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در دنيا از هر پنج كودك، 
يك نفر چاقي يا اضافه وزن 
دارد. البتّه «چاقي» و 
«اضافه وزن» با هم 
تفاوت دارد.

نكته: چاقي، اضافه وزن 
شديد است.

اگر در بچّگي چاق باشيم، در بزرگسالي آماده ي مبتلا شدن به بيماري ها هستيم. 
بيماري هايى مانند: ديابت، بيماري هاي قلبي، انواع سرطان، خرخر كردن در خواب و...

صبا هم مثل همه ي كودكان چاق، پرخوري مي كرد و تحرّك كافي نداشت.

معمولاً بچّه هاي چاق 
اعتماد به نفس كمتري دارند.

اسم اين دختر«صبا»ست. او قبلاً خيلي 
اضافه وزن داشت. امّا حالا...

او گاهي براى كنار آمدن با بي حوصلگي اش، 
شبه خوردن روي مي آورد.
به خوردن روي مي آورد.

ه شدن تلا ادهي آ ال گ ز د اش چاق چّگ د اگ

معمولاً بچّه هاي چاق 
اعتماد به نفس كمتري دارند.  

هوووم... 
من نوشابه 
مي خواهم!

حوصله ام سر رفته، 
ديگر چي بخورم!؟

وقتي با كسي حرف مي زنم. 
احساس مي كنم او دارد به 

لپ هايم نگاه مي كند!
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من دوست دارم 
قد بلند باشم. بايد 

شير بخورم؟

من بعد از ظهرها دو 
ساعت مي خوابم.

اين كه چرا بچّه ها چاق مي شوند مي تواند 
دلايل مختلفي داشته باشد.

تنقّلات مضر مثل 
چيپس، آب نبات، 

پفك و... را دور بريز! 
به جاي همه ي اين ها 

ميوه بخور.

بدن براي انجام فعّاليت ها و ادامه ي زندگي به موادي نياز دارد. اگر 

غذا  بيش از نياز ما باشد، به صورت چربي، ذخيره مي شود. مخصوصاً 
اگر كم تحرّك هم باشيم.

بايد عادت هاي غذايي غلط را اصلاح كنيم

بچّه هاي چاق رشد قدي كمتري دارند. متأسفانه آن ها كوتاه قد مي مانند. پس چاقي اصلاً چيز خوبي نيست.

چرا من چاق 
مي شوم؟

حالا چه كار كنم؟

بايد

ي ت ك قدي شد چاق ههاي ّ

دوست دارم 
 باشم. بايد 

خورم؟

من
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د عادت هاي غذايي غلط را اصلا
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من د
قد بلند

شير بخ
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