
 يچاق يبرا يرکنندهغافلگ يلهفت دل

 يتواقع يناما اکنون در ا دهند،يهشدار م يکايياست که پزشکان در مورد چاق شدن روز افزون کودکان آمر يدراز ساليان

 با کاهش روبرو شده است. يکادر آمر يکودکان در سطح مل يبار چاق يننخست يآمده و برا يشپ ييراتيتغ

و  يويورک،ن يلادلفيا،جاها مثل ف يثابت مانده است. برخ يراخ يدر آمارها ي،صعود يرها سکودکان پس از دهه يچاق يزانم

مشکلات در  ترينياز جد يکياند. چاقي مفرط همچنان داشته يبهبود محسوس يردو سال اخ يکيدر  ي،پ يس يسيم

سوم کودکان و نوجوانان  يک. خواننديو درازمدت م يرفراگ بيماريآن را  يبهداشت يهااست. مقام يکاآمر يبهداشت عموم

کودکان  ياضافه وزن گرفتار هستند. بيشترين افت چاق يامفرط  يکشور به چاق يناز دو سوم بزرگسالان ا يشو ب يکاييآمر

کودکان دست کم  يقچا رخن هايالتا ينبوده است. در ا يجنوب يو داکوتا يوجرسين يسوري،م يا،جورج يدا،فلور هاييالتدر ا

کانزاس،  يداهو،آ يووا،آ يفرنيا،شده است. کال يدهد هايييشرفتپ يزن يگرد هاييالتدرصد کاهش داشته است. در ا يک

 يبررس يندر ا يالتهستند. ده ا هايالتا ينو واشنگتن در شمار ا يومکزيکون يوهمپشاير،مونتانا، ن ي،پ يس يسيماساچوست، م

وجود  يبخصوص يلاغر شدن فرمول سر يکه برا دهدينشان م يشاز پ يشاند. تحقيقات دانشمندان بقرار نداشته يآمار

 قطر کمر بهتر است. يبرا ينصرف کند، ا يکمتر يندارد. انسان هرچه کالر

 

 برنامه عمل نکردن هنگام سرو کردن غذا با

چاق  ياندرصد مشتر ۳۳که تنها  يافتندوران تحت نظر گرفتند و درمردم را در بوفه رست يکا،پژوهشگران دانشگاه کورنل آمر 

 ۷۱که  يدرحال کشند،يخود غذا م يو سپس برا کننديم يدنتمام بوفه را دور زده و از همه آنچه که عرضه شده است د

و از همه  يدبزن يخود، ابتدا چرخ يغذا برا يدنقبل از اقدام به کش رو،ينا از. کننديکار را م ينا يرچاقغ ياندرصد مشتر

 .يدخود غذا برندار ياز اندازه برا يشتا ب يدکن يدنبوفه د

 خواب کمبود

( بدن را يسمو ساز )متابول سوخت توانديدرست است که کمبود موقت خواب م ينا گويدياز دانشگاه کلرادو م يپژوهش 

 خورنديغذا م ياز کسان يشترب ياربس خوابند،يعت در شبانه روز مسا ۵هفته تنها  يکبه مدت  کهيافراد يکندهد، ل يشافزا



وزن  يلوک يک يانگينکه خواب کوتاه داشتند بطور م يپژوهس، افراد ينا يساعت بخوابند. در ط ۹ها که عادت دارند شب

 اضافه کردند.

 يناکاف استراحت

 بارهيندر ا ۲۰۱۱در سال  يکاآمر ي. انجمن روانشناسدارديوا م يشتراز افراد را به خوردن ب ياريبس يفشار روح يااسترس  

غذا مصرف  يازاز حد ن يشکه تحت فشار هستند ب يدرصد افراد بالغ وقت ۴۰زد و نشان داد که  يهمه پرس يکدست به 

 .خورنديکننده( م قچا يجهناسالم )و در نت يغذاها ياو  کننديم

 يرو يادهدر ز يرو زياده

در گذشته به اندازه  يچگاهو گوشت؟ ه ينيو کره بادام زم يبا بستن يرموزمعجون ش ي؟انان کره يبر رو يرهمبرگر با پن 

 .يدبزن ينهااز حد چرب نبوده است. دست رد به همه ا يشناسالم و ب يدر غذاها يرو يادهز يامروز فرصت برا

