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 ١٢فصل : انسان  مباني شناخت ٤٣٣

  : ١چاقي

و بي  ٣عصبي پر اشتهاييِ: را مي توان به دو دسته ي کلي تقسيم نمود  ٢خوردن اختلالاتِ ،کلي به طورِ

  .٤عصبي اشتهايي

تحرک و همچنين رنج و اندوه  کاهشِ خوردن محسوب نمي شود ولي مي تواند باعثِ چاقي يک اختلالِ

به اين  .استفاده مي شود»  BMI ٥بدن شاخص جرمِ« چاقي معمولاً  از  براي تعريفِ .فراوان گردد

بر ) کيلوگرم  بر حسبِ(  فرد صورت که وزنِ

 .تقسيم مي شود )متر  بر حسبِ  (فرد  قدِ مربعِ

فرد  ،باشد ٣٠به دست آمده بالاتر از  چنانچه عددِ

فردي   براي مثال وزنِ .چاق محسوب مي شود

 .سانتيمتر است ١.٧١او   کيلوگرم و قدِ ٦٦

BMIِ  ٦٦  = ١.٧١² / ٢٢:  او برابر است با   

                                                 
١ obesity   :ِمعين چربي در بدن لازم است  يک مقدارِ.بيش از حد چربي در بدن مشخص مي شود چاقي، حالتي ست که با تجمع

وجود اين مقدار چربي طبيعي شناخته شده . بدن شان مي باشد درصد وزنِ ١٥درصد و در مردان  ٢٠تا  ١٨و اين مقدار در زنان 

نقل  -مي نامند )   obesity( بيش از اندازه ي آن را چاقي  و مقدارِ)  overweight( اضافه بر اين مقدار را اضافه وزن . است

 ٦٤صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر . ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه از  مباني تغذيه، اثرِ
٢ eating disorders  :ِذهني گفته مي شود که از مشخصه هاي آن عادت هاي غذاييِ خوردن به دسته اي از اختلالاتِ اختلالات 

   .نامنظم و رفتارهاي تهديد کننده ي سلامتي مي باشد
٣ anorexia nervosa   [١] به انتهاي فصل  رجوع کنيد 
٤ bulimia nervosa  :نوعي اختلال ذهني  ،عصبي و يا گرسنگي عصبي نيز گفته مي شود آن جوعِ پر اشتهايي عصبي که به

دختران نوجوان  اين بيماري اغلب در ميانِ. به پرخوري افراطي مي پردازد ،است که در آن فرد طي يک سري رفتارهاي اجباري

  م  -.ساله ديده مي شود ١٩ – ١٠

٥ body mass index   
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  :علت ها

بايستي ابتدا )  ١آن جلوگيري کنيم و يا حداقل از افزايشِ( دهيم  اگر قصد داشته باشيم چاقي را کاهش

ديگر چرا چاق مي شويم ؟ همانطور  به عبارتِ .٢افراد نقش دارند تشخيص دهيم چه عواملي در چاق شدنِ

  .بيشماري در اين مساله نقش دارند عواملِ ،که در ادامه خواهيد ديد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

کشورهاي اروپايي اين است که مردم بيش از گذشته به  چاق در اکثرِ افرادِ تعدادِ افزايشِ يکي از دلايلِ

  : تکاملي به مساله بنگريم ديدگاهِاين عامل زماني مشخص خواهد شد که از  اهميتِ .غذا دسترسي دارند

                                                 
بنابراين شخصي که  .کيلوگرم در هفته باشد ٠.٧تا  ٠.٥بيشتر از  ،وزن نمي بايستي کاهشِ ميزانِ ،مفرط چاقيِ به جز در مواردِ ١

نقل از  (  .هفته عملي کند ١٥ کيلوگرم دارد مي بايستي اين مقدار کاهش را حداقل در عرضِ ٩وزني برابر با  تمايل به کاهشِ

 )    ١٤٧صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر  .ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه اثرِ ،مباني تغذيه
 اينکه کالريِ  به محضِ .بدن به وجود نمي آيد مورد نياز باشد تغييري در وزنِ مصرفي برابر با کالريِ تا آنجاييکه کالريِ ٢

گتري .ا.ه اثرِ ،نقل از  مباني تغذيه(  .وزن پيدا خواهد شد کاهش و يا افزايشِ ،نياز شود مصرفي کمتر و يا بيشتر از کالري موردِ

 )    ١٤٣صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر  .ترجمه ي دکتر فروزاني –



