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           بانك ملى شعبه اسكان

                                         چاقى 

چاقى  يعنى  چربى خيلى  زياد بدن كه سلامت ر ابه خطر

مى اندازد. داشتن چربى بدن بيش از حد مى تواند منجر به

 ديابت نوع 2، بيمارى هاى قلبى، فشار خون بالا، سرطان،
 

التهاب مفاصل، آپنه خواب، و سكته مغزى شود.

نمايه توده بدنى BMI شاخصى استاندارد و تركيبى از قد و

 وزن است كه در خصوص اندازه گيرى ميزان اضافه وزن و

 چاقى به كار ميرود. در صورتى كه BMI  بيشتر از 25 باشد،

 اضافه وزن مطرح است كه براى سلامتى  خطرناك است.
 

BMI نسبت وزن (به كيلوگرم) و مجذور قد (به متر) است . 
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 غذاها از دو دسته مواد مغذي تشكيل شده است:

الف-درشت مغذي ها(كربوهيدرات ،چربي،پروتئين)

ب -ريز مغذي ها(مواد معدني،ويتامين ها)

الگوى تغذيه اى صحيح 

الگوى تغذيه اى صحيح الگويى است كه متعادل ومتنوع
بوده و بتواندكليه مواد مغذى مورد نياز را تامين كند.
لذا توجه به انواع گروه هاى اصلى غذايى لازم است.

كليه مواد مغذي براي سلامت بدن لازم است وهيچ ماده
 مغذي را نميتوان جانشين ماده مغذي ديگري كرد.بعلاوه

 هيچ ماده مغذي را نبايد بيشتر يا كمتر ازمورد نياز
 مصرف كرد.كم يا زياد مصرف كردن مواد مغذي، فرد 

را با عوارض كمبود يا زيادي آن ماده مغذي مواجه مي سازد.

        گروه هاي اصلي غذايي

گروه نان و غلات :

براى افراد بزرگسال سالم :روزانه 6تا11 واحد 
بيشتر از نان هاى سبوس دار مانند نان جو،نان سنگك

 و... استفاده كنيد.
براى كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتراست

 آنها رابه صورت مخلوط با حبوبات مصرف كنيد.
(مانند عدس پلو،عدسى با نان،باقلا پلوو...)

گروه سبزى ها :

براى افراد بزرگسال سالم:روزانه 3 تا 5 واحد
در شست و سوى سبزيجات دقت نماييد و اصول

 بهداشتى را رعايت كنيد.
در مصرف سبزيجات تنوع داشته باشيد، چرا كه گروه 

سبزيجات مختلف خواص مفيد مختلفى نيز دارند.
سبزيجات در پيشگيرى از فشار خون بالا و سرطان ها

 بسيار مفيد هستند.

گروه ميوه ها : 

براى افراد بزرگسال سالم:روزانه 2تا4 واحد
بهتر است به علت ارزش تغذيه اى بيشتر ميوه ،به 

جاى آب ميوه  از ميوه استفاده كنيد. 
از آب ميوه هاي صنعتى به علت پايين بودن ارزش

 تغذيه اي و اضافه شدن مواد افزودنى استفاده نكنيد.

گروه شير و لبنيات

 . براى افراد بزرگسال سالم:روزانه 2 تا 3 واحد 
 . از لبنيات پاستوريزه و كم چرب استفاده كنيد.

گروه گوشت،تخم مرغ،حبوبات و مغزها :

 . براى افراد بزرگسال سالم:روزانه 2 تا 3 واحد
 . به جاي گوشت قرمز، بيشتر از گوشت هاي سفيد مانند

 مرغ و ماهى استفاده كنيد.
 . زرده تخم مرغ حاوى كلسترول است.

 . مصرف حبوبات به علت دارا بودن فيبر و پروتئين
 توصيه مى شود.

 . چربى هاي قابل رويت گوشت و مرغ را قبل از پخت 
جدا كنيد.

. مصرف غذا هاي حاوي كلسترول زياد مانند كله پاچه،
 مغز، سوسيس، كالباس و... را محدود سازيد.
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