
2

3      2

یادداشت

 چرا رژیم غذایی 
مهم است؟ 

رژیم غذایی مســئله‌ای‌حیاتی بــرای وزن 
مناسب و سلامت کلی اســت. با تمرکز بر 
غذاهای غنی از مواد مغــذی، کنترل اندازه 
وعده‌ها و تمرین غذا خوردن آگاهانه، افراد 
می‌توانند وزن ایده آلی داشته باشند و آن را 
حفظ کنند. یک رژیم غذایی متعادل نه‌تنها به 
کاهش وزن کمک می‌کند بلکه می‌تواند به 
افزایش سلامت متابولیک بدن، سطح انرژی 
و آرامش ذهنی هم كمك كند. نقطه مقابل 
هم عادات غذایی و رژیم نادرســت است که 
می‌تواند منجر به افزایش وزن، کمبود مواد 
مغذی و بیماری‌های مزمن شــود و برخی 
افراد بدون آگاهی از عــوارض این رژیم‌ها، 
ســامت ‌شــان را در معرض تهدید چنین 
رژیم‌هایی غیراصولی قرار می‌دهند. انتخاب‌ 
رژیم غذایی نامناسب می‌تواند منجر به کمبود 
مواد مغذی شود که نتیجه آن شرایطی مانند 
کم‌خونی، پوکی‌استخوان و عملکرد ضعیف 
سیستم ایمنی اســت. همچنین رژیم‌های 
غذایی سرشار از غذاهای فرآوری‌شده، قندها 
و چربی‌های ناسالم خطر ابتلا به بیماری‌های 
مزمن مانند دیابت نوع2، بیماری‌های قلبی 
و عروقی و فشــارخون را افزایش می‌دهد. 
رژیم‌های غذایی‌اي هم که تحت نظر پزشک 
یا کارشناس تغذیه نباشــند، باعث کاهش 
ویتامین، پروتئین، کربوهیدرات، اسیدهای 
چرب و مواد معدنی در بدن می‌‌شوند. تغییرات 
این مواد ضروری در بدن باعث به‌وجود آمدن 
عوارض جدی است و حتی غذاهای کم‌ارزش 
می‌توانند سلامت و شادابی روزمره فرد را هم 
مختل کنند. از سوی دیگر کمبود ویتامین، 
پروتئین، کربوهیدرات، اســیدهای چرب 
و مواد معدنی در بدن حتــی در بازه زمانی 
کوتاه‌ هم می‌تواند باعث استرس، خستگی 
مفرط و ضعف جسمانی شــود و با گذشت 
زمان احتمال ابتلا به برخــی بیماری‌ها را 
افزایش دهد؛ بیماری‌هایی ازجمله پوسیدگی 
دندان، پوکی‌اســتخوان، برخی سرطان‌ها، 
افسردگی، اختلال اشتها، تغییرات فشارخون 
و کلسترول كه همگي از عوارض رژیم غذایی 

نامناسب هستند.
رژیم غذایی اگر مناسب نباشــد، شاید در 
ابتدای راه کمی کاهش وزن براي شــخص 
به‌همراه داشته باشد، اما در ادامه تغییری در 
وزن  فرد ایجاد نمی‌شود و منجر به خستگی 
 از رژیم و بازگشــت به عادت غذایی سابق 
مي شــود. در این وضعیت سوخت‌وساز و 
جذب بدن ناگهان شــدت می‎گیرد و وزن 
حتــی از قبل هم بیشــتر می‌شــود. برای 
آگاهی از ضرورت‌های رژیم غذایی مناسب 
و راهکارهایی که رعایت‌شان برای شما اين 
فضا را آسان‌تر مي‌کند، این شماره از ضمیمه 
تندرستی همشهری را برايتان آماده كرده‌ايم.

کاهش وزن از طریــق رژیم‌های غذایــی می‌تواند 
فرایندی چالش‌برانگیز اما مفید باشــد. برخی افراد 
هم این چالش‌ها را دشوار تصور می‌کنند و شروعش 
را به تأخیر می‌اندازند یا در میانه راه متوقف می‌شوند. 
با گنجاندن چند نکته در برنامــه کاهش وزن خود 
می‌توانید رویکردی متعــادل، لذتبخش و مؤثر برای 

دستیابی به اهداف کاهش وزن خود داشته باشید.

