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 روشهای کاهش وزن با تاکید بر فعالیت بدنی 

 دانشکده تربیت بدنی دانشگاه آزاد واحد خوراسگان  استادیار فیسیولوشی ورزش ، دکتر فرزانه تقیان ، 

 

 : همذهِ 

اگش چِ ّش دٍ ثِ . ّبي ّن هؼٌي ثِ وبس ثشدُ هي ؿًَذ ٍاطُ اضبفِ ٍصى ٍ چبلي اغلت ثِ ػٌَاى ٍاطُ

ّبي چبلي  تؼبسيف ٍ هلان.  اهب چبلي پيـشفتِ تش اص اضبفِ ٍصى اػت ,  اػتهؼٌي اضبفِ ثَدى ٍصى 

گيشي يب اسصيبثي دسكذ چشثي اص عشيك چشثي  آل ثبيذ اًذاصُ ثغَس ايذُ . گشدد ثِ سٍؽ تؼييي آى ثشهي

چـشثي  ,  اغـلت. اًدـبم گيشد 1(DEXA)ّبي  صيشپَػتي يب ٍصى وـي صيش آة ٍ يب ثب اػتفبدُ اص تىٌيه

دس كَستي وِ ايي ٍػـبيل دس اخـتيبس . ؿَد هلاوي ثشاي چبلـي دس ًظـش گشفتـِ هي% 03ي ثبلا

دس  . (BMI= ٍصى (/ لذ)2)  : وِ ػجبستٌذ اص  گـشدد ثشاي تؼييي چـبلي اػـتفبدُ هي BMIًجـبؿذ اص 

ٍصى ثذى )(. دس ًظش گشفتِ هي ؿَدثِ ثبلا چبق  03اضبفِ ٍصى ٍ  22-22ثيي  BMIثضسگؼبلاى 

اًشطي . ٍ اًشطيْبي هلشفي داسد( ثِ كَست غزا يب ًَؿيذًي) ثؼتگي ثِ تؼبدل ثيي اًشطي دسيبفتي 

اًشطي هَسد ًيبص خْت ػَخت   هلشفي سٍصاًِ هـتول اػت ثش اًشطيْبي هلشفي دس حبل اػتشاحت ،

ٌّگبهي وِ هيضاى . ؿَد اًشطي وِ كشف فؼبليتْبي ثذًي هي همذاس ٍ( اثش گشهبيي غزا) ٍ ػبص غزا 

هبًذ دس حبلي وِ افضايؾ خبلق  دسيبفت ٍ هلشف اًشطي دس حبل تؼبدل ثبؿذ ، ٍصى ثذى پبيذاس هي

هٌدشثِ افضايؾ ٍصى  , اًشطي خَاُ دس اثش افضايؾ دسيبفت اًشطي ٍ خَاُ دس اثش وبّؾ هلشف آى

 خَاًْب گشدد اهبدس وَدوبى لؼوتي اص ايي اًشطي اضبفي هوىي اػت كشف سؿذ عَلي اػت. گشدد هي

، افضايؾ خبلق هيضاى اًشطي دسيبفتي هٌدش ثِ افضايؾ تَدُ چشثي ٍ  دس وَدوبى ّن دس ثبلغيي ٍ ّن 

ثٌبثشايي ػَاهل طًتيىي ٍ هحيغي وِ هٌدش ثِ ػذم تؼبدل ثيي . گشدد ّوچٌيي افضايؾ ثبفت چشثي هي

دس عي ػبلْبي  .  تٌذگشدًذ، ػَاهل اكلي دس تؼييي ٍصى ثذى ّؼ اًشطي دسيبفتي ٍ هلشفي هي

، پيـشفتْبيي حبكل ؿذُ  گزؿتِ دس هَسد ؿٌبخت چٌذيي طى وِ دس تٌظين ٍصى ثذى ًمؾ داسًذ 
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يي اػت وِ اص ػلَلْبي چشثي هٌـأ تاػت وِ هْوتشيي پيـشفت دس ايي صهيٌِ وـف َّسهَى لپ

  . گيشًذ هي

 : علل چاقی 

 فـبسّبي دسًٍي، اػتشػْب ٍ افؼشدگيْب (الف

 …، اختلالات ّيپَتبلاهَع ٍ (وبسي تيشٍئيذ ون)ّيپَتيشٍئيذيؼن : ثبًَيِ ثِ ثيوبسيْبيي اصلجيل ( ة

 ّب هلشف ثؼضي داسٍّب هثل داسٍّبي ضذ ثبسداسي، ضذافؼشدگي ٍ ضذاضغشاة ٍ وَستَى( ج

 (دسيبفت ثيـتش اًشطي ٍ ووي فؼبليت)اي  اختلال تغزيِ( د

 .ؿَد يػلت چبليْب سا ؿبهل ه %30: طًتيه( ُ

اي ٍ يب اگش ثْتش گفتِ ؿَد ػبدات ثذ غزايي اص ّوِ هْوتش اػت، ثغَسيىِ  اص توبهي ايي ػَاهل اختلال تغزيِ

اضبفِ ثخَسد، ( وِ ثؼيبس وبلشي ووي داسد)اؽ ّش سٍص يه ًبى ػَخبسي  اگش ؿخلي ػلاٍُ ثش ًيبص سٍصاًِ

 .ٍصى پيذا خَاّذ وشد ػبل پبًضدُ ويلَگشم اضبفِ 20ثؼذ اص 

 ارض چاقی ي اضافٍ يسنعً

چبلي ٍ اضبفِ ٍصى اص خولِ ثيوبسي ّبي غيش ٍاگيش اػت وِ ثيوبسي ّبي هتؼذد ديگشي سا ًيض ثِ دًجبل 

