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 های افراد چاق که رژیم غذاایذی کذم  یکی از نگرانی

کنند، از دسذت رفذ ذا تذافذت  کالری را رعایت می

اس خوانی یا پوکی اس خوان است. تا کاهش وزن سریع 

ته دلیل محروم شدن از دریافت کافی مذواد مذیذای، 

تراکم مواد معدنی اس خوان نیز ممکا است کم شود و 

 افراد در معرض خطر پوکی اس خوان قرار گیرند. 

  مطالعات صورت گرف ه نشان داده است چنانچه شمذا

یک تیایه کاملا م عادل را داش ه تاشید تا کاهش انرژی 

 دریاف ی از پوکی اس خوان رنج نخواهید ترد.

  تراساس ن ایج یک مطالعه، تیییرات در میزان تذافذت

دریافت کننده رژیم کاهش وزن تذه   اس خوانی گروه

تنهایی نسبت ته گروه ورزش ته همراه رژیم کاهش وزن 

همچنیا تحقیقات نشان داده است کذه  شود. دیده نمی

های مقاوم ی )ته عنوان مثال تمریا تا وزنذه و  ورزش

تواند تر  تمریا قدرتی( ته همراه رژیم های کم کالری می

تراکم مواد معدنی اس خوان تدن تأثیر مثبت داشذ ذه 

 

 

 

 
 

 

 

 های مزما همانذنذد  چاقی خطر ترخی از تیماری

های قلبی و عروقی، دیاتت نوع و ترخی از  تیماری

دهد. علت تسیاری از  ها را افزایش می انواع سرطان

های ناشی از چاقی وجود ال هاب مذزمذا  تیماری

هذا را  است. تافت چرتی موادی ته نام آدیپوکیذا

تذوانذنذد اثذرات  کند که ایا مواد، می ترشح می

 ال هاتی داش ه تاشند.  مخ لف پیش

 گروه هدف:  عموم مردم جامعه

 2041تابستان 

تأثیر ورزش به همراه رژیم کم کالری 

بر روی استخوان در افراد مبتلا به  

 چاقی



 

  تحقیقات نشان دادند که در صورتی که افراد ته مدت

هف ه ورزش ته همراه رژیم کاهش وزن  61تیش ر از 

های مؤثر  تریا واسطه داش ه تاشند سطح یکی از مهم

شود. تناترایا ورزش ته  تدن کم می در ال هاب در ایجاد

همراه رژیم کم کالری تا کاهش ال هاب در تدن سلام ی 

 .تخشد را در افراد مب لا ته چاقی تهبود می

 

 

 

ایا م ا ترگرف ه از طرح تحقیقاتی تبت شده  تذا 

در دانشگاه علوم پزشکذی  6046در سال  1616کد 

 تاشد. شهید صدوقی یزد می

 
 پس چه رژیمی بگیریم؟

 شود ترای کاهش وزن  در ن یجه توصیه می

های غاایی م عادل که منجذر تذه  از رژیم

کاهش وزن در حد منذاسذو و اصذولذی 

هذای  شود، اس فاده نمایید، نذه رژیذم می

آسای چنذدروزه   الاثر و معجزه غاایی سریع

همچنیا افرادی که مب لا ته چاقی تذوده و 

در معرض پوکی اس خوان می تذاشذنذد از 

افزودن ورزش مقاوم ی )کار تا وزنذه( تذه 

رژیم غاایی سود می ترند و می تذوانذنذد 

اطمینان داش ه تاشند که سلامت اس خوان 

  های آنها حفظ خواهد شد. 
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