
 

 

 میزان چربی بدن و اضافه وزنتان را محاسبه کنید

 

بهترین راه برای اینکه تشخیص دهیم یک فرد چاق است یا نه چیست؟ این سئوالی است که شاید جواب آن خیلی ساده 
به  باشد و بگوید از روی ظاهر فرد می توان به این نتیجه رسید. بله درست است، اما ما فقط می توانیم افراد خیلی چاق را

  این شکل تشخیص دهیم. اما اگر فردی در معرض چاقی باشد چطور؟

 

یزان چاقی بدن را می توان با شیوه های مختلفی اندازه گیری کرد. بعضی از آن ها بسیار ساده هستند و با یک متر یا خط م
در این  علم ورزشخاص خود دارند. کش به راحتی می توان آن ها را انجام داد. اما خیلی از روش ها نیاز به وسایل و ابزار 

  .مطلب روش های ساده ای را برای اندازه گیری میزان چربی بدن و اضافه وزن معرفی می کند

  معیار چربی بدن

است، چون که بدن زنان  چربی بدن بانوان نسبت به آقایان بیشتر "درصد چربی بدن به سن و جنس وابسته است. معمولا
 ی دارند. برای زایمان و عملکرد هورمون ها به چربی بیشتری نیاز دارد. بنابراین زن و مرد هم سن، درصد چربی متفاوت

 معیار چربی بدن زنان 

درصد چربی به نظر می رسد محدوده سالمی برای ورزشکاران باشد.  ۱۱تا  ۰۱درصد ضروری است.  ۰۱الی  ۰۱چربی بدن 
درصد برای  ۱۰هر مقداری بالاتر از  قابل قبول است امادرصد چربی  ۱۰تا  ۱۲لم است. درصد چربی معمول و سا ۱۱تا  ۱۰

 زنان به عنوان چاقی تلقی می شود. 
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 معیار چربی بدن مردان 

درصد چربی  ۰۱الی  ۰۱درصد محدوده چربی بدن یک ورزشکار است.  ۰۱تا  ۶درصد چربی بدن ضروری است.  ۱تا  ۱
درصد برای مردان  ۱۶درصد چربی بالای حد طبیعی است. هر مقداری بالاتر از  ۱۲تا  ۰۲محدوده طبیعی به نظر می رسد. 

 به عنوان چاقی تلقی می شود. 

 ت؟ درصد چربی بدن به چه معناس

درصد چربی بدن، درصد توده چربی است که در حال حاضر در بدن شما وجود دارد. ما یک مقیاس برای شما آماده کرده ایم 
که مشخص می کند درصد چربی بدن خوب یا بد چیست. به سادگی به جنسیت و سپس سن خودتان نگاه کنید و درصد را 

 در جدول زیر پیدا کنید. 

 اساس جدول سن درصد چربی بدن مردان بر
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 درصد چربی بدن زنان بر اساس جدول سن

 

 

چربی چیز بدی نیست! چربی برای مو، پوست و سیستم های حیاتی بدن ضروری است. همچنین چربی به جذب ویتامین 
 های ضروری کمک می کند. اما چربی بیش از حد موجب مشکلات جدی مانند بیماری قلب یا فشار خون بالا می شود. 

 راه های محاسبه چربی بدن کدامند؟ 

 هستند.  …، کالیپر، معیار چربی بدن و Bod Podچندین راه مفید برای محاسبه چربی بدن وجود دارد. این راه ها شامل 

Bod Pod  

باد پاد یک اتاقک بیضی شکل است که میزان دقیق چربی را محاسبه می کند. برای این کار در ابتدا وارد اتاقک می شوید و 
ثانیه می نشینید. اتاق، هوای جا به جا شده را محاسبه می کند، که می تواند در ارتباط با چربی زمانی که وزن  ۱۱به مدت 

 عضلانی چگالی بالاتری دارند.  محاسبه می شود تغییر کند زیرا افراد

 کالیپر 

کالیپر آزمون ارزان و ساده ای برای محاسبه چربی بدن است. کالیپر چربی زیر پوستی بدن را اندازه گیری می کند. شما می 
 ورزشی پیدا کنید.   توانید کالیپر را در فروشگاه های سلامت یا فروشگاه های پزشکی
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BMI   (:بدنی)شاخص توده 

است که می توانید متوجه شوید کمبود وزن دارید با چاق شاخص توده بدنی یکی از ساده ترین روش ها محاسبه 

در واقع به شما می گوید به ازای هر سانتی متر قدتان چند گرم وزن را حمل می کنید، هر چه وزن بیشتری  bmiهستید.
شما بالاتر است و هر چه وزن بیشتری در  شاخص توده بدنی در ارتفاع قد کمتری متمرکز شده باشد، به معنای آن است که

شما پایین تر است. در این روش وزن شما بر حسب کیلوگرم تقسیم بر  bmiطول ارتفاع قد بیشتری گسترده شده باشد، 
 توان دوم قد شما برحسب متر می شود. 

 کیلوگرم است.  ۱۲سانتی متر و وزن شما  ۰۸۱مثلا اگر قد شما 

 ۸۱/۰رحسب متر : قد شما ب

 ۱۱/۱=۸۱/۰*۸۱/۰   توان دوم قد شما :

 

 

باشد،  ۱۱باشد، نشان دهنده مقداری اضافه وزن است. اگر این مقدار بیش از  ۱۲شما بیش از   BMI در صورتی که 
 توصیه می کنیم برای کاهش وزن اقدام کنید. 

http://www.elmevarzesh.com/


 

 

 

WHR(سبت دور کمر به باسن ن:) 

یکی دیگر از روش های که می توانید بر اساس آن بدانید اضافه وزن یا چربی اضافه دارید، تعیین نسبت دور کمر به باسن 
است. با این اندازه گیری دیگر وزن کل بدن مطرح نیست، بلکه چربی فعال از لحاظ سوخت و ساز و زیانباری که در اطراف 

 می شود. اندام های درون شکم جمع می شود، ارزیابی 

برای این روش به یک متر اندازه گیری غیر قابل ارتجاع نیاز دارید. دور کمرتان را در حالت عادی و راحت و همچنین دور 

در باریک ترین بخش  "معمولا WHR باسن را در پهن ترین قسمت باسن اندازه گیری کنید. اندازه گیری دور کمر برای
) به سانتی متر( را تقسیم بر دور باسن )به سانتی متر( کنید. اگر نسبت دور کمر به  میان تنه انجام می شود. سپس دور کمر

  در زنان باشد، نشان از چاقی بالاتنه است. ۱/۸در آقایان و  ۱/۹دور باسن بیشتر از 

BMI شاخص خوبی برای پیش بینی خطر بیماری قلبی است وWHR  بیشتری با پیش بینی خطر بیماری قلبی  ارتباط
 دارد. 

غذایی صحیح را اقدام کنید. می توانید رژیم  کاهش وزناگر چربی بدنتان بالا است یا اضافه وزن دارید، هر چه زودتر برای 
رعایت کنید و ورزش کنید. شایان ذکر است، زنان به خاطر روند فیزیولوژیکی شان مانند زایمان و عملکرد هورمونی به 

چربی ضروری اضافه ای نیاز دارند که می تواند به عنوان چربی وابسته به جنسیت از آن نام برد. بنابراین درصد کلی چربی 
  .ان عضلات کالری سوز کمتری نسبت به مردان دارندبدن بالاتر است. همچنین زن
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