 –چبلي ٍ اضبفِ ٍصى هَخت ثيوبسي ّبي فـبسخَى ثبلا، ديبثت ًَع دٍ، افؼشدگي، ثيوبسي ّبي للجي . داسد

ػشٍلي، ػشعبى ّبي وَلَى، وليِ، هشي، هؼذُ، سحن، پؼتبى، ػخت ؿذى خذاسّبي سگْب، ثيوبسي ّبي 

وجذي، كفشاٍي، ػٌگ ويؼِ كفشا، آستشٍص، اختلالات تٌفؼي، ًمشع، ٍاسيغ، ًبصايي، پش هَيي صًبى، فتك، 

 .هي ؿَد آػيت ػضلات اػىلتي، هـىلات پَػتي، وَتبُ ؿذى ػوش ٍ فمش اختوبػي ٍ هحشٍهيت اص آى

ثِ عَسي وِ . اص ثيوبسي ّبي ؿبيغ دس ايشاى وِ دليل آى چبلي اػت، ديبثت ًَع دٍ ٍ پش فـبس خَى اػت

ثِ عَس ًوًَِ فمظ دس .دسكذ آًْب اضبفِ ٍصى داسًذ 09دسكذ اص افشاد ديبثتي اص ًَع دٍ ّؼتٌذ ٍ  58تمشيجبً 

دسكذ ًيض اص ثيوبسي خَد  59شًذ ٍ دس دسكذ هشدم اص افضايؾ ولؼتشٍل ٍ فـبس خَى سًح هي ث 33لضٍيي 
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دسكذ ديبثت  7دسكذ فـبس خَى ٍ  09دسكذ چشثي خَى،  39ثي اعلاػٌذ دس اكفْبى ًيض افشاد چبق 

 .داسًذ

 

درمانی  های مخصوص، جراحی و رژیم دارویی، استفاده از وسایل و شیوه ٔدسته های چاقی به چهار درمان

 .شونذ می تقسیم

 

 :درمان داريیی( الف

دلت )وِ ثِ ػشػت ثب اصدػت سفتي آة ثذى ؿخق دچبس وبّؾ ٍصى (: ادساسآٍس)داسٍّبي ديَستيه  ـ

. ثبؿذ ؿًَذ وِ اص ًظش ػلوي ًِ تٌْب كحيح ًيؼت ثلىِ خغشًبن ًيض هي هي( وبّؾ ٍصى ًِ لاغشؿذى: وٌيذ

 .وٌٌذ هي دٌّذ اص ايي سٍؽ اػتفبدُ اوثش هؤػؼبتي وِ دس تجليغبت خَد وبّؾ ٍصى ػشيغ سا ًَيذ هي

ايي داسٍّب ًيض ثب افضايؾ . ؿًَذ تيشٍئيذ هي ٔهثل داسٍّبيي وِ ثبػث پشوبسي غذُ: ـ داسٍّبي َّسهًَي

ؿًَذ وِ ايي سٍؽ ًيض ثِ  ثبػث وبّؾ ٍصى ٍ ّوچٌيي لاغشؿذى هي( هلشف اًشطي يب ػَخت)وبتبثَليؼن 

 .ثبؿذ وٌذ، اصًظش ػلوي كحيح ًجَدُ خغشًبن هي دليل ايٌىِ دس سًٍذ عجيؼي ثذى اختلال ايدبد هي

ؿًَذ  اد غزايي ثذى ٍ خلَگيشي اص خزة هَاد ثبػث وبّؾ ٍصى هيايي داسٍّب ثب دفغ هَ: ـ داسٍّبي هليي

ضوي ايٌىِ . وِ ٍاضح اػت دس دساصهذت ثبػث ػَءتغزيِ ٍ ووجَد ثؼضي هَاد هَسدًيبص ثذى خَاٌّذ ؿذ

 .داسًذ …دسد ٍ  خَد ًيض ػَاسضي اص لجيل ؿىن

 

ب وبّؾ دادى اؿتْبي ؿخق ايي داسٍّب ّوبًگًَِ وِ اص ًبهـبى پيذاػت ث: داسٍّبي وبّؾ دٌّذٓ اؿتْب

تغزيِ، سيضؽ هَ، ضؼف ٍ  ػَاسم آًْب ثيـتش ػَء. ؿًَذ خَسدى ٍ وبّؾ دسيبفت اًشطي هي ثبػث ون

ػشگشٍُ ايي داسٍّب وِ دس ايشاى صيبد هلشف هيـَد في فلَساهيي هيجبؿذ وِ اص ػبل . ثبؿذ افؼشدگي هي

آهشيىب هوٌَع ؿذُ ٍ اص فبسهبوَپِ  هلشف آى ثِ دليل ايدبد ػَاسم سٍي دسيچِ ّبي للت ، دس 1۹۹۱

 .آهشيىب حزف ؿذُ اػت 

ايي داسٍّب وِ اهشٍصُ هَسدهلشف صيبدي پيذا وشدُ ٍ تجليغبت : ؿًَذ ـ داسٍّبيي وِ هبًغ خزة چشثي هي

ؿَد ٍ ثذيٌَػيلِ وبلشي  ؿَد ثب اتلبل ثِ چشثي هَاد غزايي هبًغ خزة آًْب هي صيبدي دس هَسد آى اًدبم هي