 

 

 ١٢فصل : انسان  مباني شناخت ٤٣٧

غذا در طبيعت و همچنين  ِ کمبود به دليلِ: " اشاره کرده اند )  ٢٠٠٠(  ١آساناند و پينل ،همانطور که لمن

جانوران طوري تکامل يافته اند که  انسان ها و سايرِ ،غذا در همه ي روزها وجودِ پيش بيني بودنِ قابلِ غيرِ

به  .از غذاي مورد نظر تغذيه کنند ،دسترسي به غذا به اندازه ي ظرفيت فيزيولوژيکي شان بتوانند هنگامِ

 آنها ذخيره مي شود، به عنوانِ ضافي که از اين طريق در بدنِا اين ترتيب آنها مي توانند از انرژيِ

سيستم هاي گرسنگي و خوردن در   ،در واقع. آينده استفاده کنند کمبودهاي غذاييِ محافظي در مقابلِ

آشکارا با  محيط هاي مملو از غذايي که بسياري از مردم هم  چنين محيطي تکامل يافته و اين به طورِ

کنوني در ارتباط با  مشکلِ به وجود آمدنِ باعثِ ،اين تضاد .ي مي کنند تفاوت دارداکنون در آن زندگ

   " .٢غذا شده است بيش از حدِ مصرفِ

 
چاق در بسياري از  تعداد افرادِ ديگري که در افزايشِ مهمِ عاملِ

 ،در اين راستا .است ٣غذايي تنوعِ افزايشِ ،کشورها نقش داشته است

تفاوت هاي افراد در  به بررسيِ) ١٩٩٦( مک کروکي و همکارانش  

(  .مختلف پرداختند غذاييِ گروهِ ١٠غذايي در ارتباط با  رژيمِ تنوعِ

( پر انرژي  متنوعي از گروه هاي غذاييِ غذاييِ افرادي که رژيمِ .)تنقلات  گروهِ ،سبزيجات مثلاً  گروهِ

انرژي  ميزانِ ،مصرف مي کردند  ) وعده هاي اساسي و کربوهيدرات ها  ،ادويه ها ،تنقلات ،شيريني ها

ً  بالايي از ميوه ها و  افرادي که مقاديرِ ،با اين وجود .وروديشان بالا و در نتيجه چاق بودند نسبتا

  .کمتري داشتند سبزيجات مصرف مي کردند نسبت به بقيه وزنِ

                                                 
١ Pinel، Assanand  &Lehman    

 –گتري .ا.ه اثرِ ،نقل از  مباني تغذيه(  .ذخيره ي چربي مي گردد کاهشِ غذاي روزانه به تعداد وعده هاي بيشتر سببِ تقسيمِ ٢

 ) ١٤٦صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر  .ترجمه ي دکتر فروزاني
به  .نژادي و تکنولوژيک قرار دارد ،جغرافيايي ،اقتصادي ،فرهنگي ،اجتماعي عواملِ فرد تحت تاثيرِ مصرفيِ چربيِ نوع و مقدارِ ٣

 اثرِ ،نقل از  مباني تغذيه(  .مرفه است کم در آمد کمتر از افرادِ ژاپني ها کمتر از ايتاليايي ها و يا افرادِ چربيِ مثال مصرفِ عنوانِ

 )    ٤٦صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر  .ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه
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بدن بي تاثير يا داراي  وزنِ خانوادگي در تعيينِ بدست مي آمد که نشان مي داد محيطِچنانچه مدارکي 

به اين منظور  .بدن بشمار مي آمد وزنِ ژنتيکي مهمترين عامل در تعيينِ آنگاه عاملِ ،ناچيز است تاثيرِ

فرزند  بزرگسالي پرداختند که از کودکي به عنوانِ افرادِ به بررسيِ)  ١٩٨٦  ( ١استانکارد و همکارانش

خانواده ي  بدنِ اين افراد با وزنِ بدنِ آنها دريافتند که وزنِ .خوانده در يک خانواده پذيرفته شده بودند

اين  بدنِ اين در حالي بود که وزنِ .انتخابي هيچ همخواني ندارد

واقعي ( زيستي  والدينِ بدنِ بسيار بالايي با وزنِ افراد همخوانيِ

 بدنِ وزنِ اين مدارک نشان مي دهد که در تعيينِ .شان داشت) 

