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کاهش وزن: فصل چهارم



کاهش وزن
شودمیبیشترهستندچاقیادارندوزناضافهکهافرادیدرهاسرطانازبسیاریخطر.

دارندبدنوزنافزایشباتنگاتنگیرابطههاسرطانازبرخی.

دارندوزناضافهایرانیزنانومردانجمعیتازنیمیحدود.



نقش کاهش وزن در پیشگیری و بهبودی پس از سرطان
استمهمسرطانازپیشگیریدربدنمناسبوزنحفظ.

استمرتبطسرطانخطرافزایشبابزرگسالیدوراندروزنافزایش.

داردانبروزسرطخطرافزایشبامختصریرابطهاحتمالاتولدهنگاموزنبودنبالا.

باشداشتهدسرطانبروزخطرافزایشباایرابطهاستممکنمکرروزنافزایشوکاهش.

یافتهبودبهآنهاسرطانکهبیمارانیدراستمهمنیزسرطاندرمانازپسوزنافزایش

.شوددیگرهایبیماریایجادباعثتواندمیوزنافزایش



مفهوم اضافه وزن
چاقیتعریفبرای.استدزیابسیارعضلاتمانندبدنچربکمبافتبهنسبتبدنچربیمقدارکهاستمعنیاینبهوزناضافهیاچاقی

.استاکثرصاحبنظرانقبولمورد(BMI)بدنیتودهشاخصازاستفاده

BMIمیگرفتهنظردرطبیعی۹/24تا۵/18بینمعمولامتربهقدمجذوربرتقسیمکیلوگرمبهفردوزن:شودمیمحاسبهصورتاینبه

شدیدبسیارچاقی4۰ازبیشتروچاقی۳۰ازشودبیشترمیگرفتهنظردروزناضافهعنوانبه2۵ازبیشترووزنکمبود18/۵ازکمترشود

.باشدمی



مفهوم اضافه وزن
۹4وزنانبرایمترسانتی8۰ازبزرگترکمردورکهداردوجودکلیاصلیککمراستدوراندازهچاقیتعریفبرایدیگرشاخصیک

.شودبیماریخطرافزایشباعثاستممکنمردانبرایمترسانتی

سرطاناحتمالاوروقیعقلبیبیماریهایجملهازمختلفبیماریهایبهابتلازیادترخطرمعرضدرباشدزیادترکمرشاندورکهافرادی

.دارندقرار



چراچاقی خطر سرطان را افزایش می دهد؟

می تواند هورمون دلایل متعددی برای این مورد مطرح شده اند از جمله افراد چاق مقدار بافت چربی بیشتری دارند که این بافت چربی

.هایی مانند انسولین یا استروژن را تولید کند و امکان دارد باعث رشد سلول های سرطانی شود



شیوه های کاهش وزن
فعالیتافزایشولریکادریافتمحدودیتبهمنجرکنیدکهتعریفخودبراییافتنیدستاهداف:زندگیشیوهدرتغییر

.شودبدنی

.استتماعیاجحمایتومسئلهحلهایشیوهاسترس،مدیریتجملهازاقداماتیشاملرفتاریتغییرات:درمانیرفتار

افزایش،غذاییرژیممانندزندگیشیوهاصلاحباهمراهاگرهمآنومواردبرخیدرفقطداروییهایدرمان:دارودرمانی

.استموثرباشددرمانیرفتاروبدنیفعالیت

.دارندشدیدیچاقیکهاستبیمارانیبرایانتخابیکجراحی:جراحی



توصیه هایی برای تغییر در شیوه زندگی 
کنیدرعایتراتعادلولینکنیدحذفراتانعلاقهموردغذاهای.

بنوشیدکالریفاقدهاینوشیدنیدیگریاآبفراوانیمقادیرروزدرطول.

کنیدابانتخراسبوسباغلاتومیوه،سبزیجاتمانندکالریکمخوراکیموادهاوعدهمیانواصلیغذایبرای.

کنیدکمراخوردنغذاسرعت.

عوضدروغذااصلیوعدهمیزانکاهشمناسبراهکاریککنیدمیگرسنگیاحساسدفعاتبهروزطولدراگر

.باشدمیروزطولدرکوچکوعدهمیانچندمصرف

بخوریدپروتئینمقداریغذائیهروعدهدرکنیدسعیداردسیرکنندگیخاصیتپروتئین.



توصیه هایی برای تغییر در شیوه زندگی 

.نکنیدحذفراصبحانه.1

.کنیدمصرفبیشتریفیبر.2

.کنیدکموزنآهسته.۳

.بخوابیدکافیاندازهبه.4

.دهیدافزایشراخودبدنیفعالیتسطح.۵

.بپرهیزیدمکرروزنوافزایشکاهشاز.6

.کنیدکمرااینشاستهموادمصرف.7

.نخوریدغذااضطرابواسترسحالتدروکنیدصرفآرامشکمالدرراغذا.8



سپاس از توجه شما


