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اجزاء انرژی مصرفی
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ترموژنز ناشی از غذا متابولیسم پایه



پاتوفیزیولوژی چاقی 

8

Bray  GA, et al. Lancet. 2016;387:1947-1956.

چاقی

اپی ژنتیک

ژنتیک

فیزیولوژی

رفتار

-فرهنگی
اجتماعی

محیط



چه عاملی باعث چاقی می شود؟

!!!!!دریافت اضافی انرژی در درازمدت
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رژیم با دانسیته انرژی بالا سبک زندگی  ماشینی
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پیشگیری
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چاقی چیست؟

مقادیر بسیار بالای  چربی بدن  یا بافت های چربی نسبت به توده بدون چربی بدن

هم مقدار چربی و هم توزیع آن در بدن با سلامت ما در ارتباط است



رشد سلولهای چربی

افزایش سایز هنگامی که

صورت گرفت اما  تعادل 

مثبت انرژی ادامه 

داشت مجددا افزایش

تعداد شروع می شود

افزایش تعداد در طول 

دوران کودکی و اوایل 

بلوغ 

افزایش سایز هنگام

تعادل مثبت انرژی با کاهش وزن سایز کم 

می شود اما تعداد نه

برابری و تعداد آنها تا چندین برابر هستند20سایز سلولهای چربی قادر به افزایش 
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چاقی؟
درصد 
چربی؟ 
توزیع 
چربی؟
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مکمل؟



تاثیر کارنیتین بر کاهش وزن

Article · May 2016 · Obesity Reviews



در دیابتی ها BMIتاثیر کارنیتین بر کاهش 

Article · May 2016 · Obesity Reviews



In-text Figure 
Page 288

!!!!!!!!!!!!!این همه ادعا، ولی میزان موفقیت



ادویه، نوشیدنی یا یک کشف جدید؟





اجتماعیمدل اکولوژیکال 

سیستم ها و 
سیاست

سطح جامعه
سطح سازمانی

روابط میان 
فردی

روابط 
فردی



آموزشیهایروشازگیریبهرهباعلمیهاییافتهانتقال

.شناخت و درک رفتارهای فردی یکی از روش های موثر در آموزش می باشد



مطالعات نشان داده اند که 

درست و سالم غذا خوردن را دارند مشکل این است که نمی توانند  دانش افراد

کننداجرا



عوامل بیولوژیکی 

تجربه شخصی

محرک های حس چشایی شامل بو، مزه، ظاهر و بافت غذا تاثیر عمده ای بر 
عطر، طعم، بافت مواد )مزه غذا انتخاب و ترجیحات غذا دارند و در نهایت 

تعیین کننده اصلی است( غذایی



عوامل بیولوژیک

مزه های اصلی

تفاوت های فردی 
در درک مزه

طلبیتنوع

سیری و 
گرسنگی



:مزه های اصلی

تلخیازاجتنابوشیرینطعمبهبیولوژیکوذاتیگرایش

باشدمیهافرهنگهمهدرافرادهمهشامل.

مزه اصلی: عوامل بیولوژیک

:شیرینمزهبهعلاقه•

نتامیعمدهمنبععنوانبهکربوهیدراتدریافتجهتپیامارسالنوعی•
انرژیکننده

تلخیازاجتناب•

شودمیتلقیسمازدوریمنظوربه•





تفاوت های فردی

Super taster

Nontaster

Medium taster



:گرسنگی و سیری 

ریسیوگرسنگیکنندهکنترلبیولوژیکیوژنتیکیهایمکانیزم



تنوع طلبی
ف به طور بیولوژیک افراد تمایل به طعم های مختلف دارند و با مصر

.غذاهای متنوع ، مواد مغذی مورد نیاز تامین می شود



تجربه شخصی

استآموختنیغذاییموادپذیرشالگوی

اندگرفتهشکلتولدازقبلحتیهایادگیریبرخی



جدیدغذاهایپذیرش-3-1

جدیدغذایخوردنازترس-3-2

پرکالریغذایبهعلاقه-3-3

موثر بر شکل گیری علایق غذاییعوامل 



جدیدغذاهای پذیرش 

احساس فیزیولوژیکی بعد از خوردن غذا

و نفرتعلایقشکل گیری 

شکل گیری الگوی غذایی 

دوپامین در مقابل سرتونین



Neophobia & Picky/Fussy Eating

Neophobia

نشودایجادمنفیعواقبجدیدغذایخوردنهنگامدراگر
.شودمیغذاپذیرشسببآنبهتکرار

از خوردن غذای جدیدترس 

اجتناب از خوردن غذا در حد گسترده تر



پاداش

ندهستبالاچربیوقند،نمکحاویمیشونددادهپاداشعنوانبهکهغذاهایی



علاقه به غذاهای پرکالری 

دهندمیترجیحبیشترراکالریپرغذاهایافراد

یپرانرژِغذاهایخصوصاغذاکمبودزماندربیولوژیکیمکانیسم:علت

بالاکالریدریافت
جامعهوفرد



عوامل محیطی
تجربهتاثیرتحتتنهانهکودکانتغذیه

تاررفتاثیرتحتبلکهاستشخصی
.باشدمینیزخانوادهوهمسالان



شبکه های اجتماعی و حمایت اجتماعی

نشان داده شده که روابط اجتماعی بر سلامتی افراد اثر دارد هم از 
طریق اثرات مستقیم و هم قابلیتشان که اثرات منفی استرس 