اي ثيـتش  ثِ دليل ايٌىِ دس سطين غزايي افشاد ايشاًي ثش خلاف غشثيْب هَاد ًـبػتِ. سػذ هي ووتشي ثِ ثذى
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اػت، هلشف آًْب وبهلاً هؤثش ًجَدُ ّوچٌيي ايي داسٍّب ثشخلاف تجليغبت اًدبم ؿذُ سٍي چشثي ثبفتْبي 

تبهيٌْبي هحلَل دس لزا فمظ تب صهبى هلشف هؤثش ثَدُ ضوي ايٌىِ ثِ دليل ػذم خزة ٍي. ثذى تأثيشي ًذاسد

ّب ؿذُ ٍ ّوچٌيي ايي داسٍّب ليوت ثبلايي  ؿخق دچبس ووجَد ايي ٍيتبهيي K,A,D,Eچشثي هثل ٍيتبهيي 

 .داسًذ

 کاهش وزن برای  FDA نسخه ای تاییذ شذه توسط داروهای

  :سیبوترامین

ًَساپي ًفشيي ٍ  ًَساپي ًفشيي، ثبصخزة ػشٍتًَيي ٍ  _ يه هْبسوٌٌذُ ثبص خزة ػشٍتًَيي ػيجَتشاهيي،

. اثشات هَلذ حشاست داؿتِ ثبؿذ ايي داسٍ هوىي اػت. ثِ هيضاى ضؼيفي ثبصخزة دٍپبهيي سا هْبس هي وٌذ

ثِ ًظش هي سػذ وِ پتبًؼيل ػَء هلشف . اػت mg10 داسٍ ثِ خَثي خزة هي ؿَد ٍ دٍص هؼوَل سٍصاًِ

ـبت تلبدفي وٌتشل ؿذُ ثب پلاػجَ ّبي ػيؼتويه هتؼذد يب هتبآًبليض اص آصهبي ثشسػي.داسٍ پبييي ثبؿذ

سفتِ، يبفتِ  سٍي ّن 8ٍ7.هبُ، چبح ؿذُ اػت23ثشاي وبّؾ ٍصى، ثب يه دٍسُ هغبلؼِ حذالل  ػيجَتشاهيي

ويلَگشم ثيؾ اص  6تب5ػيجَتشاهيي  ّب ًـبى دادُ اًذ وِ دس عَل يه دٍسُ يىؼبلِ، ثيوبساى دسيبفت وٌٌذُ

 دٌّذ اصدػت هيثيوبساًيىِ پلاػجَ دسيبفت هي وشدًذ ٍصى 

Orlistat 

پبًىشاع سا  ايي داسٍ ثِ كَست ثشگـت ًبپزيش ليپبص هؼذُ ٍ. دسهبى عَلاًي هذت چبلي تبييذ هي ؿَد ثشاي

 دسorlistat  .هي ؿَد ايي داسٍ ثِ كَست خَساوي تدَيض هي ؿَد اهب ثؼيبس اًذن خزة. هْبس هي وٌذ

خزة  %30 دس ايي دٍص، داسٍ حذٍد. ؿذُ اػتهيلي گشم ػِ ثبس دس سٍص لجل اص غزا تَكيِ  231دٍص 

غزايي ثذٍى چشثي هلشف  اگش ثيوبس ٍػذُ غزايي سا حزف وٌذ يب يه ٍػذُ. چشثي غزايي سا هْبس هي وٌذ

دسدػتشع اػت ٍ ثشاي ٍسٍد  mg120 ثب ًؼخِ ثِ ؿىل وپؼَل ّبي orlistat .وٌذ، دٍص ثبيذ هٌغ ؿَد

 orlistat دادى ٍصى هؼوَلاً ثب اصدػت.بييذ ؿذُ اػتثذٍى ًؼخِ ت mg60 ثِ ثبصاس ثِ كَست وپؼَل

هٌدش ثِ اص دػت  orlistat هتبآًبليض ًـبى هي دّذ وِ دس عي يه دٍسُ يىؼبلِ، دسهبى ثب. هتؼبدل تش اػت

 وبّؾ ثيـتش اص ٍصى اٍليِ ثذى دس همبيؼِ ثب دسهبى ثب پلاػجَ هي% 4يب  kg3 دادى ٍصى هتَػظ

  15ٍ21ٍ7.گشدد
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  :تزمیه فه

دس يه  ًِ ثيؾ اص ػِ هبُ)تشهيي يه داسٍي آدًشطيه لذيوي تش اػت وِ ثشاي وبسثشد وَتبُ هذت  في

تشويت . ؿٌبختِ ًـذ ثِ عَس وبهل 1::2اسصؽ آى دس وٌتشل ٍصى تب اٍايل دِّ . تدَيض ؿذُ اػت( صهبى

ساهيي اص ثبصاس ٌّگبهيىِ في فلَ 8::2تب ػبل ( في فلَساهيي ثِ اضبفِ في تشهيي) fen-phen ثِ اكغلاح

همبيؼِ ثب ػَاهلي  في تشهيي احتوبلاً ثَاػغِ ّضيٌِ پبييي آى دس. آٍسي ؿذ، ثِ عَس ٍػيغ ثىبس سفت  خوغ

ًؼخِ ؿًَذُ ثشاي وبّؾ ٍصى  وِ ثشاي وبسثشد عَلاًي هذت تدَيض هي ؿًَذ، ٌَّص هؼوَلتشيي ػبهل

 .اػت ٍصى چبح ؿذُهتبآًبليض اص ؿؾ هغبلؼِ تلبدفي اص في تشهيي ثشاي وبّؾ  يه.اػت

 

