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 چاقی

 مقدمه -1

از گرفتار شدن به آن هراس  ایبه آن گرفتار هستند و  ای ایمردم دن شتریاست که ب یاز معضلات یکی یامروزه چاق 

 رهیرا ذخ یپژوهشگران چاق .هستند یدچار چاق ایمردم دن %۲۵دهند حدود  یکه آمارها نشان م یدارند. به طور

به طور متوسط  ازیمورد ن یانرژ زانیکنند. آنها معتقدند که م یم فیدر بدن تعر یبه صورت چرب یاز حد انرژ شیب

و  شتریب یکالر ۴۰۰۰ یاورزشکاران حرفه یاست و برا یکالر ۲۰۰۰زنان  یو برا یکالر ۲۵۰۰روز  کیمردان در  یبرا

 است. ازیاز حد معمول ن شتریب یکالر ۵۰۰تا  ۳۰۰ ردهیزنان حامله و ش یبرا

 یعلل چاق -2

سلول  جادیدر بدن است نه ا یچاق یبه علت بزرگ شدن سلولها یدر بزرگسال یکه چاق دهندیها نشان مپژوهش 

که در  یکسان لیدل نیتازه در بدن است. به هم یسلول ها جادیا لیدر کودکان به دل یچاق یول، تازه یچرب یها

سخت و دشوار  بسیارافراد  نیا یبرا زنهم چاق هستند و کم کردن و یچاق هستند معمولاً در بزرگسال یکودک

وزن  توانندیتر مراحت ،شوند یوزن م شیدچار افزا یو در بزرگسال دارند وزن نرمال یکه در کودک یاما کسان ،است

 خود را کم کنند.

 یاز افراد گرچه در حد متوسط یاری. بسستیخوردن ن ادیضرورتاً مربوط به ز وزن شیکه افزا دهندیشواهد نشان م 

 اما لاغر هستند. خورندیغذا م ادیهم وجود دارند که با وجود آن که ز یاما چاق هستند و افراد خورندیغذا م

 آنها عبارتند از: نیدارد که مهم تر یادیعلل ز یچاق 

 یولوژیزیو ف یعوامل ارث (1

 بدن ازیاز ن شیب یمصرف غذا (2

 و ورزش نکردن یکم تحرک (3

 یپرکالر یتنوع غذاها (4

 ینیشهر نش یزندگ غاتیتبل (5

 شدن یجهان (6

 الکل ادیمصرف ز  (7

  یرفاه غاتیو تبل زهیمدرن یزندگ (8

 یروانشناس یهاهینظر دگاهیاز د یعلل چاق -3

 یعصب یستیز دگاهید: 

. دانندیم کیبا احتمال ارتباط آن با ژنت ییایمیش-ستیز یها یاز نابهنجار یرا ناش یچاق دگاهید نیا طرفداران

 سهیمقا یدو تخمک یبا دوقلوها یتخمک کی یکه در آن دوقلوها یقاتیتحق در. (2001. واستروبر ی)کلامپ. کا

از تنوع در  یمیاست که وراثت حداقل ن یبدان معن نی% به دست آمد که ا61% تا 48 یریتوارث پذ زانیم ،شدند

 .(2001کند. )کوتگارد و همکاران  یم هیرا توج یدر برابر چاق یریپذ بیآس
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مثلاً کمبود  ،مربوط است یعصب ستمیدر س ییهایبه نابهنجار یاز آن است که چاق یحاک یروز افزون شواهد

 دارد. میرابطه مستق ییاشتها یبا ب سروتونین شیو افزا یبا پرخور نیسروتون

  یشناختدیدگاه: 

دل مشغول مسائل  ،برندیرنج م ادیز یکه از آشوب و عذاب درون شودیم جادیا یدر کسان یچاق یشناخت دگاهید از

 .آورندیم یبه غذا رو ،شدن کنند تیاحساس آرامش و حما نکهیا یشوند و برا یم یجسمان

تواند  یکه خوردن م رندیگیم ادیآنها مشکل دارند و به مرور زمان  گذاریخود و نام یهاجانیافراد در درک ه نیا