بالاتري  محيطي از اهميتِ ژنتيکي نسبت به عواملِ فرد عواملِ

 .برخوردارند

 
 بينِ. ميزان سوخت و ساز است از طريقِ ،بدن تاثير بگذارد يکي از راه هايي که وراثت مي تواند بر وزنِ

ً  بر وزنِ مختلف در ميزان سوخت و سازِ افرادِ بدن آنها تاثير مي  بدن تفاوت وجود دارد و اين قطعا

فعاليت در گروه هاي  سن و ميزانِ ،قد ،بدن افراد را بر مبناي وزنِ)  ١٩٦١(  ٢ويليامز و رز .گذارد

کالري مصرف مي آنها دريافتند که برخي افراد دو برابر ديگر اعضاي همان گروه  .مختلف قرار دادند

فعاليت يکسان بوده و در يک گروه قرار  سن و ميزانِ ،قد ،اين در حالي بود که آنها از لحاظ  وزن  .کنند

سوخت و ساز در برخي افراد بالاتر از بقيه ي  اين آزمايش نشان مي دهد که احتمالاً  ميزانِ. گرفته بودند

 پايين بودنِ ،چاق چاقي تمامي افرادِ گيريم که دليلِبا اين حال از اين مطلب نبايد نتيجه ب .افراد است

خويش عنوان مي  چاقيِ اينکه بسياري از آنها اين مساله را دليلِ  علارغمِ(  .سوخت و ساز است ميزانِ

 ! ) کنند 

                                                 
١ Stunkard et al 
٢ Rose  & Williams    
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    : يادداشت هاي مترجم

  :بي اشتهايي عصبي  [١]

افراطي  ذهني ست که طي آن فرد دست از خوردن مي کشد و به کنترلِ عصبي نوعي اختلالِ بي اشتهاييِ

دقيق  به عبارتِ. نوجوان ديده مي شود اين بيماري اغلب بين دخترانِ. بدن مي پردازد وزنِ و غير منطقيِ

 اين اختلال بينِ وعِشر متداولِ سنِ. مبتلا به بي اشتهايي عصبي را زنان تشکيل مي دهند بيمارانِ%  ٩٠تر، 

از جمله )  ١٩٨٢، ووسايد و گارفينکل ١٩٩٣، راسو و گرين ١٩٨٢لون کرون، . ( سالگي است ٢٥تا  ١٣

زير اشاره  معيارهايي که عموماً  براي تشخيص بي اشتهايي عصبي بکار برده مي شود مي توان به مواردِ

  )  ١٩٧٨و همکاران ، مينوچين ١٩٨٢، لون کرون ١٩٨٢گارفينکل و گارنر : ( کرد 

 . شخص لاغر مي شود –بدن  درصد يا بيشتر از وزنِ ٢٠ کاهشِ 

 هاي قاعدگي  دوره فقدانِقاعدگي، يا  قطعِ 

 مو  ريزشِ 

 پوست  خشکي و پوسته پوسته شدنِ 

 يبوست  

بدن است براي  روي بدن، احتمالاً  بخشي از تلاشِ موهاي کرک دارِ افزايشِ –کرک دار شدن  

 . کالري بدن کاهشِ خود به هنگامِ گرم نگاه داشتنِ

مبتلا به بي اشتهايي ممکن است در زمستان به خاطر اينکه خود را  فردِ. بدن درجه حرارتِ کاهشِ 

 .گرم نگه دارد چهار تا بلوز بپوشد

 . کالري در روز محدود مي شود ٨٠٠تا  ٦٠٠ کالري فرد، به حدودِ مصرفِ 
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association[٢]  :در توضيح اين مطلب بايد بگوييم که در . ارتباط، وابستگي، پيوستگي، همراهي

مثلاً  شخصي مي گويد . بسياري موارد دو پديده با يکديگر ارتباط دارند اما هيچ يک علت ديگري نيستند

م در تابستان مرد. بستني بر روي آسفالت است آسفالت ها در تابستان، ريخته شدنِ خراب شدنِ علتِ: 

. خيابان ها مي شود آسفالتِ خرابيِ آنها بر روي آسفالت ريخته و باعثِ بيشتر بستني مي خورند، بستنيِ

اين فرد براي . " بستني هاي مردم بر روي آسفالت است خرابي آسفالت خيابان ها، ريختنِ بنابراين علتِ

بستني  اما همانطور که همه مي دانيم ريختنِ. اثبات گفته ي خود همزماني اين دو پديده را شاهد مي آورد

در واقع با اينکه اين دو پديده، با يکديگر . ا مي باشدگرماي هو افزايشِو خرابي آسفالت هر دو به علت 