  :داريَایی کٍ بزای کاَص يسن تجًیش می ضًوذ سایز 

وبسثشد وَتبُ هذت  اتيل پشٍپيَى، ثٌض فتبهيي، ٍ في دي هتشاصيي ديگش ػَاهل آدًشطيه ّؼتٌذ وِ ثشاي دي

ّفتِ اي ثبثت وشد وِ ؿشوت  63هتبآًبليض اص ًِ هغبلؼِ تلبدفي اص دٍسُ ؿؾ تب  يه.تدَيض هي ؿًَذ

ثيؾ اص آًْب وِ  kg3 ثِ عَس هتَػظ، (mg/day75)وِ دي اتيل پشٍپيَى دسيبفت وشدًذ،  وٌٌذگبًي

هغبلؼِ وٌتشل ؿذُ ثب هذت هتَػظ ًِ  هتبآًبليض ديگشي اص ػِ 43. پلاػجَ دسيبفت وشدًذ، ٍصى اص دػت دادًذ

 kg3/3 وشدًذ اص ثٌضفتبهيي دسيبفت mg/day150 تب 211ّفتِ اي ًـبى داد وِ ؿشوت وٌٌذگبًي وِ 

. في دي هتشاصيي ًبلق ّؼتٌذ هتبآًبليض اص 31.ثيؾ اص آًْبئيىِ پلاػجَ دسيبفت وشدًذ، ٍصى اص دػت دادًذ

 .في تشهيي ثبؿذ ػَاسم خبًجي ثب ايي ػِ ػبهل ثبيذ هـبثِ ػَاسم هشتجظ ثب

 

 :َای مخصًظ استفادٌ اس يسایل ي ضیًٌ( ب

هبػبط دسهبًي، ووشثٌذ لاغشي، عت ػَصًي، وشهْب، ( اػتفبدُ اص گشهبي هَضؼي)ػًَب، تشهَتشاپي : ػجبستٌذ اص 

ثبؿٌذ ٍ ّوگي  لاغشي وِ ّوگي ايٌْب اص ًظش ػلن پضؿىي ٍ تغزيِ هَسد لجَل ًوي ٔپوبدّب، طلْب، گَؿَاسُ

ّؾ ٍصى يب لاغشي فمظ ثبػث وبّؾ ضوٌبً ثيـتش ايي ساّْب ثدبي وب. ؿًَذ ووبثيؾ ثبػث ايدبد ػَاسم هي

 .ؿًَذ ػبيض هي
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 :درماوُای جزاحی( ج

گزاسي  ّبيي اص سٍدُ يب هؼذُ، ثبلَى ؿبهل ثشداؿتي لؼوت. ؿَد ّبي ثؼيبس ؿذيذ اًدبم هي دس هَاسد چبلي 

داخل هؼذُ ثشاي وبّؾ حدن آى ٍ ثشداؿتي چشثي صيش پَػت ؿىن ثب ػبوـي يب ليضس وِ ّوگي ايٌْب ثِ 

 .َاسم ؿذيذي وِ داسًذ صيبد هَسد تَخِ ًيؼتٌذدليل ػ

 

 :رصیم درماوی( د

يىي اص سٍؿْبي لذيوي اػت ٍ ثؼذ اص پبيبى دٍسُ ثِ دليل هحشٍهيت ؿذيذ غزايي اختلالات : ـ آة دسهبًي

 .تَاًذ لبثل تحول ثبؿذ ػلاٍُ ثش ػَاسم ؿذيذ خؼوبًي فمظ ثشاي هذت وَتبّي هي. گَاسؿي ثْوشاُ داسد

ٍسصؽ يىي اص سٍؿْبي ثؼيبس هٌبػت ثشاي ثشخَسداسي اص خؼن ػبلن ٍ : ـ وبّؾ ٍصى اص عشيك ٍسصؽ

وبّؾ ٍصى فمظ اص عشيك ٍسصؽ هـىل ٍ دؿَاس اػت چشا وِ هثلاً ثشاي وبّؾ يه . آل اػت ٍصى ايذُ

 .سٍي وشد ػبػت پيبدُ 20ويلَگشم ٍصى ثبيذ 

ايي سٍؿْبػت وِ  ٔغزايي هثل كجحبًِ يب ؿبم اص خولِ ٔحزف يه ٍػذُ: ـ وبّؾ ٍصى اص عشيك سطين غزايي

ثب حزف كجحبًِ فشد دچبس افت لٌذ خَى عي سٍص ٍ وبّؾ وبسآيي سٍصاًِ ٍ پشخبؿگشي ؿذُ ٍ دسضوي 

ثْتشيي ؿيَُ . تغزيِ ًيض اص ػَاسم آى اػت ضوي ايٌىِ ػَء. ؿَد ّبي ثؼذي ثب پشخَسي خجشاى هي دس ٍػذُ

هجٌبي ػلوي آى اػت وِ دس آى توبم هَاد هَسد ًيبص ثذى دس سطين غزايي تأهيي دس ايي هَسد، سطين غزايي ثش 

 .هيـَد

 

 :ـ کاَص يسن اس طزیق رصیم غذایی َمزاٌ با يرسش

 .آل است تزیه ريش بزای کاَص يسن ي داضته يسن ایذٌ ایه ريش بُتزیه ي اصًلی 

اػتفبدُ ( سٍي هبًٌذ پيبدُ)تؼبدل سيضي ؿذُ ّوشاُ ثب ٍسصؽ ه دس ايي سٍؽ اص يه سطين غزايي ثشًبهِ 

