس -3

 فؼبِیت تفضایؾ ٚ غزایی سطیٓ تجٛیض ٔـىلات، ؿذٖ ثشطشف ثب تب دٞذ اسجبع سٚا٘پضؿه یه ثٝ سا ثیٕبس ثبیؼتی

 .ثبؿٙذ ٔؤثش ٚصٖ افضایؾ دس ثتٛا٘ٙذ ثذ٘ی



 ...مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان لاغر 

2-4 ثب ٔؼبدَ ٚص٘ی افضایؾ ثٝ ٔٙجش سٚص دسد ویّٛوبِشی 500-1000 ٔیضاٖ ثٝ وبِشی افضایؾ لاغش افشاد دس 

 .ؿٛد ٔی ٔبٜ دس  ویٌّٛشْ

افضایؾ تب ثبؿٙذ داؿتٝ ثذ٘ؼبصی ٔب٘ٙذ ٔٙظٓ ثذ٘ی فؼبِیت یه اػت لاصْ ٚصٖ، افضایؾ سطیٓ ٔذتی اص ثؼذ لاغش افشاد 

 .ؿٛد چشثی ثذٖٚ تٛدٜ افضایؾ ثٝ ٔٙجش آٟ٘ب ٚصٖ

خبٔٝ، وشٜ، ٔب٘ٙذ، اؿجبع ٞبی چشثی حبٚی غزایی ٔٛاد اص ٚصٖ افضایؾ جٟت وٝ ٕ٘بییٓ تٛكٝ ثبیؼتی لاغش افشاد دس 

 ٚصٖ افضایؾ جٟت ػبدٜ لٙذٞبی حبٚی ٔٛادغزایی ٚ ؿذٜ ػشخ پشچشة غزاٞبی ای، خبٔٝ ٞبی ؿیشیٙی ٔبیٛ٘ض، ػغ

 .داس٘ذ ػلأتی ثش ٘بٔطّٛثی اثشات صیشا .٘ىٙٙذ اػتفبدٜ



 ...لاغر مىارد مىرد تىجه در بزرگسالان 

تٛا٘ٙذ ٔی غزایی سطیٓ اص اضبفی وبِشی دسیبفت جٟت لاغش افشاد: 

 .ٕ٘بیٙذ اػتفبدٜ غزایی سطیٓ دس ثیـتشی ٔیضاٖ ثٝ ٔبیغ ٞبی سٚغٗ اص -1

 .ٕ٘بیٙذ اػتفبدٜ خٛد ػبلادٞبی دس صیتٖٛ سٚغٗ اص -2

 .ٕ٘بیٙذ اػتفبدٜ خٛد غزایی سطیٓ دس ... ٚ ثبداْ پؼتٝ، ٌشدٚ، ٔب٘ٙذ ٔغضٞب اص -3

 





تخٕیٙی سٚؽ  Hamwi: 

 ٔشداٖ ثشای   IBW   ; 48 + (ٔتش ػب٘تی حؼت ثش لذ – 150) × 1 

 ص٘بٖ ثشای   IBW   ; 45 + (ٔتش ػب٘تی حؼت ثش لذ – 150) × 0/9

اص اػتفبدٜ ثب ٔحبػجٝ سٚؽ BMI: 

 BMI = 
(kg)ٚصٖ  

(m2)  لذ ٔجزٚس
 

اص اػتفبدٜ ثب BMI َٕ٘بییٓ ٔی ٔحبػجٝ سا آَ ایذٜ ٚصٖ 22-23 ٔؼبد. 

 



 :آَ ایذٜ ٚصٖ

ٔحذٚدٜ دس فشد وٝ اػت ٚص٘ی BMI َداسد 18/5 -25 یؼٙی ٘شٔب. 