 يکي، رخ دادن ديگري را پيش بيني کرد؛ اما هيچ يک علتِ مي توان از روي رخ دادنِ ارتباط داشته و

ً  گفته مي شود که ريختنِ در علمِ. ديگري نيستند آسفالت با يکديگر  بستني و خرابيِ آمار، اصطلاحا

  م  –دارد  قوي اما هر يک از اين دو عامل با گرماي هوا همبستگيِ. دارند ضعيف همبستگيِ

  

درجه  وجود چربي در زير پوست مانند يک عايق براي بدن عمل مي نمايد و بدن را از تغييراتِ [٣]

اين عمل لازم است و  بايد متذکر شد که يک لايه ي معين، و نه زياد، جهتِ. محيط حفظ مي کند حرارتِ

پوست را کاهش مي دهد و اين  گرما از طريقِ از دست دادنِ اين لايه چربي زياد شود ميزانِ اگر مقدارِ

  . گرما مي شود چاق در فصلِ افرادِ ناراحتيِ خود سببِ

  ٦٤صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر . ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه مباني تغذيه، اثرِ: منبع 

  

وند، زيرا اين عقيده که ژن ها بر رفتار تاثير مي گذارند به شدت آشفته مي ش زيادي از شنيدنِ افرادِ [٤]

اين . »ژن ها سرنوشت را رقم مي زنند « آنها معتقدند که اين گفته ي نظريه پردازان بدان معناست که 

ژن ها  عملکردِ رايج غالباً  به گونه اي موکد از سوي افرادي ابراز مي شود که از چگونگيِ سوء تعبيرِ

ژن  واقعيِ مي کنند، حال آنکه نقشِاصلي تصور » عروسک گردان هاي « آنها ژن ها را . آگاهي ندارند
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ژن ها را بر  سايرِ فعاليتِ پروتئين يا تنظيمِ شيميايي هستند که توليدِ آنها ساختارِ. ديگري است ها چيزِ

واقعيت اين است که ژن ها به شيوه هايي غير مستقيم و پيچيده بر رفتار تاثير مي گذارند که . عهده دارند

 ) ١٩٩٤هامر و کاپلند .( فرهنگ استبدن، محيط، جامعه و  درون دادهايي از فيزيولوژيِ کسبِ مستلزمِ

 چاپِ –نشر ني  –حميدرضا آقا محمديان  –برآبادي  تامس موري هانس ترجمه ي حامدِ –انسان  تحولِ نقل از نظريه هاي نوينِ

   ٣٤٢صفحه ي  –اول 

  

تغيير در عادات تغذيه اي ( خود از روش هاي رفتاري  وزنِ معلوم شده است کساني که براي کاهشِ [٥]

وزن از روش هاي  موفق تر از کساني هستند که براي کاهشِ دراز مدتاستفاده مي کنند، در ) و ورزشي 

 .کمک مي گيرند... ) داروهاي ضداشتها و( دارودرماني 

چاپ هشتم  –ارجمند  نشرِ –دکتر رفيعي و همکاران  ترجمه ي –نگاه کنيد به زمينه ي روانشناسي هيلگارد  براي توضيح کاملِ 

  ٣٤صفحه ي 

 
اگر افراد . است» انرژي  مصرفِ« به » غذا  خوردنِ«  وزن، نتيجه ي متعادل کردن نسبتِ کنترلِ [٦]

آنها افزايش مي  بدني به مصرف مي رسانند، غذا بخورند، وزنِ فعاليتِ بيشتر از انرژي اي که از طريقِ

 در اين صورت وزنِ) بدني  فعاليتِ( يابد، اگر افراد بيشتر از غذايي که مي خورند کالري مصرف کنند 

  : وزن و چاقي جلوگيري کنند  کلي افراد با  دو روش مي توانند از افزايشِ به طورِ. آنها کاهش مي يابد

بدني مصرف مي شود، فرو  فعاليتِ کمتري از آنچه هنگامِ کاستن ازخوردن تا حدي که کالريِ .١

 . داده شود

خوردن فرو داده مي شود، به  بيشتري از آنچه هنگامِ بدني تا حدي که کالريِ فعاليتِ افزايشِ .٢

  . مصرف برسانند

  ٩٤چاپ دهم صفحه ي  –نقل از انگيزش و هيجان اثر جان مارشال ريو ترجمه ي يحيي سيد محمدي نشر ويرايش 

 
 