رژیــم غذایی خــود را براســاس غذاهــای کامل و 
فرآوری‌نشــده مانند میوه‌ها، ســبزی‌ها، پروتئین‌های 
بدون چربی، غلات کامــل، آجیــل و دانه‌ها انتخاب 
کنید. این غذاها سرشار از مواد مغذی هستند و به شما 
کمک می‌کنند تا مدت بیشتری سیر بمانید. بهتر است 
خوراکی‌هایی مثل آجیل‌های طعم‌دار، میوه‌های خشک یا 
چیپس میوه، سوپ‌ها و نودل‌های فوری را مصرف نکنید.
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نرخ چاقی طی 3 دهه گذشته  
در جمعیت بزرگسال جهان 4برابر شده است 

جهان چاق‌ها

فقدان رژیم غذایی ســالم در زندگــی روزمره و 
کم‌تحرکی به معضلی جهانی بدل شده است؛ عاملی 

که روند رو به رشد چاقی در سراسر جهان را رقم 
زده و میلیون‌ها نفر را تحت‌تأثیر قرار داده است. 
آخرین مطالعه جهانی درباره روند افزایش 
چاقی در جهان توسط امپریال کالج لندن و 
 )WHO( با همکاری سازمان بهداشت جهانی
انجام و نتایج آن زمســتان سال گذشته و 
همزمان با روز جهانی چاقی منتشر شد. در 
این مطالعه 1500محقق از سراســر جهان و 

بیش از 50محقق از دانشگاه‌های علوم پزشکی 
ایران حضور داشتند و داده‌های قد و وزن 221 

میلیون فرد ۵ سال و بالاتر )۶۳میلیون کودک و 
نوجوان سنین ۵ تا ۱۹ سال و ۱۵۸میلیون بزرگسال 

در سنین ۲۰ سال و بالاتر( از ۱۹۰ کشور جهان را طی 
ســال‌های ۱۹۹۰ تا ۲۰۲۲ مورد بررسی قرار دادند و 
تحلیل‌های عجیبی از روند افزایشی شیوع چاقی در 

جهان ارائه کردند.

)۸۸۰ میلیون 
بزرگسال و ۱۵۹ میلیون 

کودک و نوجوان( در جهان 
مبتلا به چاقی هستند.

افزایش نرخ چاقی 
به‌طور کلی طی 3دهه گذشته 
در جمعیت بزرگسال جهان رخ 

داده است. این افزایش در کودکان 
و نوجوانان )۵ تا ۱۹ سال( بیش 
از ۴برابر، در زنان 2برابر و در 

مردان 3برابر است.

جمعیت چاق بزرگسال 
جهان در ۱۹۹۰ میلادی بوده 
و این عدد در ۲۰۲۲، به بیش از 

یک‌میلیارد نفر )بیش از ۵۰۰ میلیون 
زن و ۳۷۴ میلیون مردو159میلیون 

کودک( رسیده است.

 1
میلیارد نفر 

 4
226 برابر

میلیون  نفر 

ایرانی مبتلا به 
چاقی هستند و میزان 

شیوع چاقی در زنان ایران 
۳۲ درصد است.

رتبه جهانی چاقی 
زنان ایرانی در جهان و 

16در خاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

روند افزایش وزن 
در زنان ایرانی نسبت 
به 3 دهه گذشته رخ 

داده است.
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میلیون  زن  

 73

 17
درصد 

ایرانی چاق هستند 
و میزان شیوع چاقی در 

آنها نسبت به 3 دهه گذشته، 
۱۲.۵ درصد افزایش 

داشته است. 

رتبه چاقی مردان 
ایران در جهان و 16در 

خاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

 5/5
میلیون  زن   116

میزان شیوع چاقی 
در میان دختران ایرانی است 

و ۹۰۰هزار دختر ایرانی مبتلا به 
چاقی هستند. این رقم نسبت به 
3دهه گذشته بیش از ۷درصد 

افزایش یافته است.
شیوع چاقی در 

پسران ایرانی است و 
نسبت به 3دهه گذشته بیش از 
۱۳درصد افزایش داشته است.  
۱.۵ میلیون پسر ایرانی مبتلا 

به چاقی هستند.

رتبه چاقی 
دختران ایران در جهان 
و 17 در خاورمیانه و 

شمال آفریقاست.
رتبه‌چاقی پسران 
ایران در جهان و 

14درخاورمیانه و شمال 
آفریقاست.

 9
درصد

 15
درصد

82

69

کاهش جمعیت دارای کمبود 
وزن طی 3 دهه گذشته در 

بزرگسالان رخ داده و این 
روند با توجه به افزایش چاقی 

و اضافه وزن در جمعیت 
جهان نگران‌کننده 

است. 

50
درصد