 (.1995زالد -یرلیو ا یپر-فولکراس-)لئون باشدو مبهم  ندیناخوشا یها جانیحل و فصل کردن ه یبرا یا لهیوس

افراد مبتلا به  یشناخت یها هیداند. طبق نظر یخوردن مرتبط م یرا با اختلال ها یعوامل شناخت ،یشناخت دگاهید

خود  مارگونیب یفکرشان در دام الگوهات یندهایدادن فرا رییبه مرور زمان به علت مقاومت کردن در برابر تغ یچاق

 (.1995 انویستیو کر زسی)م شوندیگرفتار م

  یکاورواندیدگاه: 

از  ی(. بعضدی( است )فروی)مقعد یدر مرحله دوم رشد تیتثب جهینت یو چاق یپرخور ،دگاهید نیا مطابق

اند که توجه کرده تیواقع نیبه ا خصوصواکنش خوردن نابهنجار به  جادیا دلایل آگاه شدن از یپژوهشگران برا

-اند )آندرزرا داشته یدر کودک واقع شدن یو جسم یسوء استفاده جنسمورد سابقه  یاز زنان مبتلا به چاق یبرخ

 (.1995 نیو والنت نیوالنت

 یفرهنگ یاجتماع دیدگاه: 

 رانیجامعه است به خوردن است. به عنوان مثال در کردستان ا یهانگرش یدر چاق یعامل اصل دگاهید نیا در

پسندند  یم چاق شدن را یزنان آن منطقه الگو لیدل نیبه هم ،مورد پسند مردان هستند که چاق باشند یزنان

 نیلبراستیس-مور-گلیمشکل دارند )استر یافراد چاق در مورد مفهوم خود اجتماع دگاهید نی)محقق(. مطابق ا

1993 .) 

 ؟ میریگیرا اندازه م یچگونه چاق  -4

 یآن شاخص توده بدن نیاند که بهترکرده شنهادیپ یرا جهت مشخص نمودن چاق یمختلف یهاروش نیمحقق

 نامند. یم BMIکه اصطلاحاً آن را  باشدیم

𝐁𝐌𝐈(بدنی توده شاخص)  =
وزن

قد ∗ قد
 

 نیاز بهتر یکیاما در حال حاضر  ستین یبافت چرب میمستق یریاندازه گ لهی)شاخص توده بدن( وس BMIاگرچه  

 باشد. یم یچاق یدرجه بند یها برا وهیش

 ( بر مجذور قد )بر حسب متر(.لوگرمیعبارت است از نسبت )وزن بر حسب ک یشاخص توده بدن 

 .ندینما یم فیتوص یرا چاق ۳۰ یرا اضافه وزن و بالا ۳۰تا  ۲۵ نیب BMIپزشکان  
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 عبارتند از: یاز مشکلات همراه چاق یبرخ -5

در هر دو گروه زنان و  یو ناتوان ریعلت مرگ و م نیتر عیدو عارضه شا نی: ایو سکته مغز یقلب یهایماریب  -1

 باشند.یمردان م

 دهد. یم شیرا افزا نیبه انسول روابستهیغ نیریش ابتید اینوع دوم  ابتیخطر بروز د ی: چاقابتید -2

صفرا، گردن رحم، تخمدان، پستان و روده بزرگ را در زنان و  سهیخطر بروز سرطان رحم، ک یسرطان: چاق -3

 .دهدیم شیراست روده، پروستات و روده بزرگ را در مردان افزا یهاسرطان

 دهد. یم شیا افزاهنگام خواب ر دنیاشکال در نفس کش ،یهنگام خواب:چاق یوقفه تنفس -4 

 .شودیمفاصل زانو، لگن و کمر م شیباعث سا ی: چاقتیاستئوآرتر -5 

 .ابدی یم شیصفرا با بالا رفتن وزن افزا سهیک یها یماریصفرا: خطر بروز ب سهیک یهایماریب -6

 درمان 

مصرف -چون روزه گرفتن ییمختلف غذا یها میاز جمله رژ ،گوناگون وجود دارد یروش ها یدرمان چاق یبرا 

-یاریخود یهاهگرو-یو گروه یفرد یروان درمان -)هیپنوتیزم(یخواب مصنوع -اشتهااز بین برنده  یداروها