آٍسد ٍ ػَاسضي هبًٌذ سيضؽ هَ ٍ چشٍويذگي  ايي سٍؽ ػلاهت خؼن ٍ سٍح سا ثِ اسهغبى هي. ؿَد هي

دس عي سطين ثبيذ ػبدات غزايي گزؿتِ سا تشن وٌيذ ٍ ثِ ػبدات . سا دسپي ًخَاّذ داؿت …پَػت ٍ 

 .چبلي اػتغزايي خذيذ اًغ ثگيشيذ وِ ايي هْوتشيي اكل دس دسهبى 
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 م چزبیُا در حیه يرسش ستاثیز يرسضُای استقامتی بزمتابًلی

اوؼيظى  فشاّوي  ثِ افضايؾسگْب ػبصگبسي فيضيَلَطيىي دس ٍسصؿْبي اػتمبهتي ثش اثش افضايؾ تشاون 

هَثش اػتخشاج اوؼيظى دُ ٍ ثبص ذ هي اًدبهػضلات فؼبل ثشاي  ( گلَگض ٍاػيذ چشة آصاد)ٍػَخت 

 ,  وٌذسيَتيثِ ػلت افضايؾ تشاون ه. افضايؾ هي يبثذ  ,  توشيي ديذُ ػضلات اص خَى تَػظ 

دس حبل اػتشاحت  ػضلاتتوشيي وشدُ ًؼجت ثِ  ػضلاًيدس تبسّبي  اوؼبيـي  ظشفيت آًضيوْبي

فؼبليت  ,  افضٍى ثش افضايؾ فؼبليت آًضيوْبي صًديش اًتمبل الىتشٍى .  ثشاثش افضايؾ هي يبثذٍ د

فؼبليت  اوؼيذاػيَى  تبثثَيظُ آًْبيي وِ دس چشخِ  ,  چشثيْب دس اوؼبيؾ  وٌٌذُ آًضيوْبي دخبلت

يي ليپبص تَػظ توشيٌْبي ٍسصؿي افضايؾ ئت آًضين ليپَپشٍتيّوچٌيي فؼبل .  افضايؾ هي يبثذ , ذ داسً

رخيشُ  .  هي ؿَد ػضلِ تَػظ , هَخَد دس خشيبى خَى  VLDLثشداؿت ثيـتش هَخت هي يبثٌذ ٍ

افضايؾ هي  ,  دس افشادي وِ توشيٌْبي ٍسصؿي اػتمبهتي داسًذ , ػضلاًي دسٍى  گليؼشٍل ّبي تشي 

ثبفت چشثي افضايؾ  ػلَلي شطيه دس ػغحآدسًتشاون گيشًذُ ثتب  , ُ دس ٍسصؿىبساى توشيي وشد . ذثيب

 .  َدثيـتش هي ؿ, ليپَليضي وبتىَلاهيي ّب هي يبثذ ٍ دس ًتيدِ حؼبػيت آًْب دس ثشاثش فشآيٌذ 

هغبلؼبت . تدضيِ چشثيْب ثيـتش هي گشدد  , ووتش تٍ تَليذ لاوتب اًؼَليي  ّوچٌيي ثب وبّؾ غلظت

ثيـتش هَسد اػتفبدُ  ػضلِ رخبيش هَضؼي چشثيْب دسٍى  ,  ًـبى هي دّذ وِ پغ اص توشيٌبت ٍسصؿي

دس حبل  ِػضلچشثيْب تَػظ اوؼبيؾ  ثٌبثشايي ٍسصؿْبي اػتمبهتي هَخت تؼشيغ .  لشاس هي گيشد

 . ي ًگِ هي داد سغشاضٍ رخبيش وشثَ ّيذسات سا ثشاي هَالغ ا ُفؼبليت ؿذ

 

 شیاثز باس داروذٌ اوسًلیه در ياکىطُای لیپًل

ػول خَد ليپَليض يؼٌي گلَوبگَى ٍ اپي ًفشيي  دس حبلي وِ َّسهَى ّبي هحشن ٍاوٌؾ ّبي  : الف

اًؼَليي ثب اثشي هخبلف هَخت وبّؾ  ,  ثِ اًدبم هي سػبًذ  cAMPسا اص عشيك افضايؾ غلظت 

 .هي گشدد  cAMPغلظت 
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اثش  . اص فؼبليت آًضين ليپبص خلَگيشي هي وٌذ ,  ٍيظُ بصاًؼَليي ثب فؼبل ػبختي يه آًضين فؼفبت : ب

چشة آصاد دس خشيبى خَى ٍ  يثِ وبّؾ غلظت اػيذ ّب ليپَليض  ثبص داسًذُ اًؼَليي دس ٍاوٌـْبي

 . اًؼَليي دس هتبثَليؼن گلَوض هي اًدبهذ  ًْبيتبً ثِ افضايؾ اثشات

لؼوتي . ت اػيذ ّبي چشة آصاد دس پلاػوب هي گشدد ظًملبى دس تشؿح اًؼَليي هٌدش ثِ افضايؾ غل

ٍ  Aثذيي تشتيت وِ ثِ اػتيل وَآًضين  . چشة ثِ هلشف تَليذ اًشطي هي سػٌذ ياص ايي اػيذّب

ثِ ووجَد تشؿح اًؼَليي  هجتلاثيوبساًي وِ  ٍلي هؼوَلاً دس . ٍ آة هجذل هي گشدد CO2ػپغ ثِ 