ٝاػبع ثش آَ ایذٜ ٚصٖ ٔحبػج BMI فشَٔٛ ٔجٙبی ثش ؿذٜ ٔحبػجٝ آَ ایذٜ ٚصٖ ثٝ ٘ؼجت ٔضیت دٚ داسای  

Hammwi ثبؿذ ٔی: 

1- ٝاػبع ثش آَ ایذٜ ٚصٖ ٔحبػج BMI آیذ ٔی دػت ثٝ ٔحذٚدٜ یه. 

2- ٝاػبع ثش آَ ایذٜ ٚصٖ ٔحبػج BMI ٜفشَٔٛ ٚ اػت آٖ ٔحبػجٝ ثٛدٖ ػبد BMI ٜٔب٘ذ ٔی ثبلی رٞٗ دس ٕٞٛاس. 



 محاسبه انرژی متابىلیسم پایه

ٝٔحبػج BEE: 

ثٙذیىت -ٞشیغ فشَٔٛ اص اػتفبدٜ ثب: 
 ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ٔشداٖ;  13/7  +66( kgٚصٖ ثشحؼت  + ) 5( cmلذ ثش حؼت  ) – 6/8( ػٗ ثش حؼت ػبَ) 

 ص٘بٖا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ;  9/6  +655( kg ٚصٖ ثشحؼت )+  1/8( cmحؼت  لذ ثش ) – 4/7( ػٗ ثش حؼت ػبَ) 

َٛٔفش Mifflin: 

 ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ٔشداٖ;  10 +5( kgٚصٖ ثشحؼت  + ) 6/25( cmلذ ثش حؼت  ) – 5( ػٗ ثش حؼت ػبَ) 

 ص٘بٖا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ;  -10 +161( kgٚصٖ ثشحؼت  + ) 6/25( cmلذ ثش حؼت  ) – 5( ػٗ ثش حؼت ػبَ) 

 

 



 محاسبه انرژی متابىلیسم پایه

ٝٔحبػج BEE: 

َٛٔػبدٜ ٞبی فش: 

 ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ٔشداٖ;  kgٚصٖ ثش حؼت ×  1×   24

 ص٘بٖا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ دس ;  kgٚصٖ ثش حؼت ×  0/95×   24

 



 محاسبه انرژی متابىلیسم پایه

ٖفٛق ٞبی فشَٔٛ دس اػتفبدٜ ٔٛسد ٚص: 

وٝ كٛستی دس BMI ٔحبػجٝ جٟت ثبؿذ، وٕتش یب طجیؼی ٔحذٚدٜ دس فشد BEE ٕ٘بییٓ ٔی اػتفبدٜ فشد فؼّی ٚصٖ اص. 

اٌش BMI اص ثبیؼتی ثبؿذ، 25 اص ثبلاتش AIBW ٜؿٛد اػتفبد. 

 AIBW; ٚصٖ ایذٜ آَ +  ](ٚصٖ فؼّی –ٚصٖ ایذٜ آَ )×  0/25 [

ثذٖ اضبفی ٚصٖ %25 حذٚد Lean Body Mass ٔلشف ا٘شطی ٚ اػت فؼبَ ٔتبثِٛیىی ِحبظ اص وٝ ثبؿذ ٔی 

 .وٙذ ٔی



  Mifflinاص فشَٔٛ  25ثبلاتش اص  BMIدس یه فشد ثب  BEEدس كٛستی وٝ ثشای ٔحبػجٝ 
 اػتفبدٜ ٔی ٕ٘بییذ، ٚصٖ فؼّی فشد سا دس فشَٔٛ لشاس دٞیذ،

 .سا ا٘جبْ دٞذ Adjustصیشا خٛد فشَٔٛ ٔی تٛا٘ذ ػُٕ 



 محاسبه انرژی مىرد نیاز برای فعالیت بدنی: گام سىم

 خیّی ػجها٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ×  0/30

 ػجها٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ×  0/50

 ٔتٛػطا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ×  0/75

 ػٍٙیٗا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ×  0/100



دس ٔحبػجٝ ا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ثذ٘ی كحیح آٖ اػت وٝ فؼبِیت افشاد ػجه دس ٘ظش 
 اػتفبدٜ ؿٛد% 50ٌشفتٝ ؿٛد ٚ اص ضشیت 