 .گرید یهااز روش یاریو بس یرفتار درمان -ورزش کردن -یشناخت یدرمان رفتار

آل وزن ایدهدر حفظ  هیها بقاز روش یبه جز بعض یدر کم کردن وزن موفق باشند ول یتا حدود تواندیها ماکثر روش 

( 79ص  1958استون کارد ) لیدل نیاند. به همخود برگشته یدوباره به وزن قبل یافراد بعد از مدت اند وناموفق بوده

 نخواهند ماند.  یباق یدر برنامه رفع چاق اقگفته است که اکثر اشخاص چ نانهیاظهارنظر بدب کیدر 

ارتباط  یو خانوادگ ینژاد یرهایو متغ یتحرک اجتماع -یاجتماع گاهیچون پا یفرهنگ یامل اجتماعو عو یچاق نیب

 یاز مقدار کالر شتریب یلیخ کنندیغذا خوردن کسب م قیکه از طر اییافراد چاق مقدار کالر نیوجود دارد. همچن

عامل  کی یدر چاق یاجتماع یریادگیرات یتاث نی. و همچندهندیاز دست م یجسمان تیفعال قیاست که از طر

 توجه داشت.  یبه تمام عوامل موثر در چاق دیبا یدر درمان چاق لیدل نیکننده است به هم نییتع

 اطلاعات، دادن ییغذا میرژ یزیکه شامل طرح ر یکنترل طیرفتار از شرا رییپژوهش نشان داده اند که تغ نیچند

-فاکس-لونیف-کیپن-1969 سیموثرتر است )هر یتیحما یروان درمان یو حت یمواد خوراک ییارزش غذا در مورد

زاست و در برابر مشکل یبزرگسال یاز چاق شتریب یکودک یاند که چاقها نشان دادهپژوهش  (.1971استون کارد 

 (.1959 یدرمان مقاوم تر است )استون کارد و ماهون
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 یدر چاق یرفتار-یدرمان شناخت -1

 ۱۲درمان  نیبورن اعلام کرده است ا ریکه ف یهستند به طور حیکاملاً صر یدر درمان چاق یرفتار یشناخت فنون

 عنصر دارد.

 خوب  یبرقرار کردن رابطه درمان -1

  ینیخود بازب -2

 یو شناخت یرفتار رییبه تغ ازیو ن یعصب یادامه پرخور یآموزش درباره مدل شناخت -3

  یهفتگ به صورت وزن کم کردن منظم یبرقرار -4

 کردن  هیو عواقب تخل -های غیراستانداردمیعوارض ناگوار رژ -وزن بدن میآموزش درباره تنظ -5

 شده( یزیربرنامه یهاوعده غذا در روز به علاوه چاشت ۳خوردن منظم ) یالگو زیتجو -6

 )مانند فنون کنترل محرک( یکنترل شخص یراهبردها -7

  ییمسئله گشا -8

 (شدیم یکه قبلاً از مصرف آنها خوددار ییگرفتن سخت )مصرف کردن غذاها میدادن رژ رییتغ -9

 از خوردن و شکل و وزن بدن  یغلبه کردن بر نگران یبرا یشناخت یبازساز -10

 وزن و شکل بدن  شتریب رشیپذ یمواجه ساز یروشها -11

 از برگشت یریشگیآموزش پ -12

 یبا اختلالات یآن هم رابطه چاق لیاز دلا یکیترند.  جیرا یگرید یاز هر نوع درمان رفتار یچاق یرفتار یها درمان

حال  نی(. در ع1997 ست،یهاست )برانون و فاز سرطان یو برخ یعروق-یقلب یماری، فشار خون، ب ابتیهمچون د

 یاجتماع یهاتیآنها در موقعحضور موثر و عملکرد  وپنداره افراد شرم آور است و به خود یاز لحاظ اجتماع یچاق

 ۸۰اند و چاق یدرصد از کودک ۲۵تا  ۱۰گردد:  یآنها برم یافراد به دوران کودک یچاق شهی. معمولاً رزندیلطمه م

