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 چکیده 

چاقی یک بیماري پیچیده و به عبارتی همان مقدار بیش    .پذیر هستند    هاي خاص این دوران کاملاً آسیب  کودکان به مناسبت ویژگی
هاي ها مانند بیماري از حد چربی بدن است. چاقی فقط مسئله زیبایی نیست؛ بلکه مشکلی پزشکی است که خطر ابتلا به سایر بیماري 

دارد که برخی از افراد در جلوگیري از چاقی مشکل وجود    دلایل زیادي .دهدها را افزایش می قلبی، دیابت، فشار خون و برخی سرطان
. .شودهاي ورزشی ایجاد میهاي غذایی شخصی و انتخابدارند. معمولاً چاقی در نتیجه ترکیبی از عوامل ارثی، همراه با محیط و رژیم

گویند که شاخص توده بدن ن میبالاتر باشد و به فردي داراي اضافه وز  30  شود که شاخص توده بدن او از عددبه کسی چاق گفته می 
اقدامات پیشگیرانه و کنترل اضافه وزن هست. نتیجه   اطـلاع یـافتن  .هدف از پژوهش حاضر.باشد  30تا    25او از   از عوارض چاقی و 

برداشت. آموزان  توان گام جدي در کنترل وزن دانش  برنامه لازم می  و داشتن  روزانه  فعالیت هاي  تغذیه  نوع  با اصلاح  روش   اینکه 
توصیفی بوده و از شیوه هاي اسناد کتابخانه اي ، کتب ، مقالات و پژوهش هاي صورت گرفته در -تحقیق اتخاذي در این پژوهش کیفی

 .این زمینه بهره جسته شده است 

 
 سبک زندگی سالم، پیشگیري، کنترل اضافه وزن  واژگان کلیدي:

 
 مقدمه:

شــیوع چــاقی در  .بهــــــداشتی محســوب مــیشــود هـاي ارائـه خـدمات مامـــروزه چاقی به صورت یک معضـل عمـده سیسـت
( تیلور  .درصد افزایش یافته است 15درصـد بـه 5برابـر شـده و از 1996، 3تـا 1981کانادایی نیز بین سالهاي  ســاله13-7کودکــان 

-6گرفته در ایران نیز نشان داده است که شیوع چاقی در کودکان  صورت    این در حـالی اسـت کـه نتـایج مطالعـات مختلـف) .2005،  
 )2005،( دورستی                  درصد است16-7ســاله بیــن  12

داراي سرمنشـا  متعـدد  بیماریهاي  پایان عمر  عوارض  تا  گاهی  و  میدهند  قرار  تاثیر  را تحت  و هم جامــعه  فرد  فـرد   چاقی، هم  در 
بیمـاري بـه چـاقی منتسـب هسـتند 40مـیرونـد. بـیش از    ي همیشـــگی بـراي ســــلامتی وي بـه شــــماربـاقیمانـده و تهدیـد

سکته مغزي، افزایش فشـار خـون،اختلالات چربی خون، بیماریهاي تنفسی، 2عروقی، دیابت نوع ،   -کـه از اهـم آنهـا،بیماریهاي قلبــی
خود معطوف داشـته اسـت،    اما آنچه که در سالهاي اخیر توجه زیادي را بـه  .وان نام بردکبدي را میت  عوارض گوارشـی و بیمـاریهـاي 

روند رو به فزونی چـاقی در بـین کودکـان و نوجوانـان، محققـین را  .گسـترش روز افـزون چـاقی در میـان کودکـان ونوجوانان میباشد
ها    هاي این بررسی   و نوجوانان انجام دهند. یافته   ط با چـاقی در کودکـانبـر آنداشته که بررسیهاي متعددي را در زمینه عوامل مرتب

فصل  .اند  نوجوانی بوده  دوران جنینی و همچنین سالهاي نخست زندگی در بروز چاقی در کودکی و  حـاکی از نقـش تعیـین کننـده
چاقی   سن شروع غذاي کمــکی از جمله عوامل مرتبط بامدت تغذیه با شیر مادر و    تولد، وزن تولد و رتبه تولد در کنـار عـواملی چـون