دس ًتيدِ همذاسي  . تَليذ  هي گشدد غثِ هيضاى ثيـتش اص ظشفيت دٍسُ وشث  Aاػتيل وَآًضين  , ّؼتٌذ

 بلايؾ پً ثِ ًظش هي آيذ وِ اًؼَليي دس تَليذ ٍ احتوبلا . ل هي ؿَديًَي تجذتاص آى ثِ اخؼبم و

LDLٍVLDL    ولؼتشٍل تظٍ هتؼبلجبً غل ليپَپشٍتئيي ّب ايي  غلظت  ثيوبساى ديبثتيهَثش ثبؿذ صيشا دس 

دس ثيوبساى ديبثتي سا  2تللت ؿشائيي اص ّويي سٍ ثشٍص صٍد سع ثيوبسي . دس پلاػوب افضايؾ هي يبثذ

اص ثبفت هيضاى اػيذّبي چشة آصاد ؿذُ  ,  ثب ووجَد اًؼَليي . ثِ ايي اثش اًؼَليي ًؼجت هي دٌّذ

 .  ؼشيذ خَى ًيض افضايؾ هي يبثذيدس ًتيدِ هيضاى تشي گل صيبد ٍچشثي 

اهشٍصُ يىي اص سايح تشيي سٍؿْبيي « چشثي ػَص »ثِ  ٍالؼيت ايي اػت وِ هلشف هىول ّبي هؼشٍف

ثِ ٍيظُ دس سؿتِ ّبيي وِ هؼئلِ سدُ ٍصًي ٍخَد )خولِ ٍسصؿىبساى  اػت وِ گشٍُ ّبي هختلف خبهؼِ اص

هىول ّب ، هَادي ؿجِ داسٍيي . ويت ثذى خَد ثِ آى هجبدست هي ٍسصًذ ٍضؼيت تش ثشاي تغييش( داسد 

پَدس ،  غبلجبً سيـِ دس هَاد غزايي ٍ عجيؼي داسًذ ٍلي هؼوَلاً ثِ ؿىل ّبي داسٍيي يؼٌي لشف ، ّؼتٌذ وِ

دّذ وِ دس ثيي اًَاع  ثشسػي ّبي ػلوي ًـبى هي. وپؼَل ، ؿشثت ٍ حتي آداهغ ّن دس ثبصاس ٍخَد داسًذ 

 511تب وٌَى ًضديه ثِ . ديگش اػت  هىول ّب تؼذاد هىول ّبي چشثي ػَص هَخَد دس ثبصاس ثيؾ اص هَاد

هْن ايي اػت وِ الـبس هختلف خبهؼِ ثب ّذف ّبي  ًىتِ. فشآٍسدُ غزايي دس ايي صهيٌِ تَليذ ؿذُ اػت 

خَد هىول ّب سا  افشاد چبق ثشاي سػيذى ثِ ٍصى هغلَة. آٍسًذ  هتفبٍتي ثِ هلشف ايي هَاد سٍي هي

ٍسصؿىبساى هثلاً وـتي گيشاى ثشاي سػيذى ثِ ٍصًي وِ ثبيذ دس آى سلبثت وٌٌذ  هلشف هي وٌٌذ ٍ ثؼضي اص

 ايي ًىتِ هْوي اػت وِ دس. ّويـِ وبّؾ چشثي ٍ وبّؾ ٍصى ثذى هتشادف ّن ًيؼتٌذ . وٌٌذ  چٌيي هي

آة ثذى  تش اص ّش ديگشي اص هيضاىثؼضي اص سٍؽ ّب ثيـ. كذق هي وٌذ « هلٌَػي »هَسد ّوِ سٍؿْبي 
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چشا وِ ٍاوٌؾ ّبي . داسد  ضوي ايٌىِ وِ هؼوَلاً دس هَسد ايوٌي ايي هَاد تشديذّبيي ٍخَد. هي وبٌّذ 

ًحَُ ػولىشد هىول . ديذُ ؿذُ اػت  غيشهغلَثي دس ًتيدِ هلشف ثؼضي اص ايي هَاد ٍ داسٍّبي ديگش

هي تَاى آًْب « چشثي ػَص »هَسد ػولىشد هىول ّبي  دسّبي چشثي ػَص ثب ًگبّي ثِ ػبص ٍ وبسپيـٌْبدي 

هىول ّبيي وِ ثبػث افضايؾ هيضاى ػَختي چشثي ّبي رخيشُ  . الف: سا ثِ ؿىل صيش دػتِ ثٌذي ًوَد 

ثِ : هختلف هلشف چشثي ّب ثِ ػٌَاى يه ػَخت ثِ تشتيت صيش اػت  هشاحل. ؿذُ دس ثذى هي ؿًَذ 

ثِ ػَي خَى حول ؿذى اص خشيبى خَى ثِ ػضلِ خزة ؿذى ٍ ثبفت چشثي  حشوت دسآهذى چشثي ّب اص

خبف فؼبل ؿذى اػيذ چشة دس ػضلِ اًتمبل اػيذ چشة فؼبل ؿذُ ثِ هيتَوٌذسي  اتلبل ثِ پشٍتئيي ّبي

آصاد دس  ثتباوؼيذاػيَى دس ثيي ايي هشاحل ، هشحلِ اٍل اّويت ثيـتشي داسد چشا وِ خزة اػيذ چشة ّب

خَى ثيـتش ثبؿذ  ّشچِ غلظت اػيذ چشة آصاد دس. خشگي ثؼتگي داسد ػضلِ ثِ غفلت آى دس خَى ػش