 (.1979مانند )استانکارد، یهم چاق م یکودکان چاق در بزرگسال نیدرصد از ا

و  ،یاجتماع ،یشناخت ستیعوامل ز نیب یمورد تعامل نی(، در ا1993و استانکارد  ری)م یبودن چاق یکیوجود ژنت با

مورد  نیهم در ا ییغذا یها میو رژ یمشخص کرد. طب سنت قاًیآن را دق یتوان سازوکارها یوجود دارد و نم یرفتار

مجددا به  یکنند اما در فاصله کوتاه یرا کم م ودروش ها وزن خ نیبه کمک ا چاقافراد چندان موثر نبوده است. 

 ۸۰ کنند،یم یکنترل وزن تخط یسنت یکه از برنامه ها یکسان زانیم نیگردند. علاوه بر ایمبر هیهمان وزن اول

از درمان  ی(. برخ1981 گنیکننده است )ه دواریام یرفتار یکه اوضاع در مورد درمان ها یدرصد است، در حال

منظم  یکاهش وزن، برنامه ها یبرا یالزامات عموم ،یخانوادگ تیحما ،یاز: کنترل وابستگ عبارتند یرفتار یها

 نینمونه جالب چن کیراه کنترل وزن است.  نیهنگام بهترزود یریشگی. اما باز هم پیورزش یو آموزش ها یورزش

نوجوانان  یاز چاق یریشگیپ یبراطرح  نی(. در ا1981نوجوانان استنفورد است )کوتزوتورسن  یطرح چاق یکردیرو

راهبردها عبارت بودند از: مشاهده خود، حذف نشانه ها، و  نیمختلف استفاده شد. ا یاز راهبردها یبزرگسالدر 
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 گریموثرتر بودند. نمونه د کردندیدر آنها دخالت م نیکه والد یراهبردها در مواقع نی. ایو خانوادگ یاجتماع تیحما

که مداخله  دادینشان م یبررس نیا جیبود. نتا یدوران کودک یچاق یخانوادگ یرفتار درمان عنو کیساله  ۱۰ یبررس

 ن،یگذارد )اپستا یبر کنترل وزن م یو بادوام یطولان راتیدارد و تاث یریچشمگ ریتاث یزودهنگام در دوران کودک

 (.  1994 یو مک کورل نگ،یو ،یوالواسک

 کنترل وزن یرفتار یها روش

 رفتار مورد کنترل فیتوص -1

کند.  هیخوردن ته طیزمان و شرا ت،یشود تا گزارش مفصل درباره مقدار، ماه یروش از درمانجو خواسته م نیا در

داده ها درمانجو  نی. ادیآن را رسم  نما یمنحن و شود تا بر وزن روزانه خود نظارت داشته یاز او خواسته م نیهمچن

 رییتغ دیکننده مسبب ادامه رفتار نابسامان خوردن را که با تیو تقو فراخوان یزیکند تا محرکات تم یرا کمک م

 .ندیکنند مشخص نما

برنامه مورد استفاده چقدر موثر است  نکهیبازخورد درباره ا یمنبع دائم کیدرمانجو  یبرا نیثبت موارد بالا همچن

مردم  نکهیاز ا یاند حاکگزارش کرده ییها( داده1972) سیوی. استوارت و دآوردیفراهم م ابدیبهبود  دیو چگونه با

 خورند. یفربه کمتر مریاز مردم غ ،ستندآگاه ه یمصرف خوراک زانیکه از م یفربه در موارد

 

 دادن کنترل محرک خوردن رییتغ -2

 شودیکه سبب خوردن آنان م یزیمحرکات تم ادیکه چگونه از تعداد ز شودیفربه آموزش داده م انیدرمانجو به

و دستمال  یزیمشخص با روم زیم یشده و بر رو نییتع شیکه تنها در اوقات از پ شودیبکاهند. به آنان گفته م

چون  گرید یها تیبا فعال ای گریاوقات د ای گرید یکه رنگ مشخص دارند غذا بخورند. خوردن در جاها ییسفره ها

وابسته به خوردن عبارتند از  یاز حذف اشاره ها گرید یشود. مثال هایممنوع م ونیزیمشاهده تلو ایمطالعه 