 أب
جٟت ٔحبػجٝ ا٘شطی ٔٛسد ٘یبص دس افشاد داسای فؼبِیت ػجه چٖٛ ثی تحشوی دس جبٔؼٝ ؿبیغ اػت، 

 اػتفبدٜ ٔی وٙیٓ% 30ثشای فؼبِیت ثذ٘ی اص ضشیت 



 محاسبه کل انرژی مىرد نیاز: گام چهارم

 (BEE)ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ;  (kg)ٚصٖ × ( 0/95) 1×  24

 ا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای فؼبِیت ثذ٘ی; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ ×  0/30

 ا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ثشای ٌشٔبصایی غزا( ; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ+ ا٘شطی فؼبِیت ثذ٘ی )×  0/10

 ا٘شطی وُ ٔٛسد ٘یبص; ا٘شطی ٔتبثِٛیؼٓ پبیٝ + ا٘شطی فؼبِیت ثذ٘ی + ا٘شطی ٌشٔبصایی غزا 

 

اِجتٝ، ا٘شطی ٔلشف ؿذٜ دس ٍٞٙبْ خٛاة ٘یض ثبیؼتی ٔحبػجٝ ؿٛد ٚ ػپغ اص وُ ا٘شطی وؼش ٌشدد، أب چٖٛ ایٗ ٔیضاٖ 

 .ویّٛوبِشی اػت، اص آٖ كشف ٘ظش ٔی وٙیٓ 50ا٘شطی ٔؼٕٛلا حذٚد 





 1تمرین 

 دسیبفت جٟت ثبؿذ، ٔی خبف ثیٕبسی فبلذ وٝ ٔتش ػب٘تی 179 لذ ٚ ویٌّٛشْ 71 ٚصٖ ثب ػبِٝ، 51 ن.ح آلبی

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ سا اٚ آَ ایذٜ ٚصٖ ثب ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ ٔٙبػت ٚصٖ حفع ثشای غزایی سطیٓ



  ٚصٖ وبٞؾ ثشای غزایی سطیٓ دسیبفت جٟت ٔتش، ػب٘تی 155 لذ ٚ ویٌّٛشْ 72 ٚصٖ ثب ػبِٝ، 50 ن.ْ آلبی

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ ایـبٖ ثشای ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ

 2تمرین 



  ٚصٖ افضایؾ ثشای غزایی سطیٓ دسیبفت جٟت ٔتش، ػب٘تی 170 لذ ٚ ویٌّٛشْ 50 ٚصٖ ثب ػبِٝ، 21 ح.ع آلبی

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ ایـبٖ ثشای ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ

 3تمرین 



 ٚصٖ حفع ثشای غزایی سطیٓ دسیبفت جٟت ٔتش، ػب٘تی 160 لذ ٚ ویٌّٛشْ 54 ٚصٖ ثب ػبِٝ، 29 .ح.اِف خب٘ٓ

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ ایـبٖ ثشای ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ ٔٙبػت

 4تمرین 



  ٚصٖ وبٞؾ ثشای غزایی سطیٓ دسیبفت جٟت ٔتش، ػب٘تی 179 لذ ٚ ویٌّٛش97ْ ٚصٖ ثب ،ػبِٝ 40 .ق.ع خب٘ٓ

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ ایـبٖ ثشای ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ

 5تمرین 



  ٚصٖ افضایؾ ثشای غزایی سطیٓ دسیبفت جٟت ٔتش، ػب٘تی165 لذ ٚ ویٌّٛش42ْ ٚصٖ ثب ،ػبِٝ 34 ٖ.ح خب٘ٓ

 .ٕ٘بییذ تٙظیٓ ایـبٖ ثشای ٔٙبػت غزایی سطیٓ .اػت وشدٜ ٔشاجؼٝ

 6تمرین 



 خسته نباشید