هي تَاًٌذ اػيذچشة ( وبسًيتيي  هثل)ثؼضي اص هىول ّب . هيضاى خزة آى دس ػضلِ ثيـتش خَاّذ ثَد 

وبّؾ خزة چشثي . ة. ٍالؼبً چشثي ػَص داؿتِ ثبؿٌذ  ثيـتشي سا ساّي خَى وٌٌذ ٍ ثِ ايي تشتيت اثشاتي

 . تَػظ ليپبصّب، فؼفَليپيذّبٍ گلؼتشٍل اػتشاصّب، ّضن هي ؿًَذ  َاسؽ ، چشثي غزاّبّب دس دػتگبُ گ

 

هَادي وِ اص خزة ٍ ّضن . اػت (ثشاثشػولىشد اهلاح كفشاٍي )دس دٍاصدِّ  هحل اكلي ّضن چشثي ّب

هي  لبػذتبً ثبػث اتلاف چشثي ّب ٍ وبّؾ ػغح گلؼتشٍل خَى( هثلاً چيتَصاى)خلَگيشي وٌٌذ  چشثي ّب

وبّؾ خزة ٍيتبهيي  ثب ايي ّوِ ثبيذ هشالت ػَاسم خبًجي هثل ًبساحتي ّبي گَاسؿي ، اػْبل ، ٍ. ؿًَذ 

ػلجي تٌظين هيضاى هيل ثِ غزاّب  وبّؾ ٍ هْبس اؿتْب ّيپَتبلاهَع هشوض.ج. ّبي هحلَل دس چشثي ثَد 

ِ ّؼتِ ّبي ؿىوي ٍ گشػٌگي هي پشداصًذ دس حبلي و ّؼتِ ّبي خبًجي ايي هشوض ثِ وٌتشل احؼبع. اػت 

ثٌبثشايي ػَاهل هؤثشثش ّيپَتبلاهَع هي تَاًٌذ ثِ ػٌَاى ػبهل ضذ  . داخلي هؼئَل وٌتشل ػيشي ّؼتٌذ

ػبصًذگبى ثؼضي اص هىول ّبي غزايي ادػب هي وٌٌذ هَاد تَليذي آًْب هي تَاًٌذ ػغح  .اؿتْب ػول وٌٌذ

اػتبًذاسد ؿذُ  احتيبط هىول ّبي غزايي هَادي.  هيبًدي سا تغييش دادُ ٍ ثشهيضاى اؿتْب تأثيشثگزاسًذ هَاد

ػلت ايٌىِ ثؼضي اص ػبصًذگبى  ثِ. ثٌبثشايي تضويٌي دس هَسد لذست ٍ خلَف آًْب ٍخَد ًذاسد . ًيؼتٌذ 

اػت همبديش ٍالؼي هىول ووتش يب ثيـتش ا  ايي هَاد وٌتشل ويفيت اًذوي ثشهحلَلات خَد داسًذ هوىي

ايٌىِ ادػب هي ؿَد . اص هىول ّب هي تَاًذ خغشًبن ثبؿذ  هَخَد دس ثؼضيهَاد . صهمذاس ادػب ؿذُ ثبؿذ 

اص هىول ّبي تبييذ ؿذُ . اػت ّويـِ ثِ هؼٌبي ايوي ثَدى آى ًيؼت  «عجيؼي»هَاد ػبصًذُ يه هىول 

 وبسخبًِ ايي وِ ثِ ؿىبيت ّب يبپشػؾ(. هثلاً ال وبسًيتيي ػبخت داخل)اػتفبدُ وٌيذ  داخلي يب خبسخي
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ثب اسصؿي دس  ؿشوت ّبي هؼتجش هؼوَلاً پظٍّؾ ّبي. پبػخ ًذٌّذ وبسخبًِ ّبي هؼتجشي ًيؼتٌذ ّبي ؿوب 

فشآٍسدُ آًبى اثشاتي هثل داسٍّب  ثؼضي اص ػبصًذگبى هىول ّب هؼتمذًذ. صهيٌِ هىول ّبي خَد اخشا هي وٌٌذ 

د ثؼضي اص هىولْب دس هَس. هىولْب كَست ًوي دٌّذ  داسد اهب ّيچگبُ آصهبيؾ ّبي هـبثْي ثش سٍي ايي

وَدوبى ًَخَاًبى صًبى ثبسداس . ّفتِ اي ثشسػي ؿذُ اػت  7صهبًي  ػَاسم ٍ اثشات داسٍ تٌْب دس يه دٍسُ

  حذاهىبى ا صهلشف هىول ّب پشّيض وٌٌذ ٍ صًبى ؿيشدُ ثبيذ تب

 

 

کنذ؟ کالری مصرف مییک ساعت از ورزشهای مختلف چقذر   

ٌّگبم فؼبليت ثذًي، ثذى . فؼبليت ثذًي ٍ داؿتي ثشًبهِ ٍسصؿي هٌظن، خضء اكلي ثشًبهِ ي وبّؾ ٍصى اػت

خَسين تبهيي  ؿَد ٍ وبلشي اص غزايي وِ هي وٌذ، ثب هلشف اًشطي وبلشي ػَصاًذُ هي اًشطي هلشف هي

اًدبم دّيذ ٍ فؼبليت  وٌيذ ًىتِ وليذي ايي اػت وِ آى سا هشتت ّش ًَع فؼبليتي وِ اًتخبة هي.گشدد هي