 ییمواد غذا دیخربیرون از خانه برای به آماده شدن در منزل دارد و رفتن به  ازیکه ن ییحداقل مواد غذا ینگهدار

 . ییمربوط به مواد غذا غاتیتبل نیزتریانگرغبت رینحو کاستن از تاث نیو بد ؛کامل یغذا کیخوردن  ازتنها پس 

 .کننده باشدتواند کمکنیز در این شرایط می شده نییتع شیاز پ ییاز مواد غذا یدر دست داشتن فهرستهمچنین 

 خوردن یدادن رفتار واقع رییتغ -3

، خودکار یهاپاسخ این نوع رهیشکستن زنج یخورند. برا یکه وزن بهنجار دارند غذا م یتر از افرادافراد چاق تند 

آرام غذا بخورند، و در زمان غذا  یلیرا بردارند، خ یگریلقمه را تمام کنند و بعد لقمه د دنیو بلع دنیجو دیباافراد 

 بکشند. خوردناز غذا دست  ار یخوردن فواصل کوتاه

 رفتار خود کنترل کننده تیتقو -4

کار از راه آموزش دادن به آنان به منظور کاهش  نیاند و اشده میافراد تنظ تیو هدا تیتقو یبالا برا یها وهیش 

خود کنترل  یبرقرار کردن پاسخ ها .ردیگیآنان به رفتار نامناسب خوردن صورت م یآوردن بعد یدادن احتمال رو
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 یمثبت فور تیتقو ،دهند رییآنها را تغ دیها با اسخپ نیکه ا یرومندین یرفتارها رایاست، ز یکننده کار دشوار

 شود. یظاهر م ریآنها با تاخ ییکننده نهازاریب یامدهایکه پ یدر حال کنند،یم دیتول

چاق هستند ممکن  یلیکه خ یدر هفته است و در مورد اشخاصحدود نیم تا یک کیلوگرم هدف کاهش وزن عموماً 

کند. در  دایپ یکنندگ تیتقو تیباشد و خاص صیفرد قابل تشخ یها به طول انجامد تا کاهش وزن برااست هفته

 یمنابع کمک نیادامه دهند. ا را یکنترل شخص یهاتیفعال ،یلازمند تا در مرحله بدو یتیمنابع تقو ریسا جهینت

درمانجو( و مهمتر  یعیطب طیافراد با نفوذ در مح لهیدرمانگر )و به وس لهیبه وس قیو تشو یده نانیاطم عبارتند از

 خود درمانجو. لهیبه وس یشخص تیاز همه تقو

 ادیند، و شامل هرگونه رفتار با احتمال زادهند متنوع بیخود ترت یبرا توانندیم انیکه درمانجو یتیتقو یها دادیرو

با وابسته کردن آنها به رفتار با  توانی( م1965) ماکیخواندن که بر طبق اصل پر ای ونیزیکردن تلو تماشاچون 

 کرد، هستند. تیرا تقو رفتار با احتمال کم ،احتمال کم

به دنبال  یکننده فور زاریب ایآزارنده  یامدهایبا آوردن پ توانینامطلوب چون خوردن مفرط را م رومندین یرفتارها

 انی( از درمانجو1962روش وجود دارند: فرستر و همکارانش ) نیاز ا یمختلف یکاهش داد. صورت ها ماًیها مستقآن

کار را با ذکر آثار معکوس  نیا یمتمرکز کنند. و یپرخور یینها ندهکنزاریب یهاامدیخود خواستند تا ذهن خود را بر پ

( از استفاده 1967از آنان در لباس شنا انجام داد. استوارت ) یناموزون ریو با نشان دادن تصو انیبر درمانجو یپرخور

 با تهوع و استفراغ همراه است، سود جست. یپر کالر یآزارنده که در آن خوردن غذاها لاتیاز تخ یشخص

کنترل وزن  یبرا یکرده است. رفتار درمان فیکنترل وزن را توص یبرا یرفتار درمان وهیش کی امسونیلیدونالد آ.و 

کنترل  یبرا یموثر واقع شده اند. رفتار درمان یشود که در درمان چاق یاطلاق م یرفتار یهاوهیاز ش یابه مجموعه

