
مدیریت وزن در محیط کار
مریم ابراهیمی

استادیار فیزیولوژی ورزشی

ابراهیم اسفندار/امین سهلی
کارشناس ارشد تغذیه ورزشی



اهمیت کنترل وزن

تناسب اندام سلامت

بهره وری رضایت از خود

بهبود کیفیت زندگی
کاهش هزینه ها

بار کمتر بر دوش خانواده



معیار چاقی





ترکیب بدن

چربیبدونوزنوچربیوزنترکیب:بدنوزن

(...واستخوانعضلات،)

BMIنمی گیردنظردرراچربیمیزانوجنسیت.

یچربواستخوانعضله،متناسبنسبت:مطلوبوزن



درصد چربی





سنجش ترکیب بدن



علل چاقی

ژنتیک

بیماری/هورمونی

بی تحرکی

پرخوری

خواباختلال

...
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