دليمِ فؼبليت فيضيىي ثب ؿذت هتَػظ ٍ دس ثيـتش  39-09ثبيذ ّذف ؿوب سٍصاًِ .ثذًي سا سّب ًىٌيذ

ؿذت فؼبليت ؿوب ثبيذ ون ون افضايؾ پيذا وٌذ تب تؼذاد ضشثبى للت ٍ تٌفغ ؿوب . سٍصّبي ّفتِ ثبؿذ

 . افضايؾ پيذا وٌذ ٍ ووي تؼشيك وٌيذ

تَاًيذ ثشًبهِ دليمتشي ثشاي وبّؾ ٍصى داؿتِ  دس ٍسصؿْبي هختلف سا ثذاًيذ هياگش هيضاى وبلشي هلشفي 

دّذ يه ػبػت اص ّش ًَع فؼبليت تمشيجب چمذس وبلشي  دس ايي همبلِ خذٍلي آٍسدُ ؿذُ وِ ًـبى هي.ثبؿيذ

 . وٌذ هلشف هي
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 ٍزى 

 کیلَگرم 901 کیلَگرم 19 کیلَگرم 37 ًَع فعالیت

 377 773 199 ایرٍبیک با شدت زیاد

 151 511 771 ایرٍبیک با شدت کن

 577 775 212 ایرٍبیک آبی

 377 773 199 کٌََّردی یا پیادُ رٍی با کَلِ پشتی

 832 328 185 بسکتبال

 212 775 577 (km/h 97با سرعت کوتر از)دٍچرخِ سَاری 

 723 237 291 بَلیٌگ

 782 791 217 قایقراًی

 723 237 291 حرکات هَزٍى

 832 328 185 فَتبال

 715 157 578 پیادُ رٍی هعوَلی

 377 773 199 اسکیت رٍی یخ

 185 328 832 (8km/hبا سرعت حدٍد )جاگیٌگ 

 377 773 199 ٍرزشْای راکتی

 93777 93978 197 اسکیت

 93010 190 370 طٌاب زدى

 377 773 199 پارٍ زدى

 187 93221 93532 (km/h 13 با سرعت حدٍد )دٍیدى 

 189 891 713 تردهیل، بالا رفتي از پلِ

 377 773 199 شٌا

 93010 190 370 تکَاًدٍ

 832 328 185 تٌیس

 577 775 212 ٍالیبال

 987 228 237 (km/h 3با سرعت )پیادُ رٍی آّستِ 

 233 757 595 (km/h 6با سرعت )پیادُ رٍی تٌد 
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هتَػظ وبّؾ ٍصى گضاسؽ ؿذُ دس . هختلشي هي ؿَددسافشاد چبق ٍسصؽ ثِ تٌْبيي هَخت وبّؾ ٍصى 

دس يه فشد ّفتبد ويلَئي، پٌح ػبػت فؼبليت ٍسصؿي دس . ثشسػي دس حذٍد دٍ ويلَ ٍ ًين ثَدُ اػت 23

تشويت ٍسصؽ ٍ سطين غزائي ًمؾ هَثشتشي اص .گشم وبّؾ ٍصى سا ثِ دًجبل خَاّذ داؿت311ّفتِ تٌْب 

 .وشدسطين غزائي يب ٍسصؽ تٌْب ايفب خَاّذ 

ٍخَد چشثي اًجَُ دس ًبحيِ ؿىن ٍ احـبء هَخت افضايؾ همبٍهت ثذى ًؼجت ثِ آثبس اًؼَليي ٍ دس ًتيدِ 

ػشٍلي ثِ -ّوچٌيي يىي اص ػَاهل هَثش دس اثتلا ثِ اهشام للجي. ثبلا سفتي لٌذ خَى دس افشاد چبق هي ؿَد

ثش اػبع ًتبيح هغبلؼبت . وٌذثٌبثشايي وبّؾ چشثي ؿىوي ووه صيبدي ثِ حفظ ػلاهت هي . ؿوبس هي آيذ

 .ٍػيغ، ٍسصؽ ًمؾ هَثشي دس وبّؾ چشثي ّبي ًبحيِ ؿىن ايفب هي وٌذ

ّوچٌيي ٍسصؽ وشدى سٍؽ . دس افشاد ون تحشن، ؿشٍع ٍسصؽ احتوبل افضايؾ ٍصى سا وبّؾ هيذّذ

دس يه ثشسػي ثبثت ؿذ وِ ثب لغغ سطين . وبسآهذي دس حفظ ٍصى ثذى ثؼذ اص دسهبى كحيح چبلي اػت

دس كَستي وِ ثب تذاٍم ٍسصؽ، . دسكذ اص ٍصى اص دػت سفتِ هدذدا ثبص هي گشدد3:هبُ  29غزائي، ثؼذ اص 

اهشٍصُ . تبثيش ٍسصؽ دس دسهبى چبلي وَدوبى ثيـتش اػت. افضايؾ صيبدي دس ٍصى ثذى ًخَاّين داؿت

 فؼبليت ثذًي ػبهل پيـگيشي اص چبلي اعفبل ٍ ّوچٌيي دسهبى آى ؿٌبختِ ؿذُ اػت

 :ثبؿذ ؿذُ دس هَسد دسهبى چبلي ايي هَاسد هي تَخِ ثِ هَاسد فَق ثْتشيي ٍ ػبلوتشيي ساُ حل اسائِثب 

 سطين غزايي كحيح( الف

 ٍسصؽ هٌبػت ٍ وبفي( ة

 تغييش سفتبس ٍ اكلاح ػبدات ثذ غزايي( ج
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