گردد  یشود که باعث م یم یناش یخوردن و ورزش ناکاف یهااز عادت یامر استوار است که چاق نیا هیوزن بر پا

منظور  نیکنترل وزن به ا یبرا ید.  رفتار درماننشود و کمتر از حد لازم بسوز جذبدر بدن  یاضاف یها یکالر

غذا و ورزش کردن را در خود خوردن  یهاکاهش وزن، عادت یشده است که به اشخاص کمک کند تا برا یطراح

خود  از رتندعبا رندیگ یغذاخوردن مورد استفاده قرار م یهاعادت رییکه جهت تغ یجیرا یها وهیدهند. ش رییتغ

خوردن، روش  نهیکنترل محرک در زم شیافزا یبرا ییها و وزن، روش هایرفتار غذا خوردن، جذب کالر ینیبازب

. زهیانگ شیافزا یبرا یرفتار مانیو پ ،یکاهش جذب کالر یبرا ییکاهش مقدار غذا خوردن، روش ها یبرا ییها

 دن،یدو رینظ ییهاورزش عبارتند از زین روندیبه کار م یسوخت کالر ایمصرف  شیافزا یکه معمولا برا ییروش ها

)در هفته  شودیوزن م یجیوزن معمولا موجب کاهش تدر کنترل یبرا یسبک. رفتار درمان یهاراه رفتن و ورزش

را مورد توجه قرار داده  یگروه یهاامدیکه پ یاریبس قی( و معلوم شده است که در مطالعات دقلویک میدر حدود ن

 دارد. حیگواه، ترج طیشرا یهاگونه گریبر عدم درمان و د این روش اند،

. موفق باشدکاهش وزن در تواند در بلند مدت  یکنترل وزن، آن است که نم یبرا ینقص عمده رفتار درمان

مجدد وزن پس از  شیاز افزا حفظ وزن بهره برد تا  یاز راهبردها توانیاند که منشان داده ریاخ یهاپژوهش

ساختن  ریگو در ،یاز عود چاق یریآموزش جلوگ عبارتند از موثر در این زمینه ییشود. راهبردها یریدرمان جلوگ

 کنترل وزن. یبرا یدرمان ررفتا هیهمسر مراجع در مراحل اول

مشهور  یرا ابداع کردند که به قرارداد وابستگ یدر رفتار درمان وهیش کیتوماس داود و داگلاس اچ اولسون  یا

 نیرفتار است که در آن ب رییروش تغ یروش نوع نیدارد. ا یهم کاربرد فراوان یدرمان چاق یروش برا نیاست. ا
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رفتارشان  دیکه با ی( و کسانرهیمعلمان، مشاوران و غ ن،یمثال والد یرفتار هستند )برا رییکه خواهان تغ یاشخاص

معمولا در شکل  ،یوابستگ یهامانی. پشودیبرقرار م یمثال کودک، دانش آموز، مراجع( توافق ی)برا ابدی رییتغ

که در  کندیمشخص م مانیپ نی. اکنندیآن ها را مشخص م یامدهایرفتارها و پ نیتوافق نامه مکتوب، روابط ب

رفتارها  نیرابطه )اگر...، آنگاه( ب انگریب هامانیانتظار داشت. پ توانیرا م یمنف ایمثبت  یامدهایخاص چه پ یرفتارها

 مانیکه در پ یافراد .(میشویمن ظرف ها را م ،یمثال )اگر تو غذا را آماده کن یآن ها هستند. برا یامدهایو پ

پردازند، آنگاه هر دو طرف قرارداد بر  یدرباره مواد آن به گفتگو م یبه روشن کنند،یشرکت م یوابستگ یهانامه

 .کنندیو آن را امضا م رسندیآن به توافق م یسر محتوا

آنها با  خوب و خواهان لاغر شدن هستند و با استفاده از روابط بودهکه چاق  یبا افراد توانیم وهیش نیبر اساس ا 

 روش به لاغر شدن آنها کمک کرد. نیا یهامتدو با استفاده از  نمودهبرقرار  یقرارداد وابستگ کی نزدیکشان، افراد

 


