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 ست؟یچ یدر جوامع امروز علت اصلی چاقی واضافه وزن -1

 یو صنعت ینیشهرنش یزندگ

 چرا توجه به چاقی در دوران نوجوانی از اهمیت خاصی برخوردار است ؟   -2

زیرا اغلب نوجوانان چاق در بزرگسالی نیز چاق می مانند  که این امر باعث افزایش احتمال ابتلا به بیماریهایی مانند 
ثیر منفی چاقی و اضافه دیابت ، انواع سرطان ها و به خصوص بیماریهای قلب و عروقی خواهد شد . همچنین به علت تا

 وزن بر ظاهر افراد ممکن است باعث مشکلات روحی مانند کاهش اعتماد به نفس بر نوجوانان شود . 

 چاقی را تعریف کنید ؟  -3

 تجمع چربی غیرطبیعی و بیش از اندازه ی توده ی چربی در بدن به طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد .

 ی چیست ؟ منظور از الگوی سیب در چاق  -4

 در صورت تجمع توده چربی در ناحیه ی شکم، الگوی چاقی فرد شبیه به سیب است و به آن الگوی سیب می گویند . 

 را افزایش می دهد. قلبی عروقیالگوی سیب در مردان شایع تر است و خطر ابتلا به بیماری های  

 منظور از الگوی گلابی در چاقی چیست ؟ -5

ناحیه ی باسن و ران ها متمرکز شده باشد الگوی چاقی شبیه گلابی بوده و به آن الگوی  اگر چربی اضافی بیشتر در
 گلابی می گویند.

 شایع تر است . زنانالگوی گلابی در  

 علل چاقی را نام ببرید ؟  -6

 عامل ژنتیک ـ عامل محیطی ـ عامل روانی ـ بیماری های جسمانی

 چگونه عوامل محیطی بر چاقی موثر است؟ -7

 زندگی به ویژه عادت های غذایی  و میزان فعالیت بدنی افراد عامل مهمی در چاقی است . نحوه ی 

 مورد( ؟  4مهمترین عوارض چاقی را نام ببرید ) -8

 مشکلات عصبی ، مشکلات روانی ، مشکلات قلبی عروقی ، مشکلات کلیوی 

 نمونه هایی ازمشکلات تنفسی ناشی از عوارض چاقی را بیان کنید .  -9

 تنفسی در خواب ، آسم ، عدم تحمل فعالیت بدنیوقفه 

  ید. را نام ببر یموثر در بروز چاق یاز داروها یبرخ -11

 یضد افسردگ یداروها مثل کورتون و داروها

 بیماری های جسمانی ناشی از چاقی را بیان کنید.   -11

 ه ( باعث بروز چاقی می شوند . برخی بیماریها مانند کم کاری تیروئید و سندرم کوشنیک )اختلال عملکرد غدد فوق کلی

 الف( وزن مطلوب را تعریف کنید ؟  -12
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وزن مطلوب محدوده ای از مقدار وزن است که مرگ و میر کمتری در آن رخ می دهد و افراد از تندرستی مطلوبی 
 برخوردار هستند . 

 دارد؟ یبستگ یوزن مطلوب در هر فرد به چه عواملب( 

 دارد یبدن بستگ یسن، قد، جنس و توده عضلان به 

 جنس    وزن مطلوب برای هر فرد بسته به سن ، قد و  . . . . . . ..   متفاوت است . -13

14-  BMI چیست ؟ 

05- BMI ؟ چیست   BMI متناسب وزن ی محاسبه های روش از یکی بدنی ی توده شاخص تعیین معنی به 
 .گیرد می قرار پزشکی های گیری تصمیم مبنای که است افراد

 

 

 شاخص توده بدنی چگونه تعیین می شود ؟  -16

BMI  =
    وزن

   قد مجذور
                                                 

 به چند گروه تقسیم می شوند ؟ نام ببرید . BMIافراد بر حسب  -17

 گروه تقسیم می شوند .   6به  BMIافراد بر حسب  

 9/3۴تا  ۴/35ـ   ۴= اضافه وزن    9/29تا  25ـ 3= معمولی        9/2۴تا  5/08ـ  2= لاغر       5/08ـ کمتر از  0       
 چاقی درجه سه ۴5ـ مساوی و بالاتر از 6= چاقی درجه دو  39تا  5/35ـ  5= چاقی درجه یک    

 

 رد؟ کاربرد ندا ییچه گروه ها یبرا BMI افراد بر حسب یطبقه بند  -18

 کوتاه یلیخ ایبلند  یلیـ افراد خ ردهیافراد ورزشکار ـ زنان باردار و ش

 دارند؟ یرادیروش ها چه ا نیا دینامناسب کاهش وزن را نام برده و مشخص کن یاز روش ها یبعض -19

 یجواب م یکوتاه یروشها، اگرچه در زمانها نی. ایو جراح ییسخت، درمان دارو ییغذا میمکرر رژ یدوره ها روش
و در  یاحساس سرخوردگ جادیو باعث ا گرددیمجدداً به حالت اول برم یسبک زندگ رییتغ در صورت عدم یدهند ول

 خواهد شد یروان یاثرات روح تینها

 چه کسانی باید وزن خود را کاهش دهند ؟   -21

اضافه وزن دارند یا چاق محسوب می شوند و به خصوص اگر سابقه ی خانوادگی  BMIافرادی که با توجه به شاخص 
فشارخون بالا یا دیابت و بیماریهای قلبی دارند باید وزن خود را کاهش دهند همچنین افرادی که دارای چربی خون بالا 

 نند. بوده یا الگوی چاقی آنها به شکل سیب است باید هر چه سریع تر برای کاهش وزن اقدام ک

 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. -21

I.     .افرادی که دارای . .. . . . . بوده و یا الگوی آنها به شکل سیب است باید هر چه سریع تر برای کاهش وزن اقدام کنند

 چربی خون بالا

II.     . کالری واحد اندازه گیری انرژی بدن  . . . . . . . است  
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 شود؟ یدر بدن چقدربه وزن بدن اضافه م یاضاف یانرژ یکالر3611هر   یبه ازا -22

 گرم411

 عوارض جانبی کاهش سریع وزن را نام ببرید؟ -23

ریزش موها ،چین و چروک و شل شدن پوست صورت و بدن ، ضعف اعصاب ، افت فشارخون و ضعف و بی حالی ، 
 پوسیدگی دندان ها ، یبوست ، افسردگی

 لازم است؟ یکه اضافه وزن دارند ، چه اقدامات یکاهش وزن در افراد یبرا . -24

 یبدن تیفعال شیفزاا   -2  .   یافتیدر یکالر زانیکاهش م-0

 افرادچاق برای کاهش وزن باید چه اصلی را رعایت کنند ؟   -25

 افراط نکردن در کاهش وزن ،  -2ـ پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار   0

 ماه چقدر است؟ کیحداکثر کاهش وزن مجاز در طول  -26

 در ماه است لوگرمیک3تا  2گرم معادل  733تا  533هفته   کیوزن مجاز در طول  حداکثرکاهش

 گرم در هفته قابل قبول نیست ؟  711تا  511چرا کاهش وزن بیش از   -27

 چون ممکن است پایدار نباشد ، فرد با کمبود تغذیه ای و عوارض ناشی از آن مواجه گردد.

 بزرگسالی باعث بروز چه بیماری هایی می شود ؟چاق بودن در  -28

 دیابت ـ انواع سرطان ـ بیماری های قلبی ـ عروقی  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