 يادآوراعت غذاهاي

 يجلو يدمشکل بتوان يگرد گذاريد،ياز آنها را در دهان م يکي يقت. ويردارترش و س هاييپسچ ياچرب و شور،  هاييپسچ 

را خوشمزه  يو کم ارزش يبنجل پرکالر يهستند که هر غذا يادآورياعت يشکر و نمک، اجزا ي،. چربيريدخود را بگ

 .کننديم

 گازدار هاييدنينوش يبرا ياز ن استفاده

به  ۱۹۸۰گازدار از سال  هاييدنينوش يمورد استفاده برا هاييکه نگزارش کرده است يروزنامه واشنگتن پست به تازگ 

 ياست. هرچه قطر ن يدهرس يليمترم ۷از  يشامروزه به ب ۱۹۸۰در سال  يليمترم ۵اند. قطر آنها از تر شدهطرف کلفت ينا

 ۳۵۵روزها  ينا يگازدار معمول يدنينوشوعده  يکاست.  يشترب کنديم ورکه از آن عب يشکردار يعباشد، حجم ما يشترب

 شکر در آن حل شده است. يخوريقاشق چا ۱۳تا  ۸ يزانحجم دارد و به م يترل يليم

 کوچک، شام بزرگ صبحانه

از دو برابر  يشب کننديکوچک صرف م يبزرگ، و ناهار و شام ياکه صبحانه يزنان چاق گويديپژوهش م يکنتيجه 

. يک کننديآن را هنگام شام مصرف م يشترساعت اما ب ۲۴را در  يکه همان اندازه کالر يتا زنان کنند،يوزن کم م يعترسر



بخور  يشاهزاده، و شام يکبخور مانند  يپادشاه، ناهار يکبخور درشان  ياصبحانه گويد،يم يکاييآمر يميضرب المثل قد

 داريم.ما در فرهنگ خودمان نيز مشابه آنرا را .نوايآدم ب يکمانند 

 يستوزن نعامل اضافهنان 

 ينکها يلبه دل ياييدرصد از زنان استرال ۲۰. شوديکردند که مصرف نان موجب اضافه وزن نم يدسلامت تاک متخصصان

در  يمطالعه مل يک. در واقع شونديپس از مصرف نان دچار عذاب وجدان م شوديها مآن ينان موجب چاق کننديفکر م

 ۴۳است که  يدر حال ين. اشودينم يچاق ياکه مصرف نان موجب اضافه وزن  يدرس يجهنت ينزن به ا ۱۰۰۰ ياناز م يااسترال

به  يزاز زنان ن يباور تعداد يناند. به دنبال اخود حذف کرده يگرفتن نان را از غذا يمدر صورت رژ ياييزنان استرال درصد

مصرف نان توسط فرزندشان را از ترس  يندرصد والد ۱۵ يااند. همچنين در استرالآورده يرو يميرژ يهااستفاده از نان

 ۸۳ کنندينان مصرف نم ،کشور از ترس اضافه وزن يناز زنان ا يکه تعداد ياند. در حالها محدود کردهاضافه وزن در آن

زنان از مضرات کاهش مصرف نان آگاه  ياريع بساند. در واقعلاقه به طعم نان، مصرف آن را ترک نکرده يلدرصد آنها به دل

شکر  ياند به اندازه مصرف بالاتويم يزنسالم  ييغذا هاييمدر رژ يو سلامت افراط حت يه. به گفته متخصصان تغذيستندن

سلامت از جمله کمک به گوارش،  يبرا ياريبس يدو به اندازه نان، فوا يحمصرف صح يل،م يليمضر باشد. به نقل از د

نشده است.  ييدنان بر اضافه وزن تأ يربر تأث يمبن يشواهد يچمطالعه ه ينو سلامت قلب و عروق دارد. در ا يانرژ يشزااف

که نان کامل  ياز جمله کسان کننديدار مصرف مغلات سبوس ياديز يزانکه م يافراد دهدينشان م العهمط يک هاييافته

که در نان موجود است مانند  ييغذا يهازنان از ارزش ياريها کمتر است. بساحتمال اضافه وزن در آن کننديمصرف م

مورد  ۳امگا  ينبه تأم B يتامينو و يبردر کنار ف کودکان يبرا ين. نان همچنيستندو آهن آگاه ن يزيم، منB يتامينو يبر،ف

 .کنديکمک م يزبدن آنها ن يازن
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