
 

 

رونا: ک تاثير چاقي و اضافه وزن در تشديد علايم بيماري  

%بيماران بستري در بخش هاي كرونا داراي اضافه وزن و چاقي هستند.66  

تر ميكند.علاوه بر اين چاقي سيستم ايمني را ضعيف كرده  چاقي با فشار روي ديافراگم تنفس را سخت

ميكند.همين مساله اهميت كنترل وزن را دوچندان  و  

 چه بايد كرد؟ 

.داشتن خواب منظم در كنترل چاقي نقش مهمي دارد.1  

  . وعده وعده اصلي و دو تا سه ميان3.نظم غذايي با 2

.كاهش مصرف شيريني و شكلات/تنقلات/فست فودها و نوشيدني هاي شيرين.3  

.استفاده بيشتر از سبزيجات و لبنيات كم چرب.4  

. در خانه.افزايش فعاليت بدني با ورزش 5  

.جهت جلوگيري از چاقي كودكان روزانه بازيهاي حركتي با آنها انجام دهيد و مصرف تنقلات را 6

 كاهش دهيد.

.حدالامكان غذاها را به صورت آبپز يا كبابي مصرف كنيد.7  

"واحد بهبود تغذیه شهرستان اردبیل " 