.های محیطی بر سلامتی را خنثی کند

محیط بین فردی:خانواده،همسالان و حمایت اجتماعی



نقش  فناوری ارتباطات و رسانه های خبری 

رسانه

تبلیغات

ی عوامل موثر بر انتخاب غذای





درک مبانی علوم غذا و تغذیه و تغذیه بالینی•

توانایی ارزیابی دقیق وضعیت تغذیه ای افراد•

استفاده از دستورالعمل های مناسب در توصیه ها•

غذا و 
تغذیه

اجتماعی ، )درک عوامل فیزیولوژیکی، روانی و محیطی •
موثر بر رفتار غذا خوردن( فرهنگی و اقتصادی

رفتارهای 
غذایی 

رفتار توانایی به کار گیری نظریه های یادگیری ، آموزشی  و تغییر•

استفاده از نظریه ها و علوم رفتاری برای اصلاح رفتار غذا•

تئوری رفتاری و 
آموزشی 



مشکل
نداشتن سواد تغذیه ای



احساس منطق

روش یادگیری افراد



احساس 

فکر

عمل

روش یادگیری افراد

پویا خلاقانه

منطقیآنالیزی

تماشا



دسترسی به•
غذا 

رتحصیلات،د•
آمد و زمان

نگرش، باورها، •
عقاید،هنجار 

اجتماعی

علایق و •
اولویت ها

رفتارهای 
غذایی

عوامل 
فردی

عوامل 
محیطی

عوامل 
اقتصادی





!!هدف چیست ؟
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اهداف آموزشی
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ارتباط

مفهوم برقراری ارتباط•



مدل ارتباط عمومی



ویژگی های آموزش دهنده

(داشتن مهارت)شایستگی •

(شناخت شنونده ها از آموزش دهنده)قابل اعتماد بودن•

(سلامت)جذابیت و پویایی •

شباهت و زمینه های مشترک با مخاطب•



ویژگی های پیام 

محتوا پیام •

کلمات

نوع پیام

تن صدا

حالت چهره

عکس 

ترتیب قرار دادن متن

– whyپیام های  to  

howپیام های    – to



مدل ارزیابی احتمالی

:به منظور افزایش توان تجزیه و تحلیل پیام توسط مخاطب•

بیان پیام به صورت ساده و واضح•

تکرار پیام•

بیان کردن پیام با حداقل احتمال حواس پرتی•



افزایش انگیزه در مخاطب 

ب تازگی داشته باشد، قابلیت  حفظ کردن داشته باشد، مناس•
با شرایط فرد

اگر انجام دهد چه بدست می آورد؟•

انجام ندهد چطور؟•



انواع کانال های اموزش تغذیه

iquam

SOCIAL MEDIA
Lorem ipsum dolor sit 

amet, consectetur 

adipiscing elit. Fusce 

suscipit neque non libero

aliquam

رسانه های دسته جمعی و-3
فعالیت بازار یابی اجتماعی

استفاده از وسایل کمک بصری-1

استفاده از وسایل چاپی-2

استفاده از تکنولوژی های -4
جدید





انتخاب میان وعده بهتر



حمایت محیطی برای اقدامارتقای 

 به حمایت محیطی و سیاسی جهت اجرای اموزش تغذیه نیاز

 سوق دادن مداخلات به حوزه های سازمانی،جامعه و سیاست

بجهت اثر بخشی بیشتر

 برنامه های حمایتی اجتماعی و اموزنده بوسیله مربی ایجاد

تغذیه

 ایجاد گروههای پشتیبان

توسعه مولفه خانواده درمدرسه
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 اموزش ومشارکت با تصمیم گیرندگان با اقتدار،سیاست گذاران

 کار با موسسات و جوامع

(مثلا در سطح جامعه)گسترش فعالیت های برنامه اموزش تغذیه در سطوح مختلف 
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کمپین های ارتباطات رسانه های دسته جمعی تغذیه



برگزاری نمایشگاه

یک فعالیت آموزشی بسیار مفید•

مناسب برای محیط های کارگری ،کالج ها و مراکز اجتماعی•

داشتن هدف های شفاف و صادق در برگزاری نمایشگاه•



ترغیب مادران به پخت غذاهای سالم و جذاب



کمک گرفتن از وسایل کمک آموزشی در مدرسه



پز جایگزین کردن مواد غذایی سالم به جای مواد غذای ناسالم به کار رفته در فست فودها توسط سرآش



Food = Love

Shelly Thorene Photography





کاهش وزن موفق

دو بخش کلیدی

فعالیت فیزیکی

تغییر روتین های رفتاری



تغییر روتین های رفتاری

خودارزیابی

کنترل محرک ها

کنترل استرس

جایگزین کردن روتین های بد با خوب
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