[bookmark: _GoBack]شیوه زندگی سالم مردان در بحران کرونا با تاکید بر چاقی:
پايبندي به شيوه زندگي سالم از مهمترين اصول پيشگيري و كاهش بار بيماري در جوامع به حساب مي آيد.نداشتن فعاليت بندي مناسب، سيگار كشيدن، مصرف غذاهاي پركالري و ناسالم و عدم كنترل وزن از مهمترين عوامل خطر بيماري هاي غيرواگير مي باشند. طبق آخرين مطالعه مروري در حدود %18مردان ايراني چاق و %46اضافه وزن دارند. مطالعات نشان داده است كه انتخاب غذاي ناسالم تا بيش از 7برابر شانس ابتلا به چاقي را افزايشمي دهد همچنين نداشتن فعاليت فيزيكي از مهمترين عوامل ايجاد كننده ي آن بوده كه طبق آخرين پيمايش مليبيش از يک سوم مردان ايراني از اين فاكتور شيوه ي زندگي سالم پيروي نمي كنندمطالعات متعدد نشان داده اند كه چاقي , و اضافه وزن مي تواند زمينه ساز انواع بيماري ها بوده و خطر بيماريهاي قلبي عروقي، سندرم متابوليک، ديس ليپيدمي، آپنه، فشار خون و ... را افزايش دهد. هم چنين پدران چاق ميتوانند در %19موراد الگوي چاقي فرزندان خود بوده و اگر همسرشان نيز چاق باشد در %40موارد فرزندان نيز چاق مي شوند.پاندمي كوويد - 19از زمان پيدايش چالشهاي متعددي را پيش روي افراد و جوامع قرار داده است. تعطيلي مراكزورزشي و تفريحي، وفاصله گذاري اجتماعي بر سبک زندگي ما تاثير گذاشته است. سالم نبودن سبک زندگي، زمينه يماريهاي متعددي مانند چاقي، ديابت، پرفشاري خون، بيماريهاي ريوي و بيماريهاي ديگري را فراهم ميكند.
اين بيماريها نه تنها به خودي خود به فرد آسيب ميزنند، بلكه عوامل خطر و عوارض ابتلا به كوويد 19را نيزافزايش داده، پيش آگهي بدتري براي مبتلايان رقم ميزند.
چاقي و ديابت از مهمترين عوامل خطرساز براي بيماران مبتلا به كوويد 19هستند، بر طبق يک مطاله از بانک جهاني، چاقي (شاخص توده بدني بالاتر از )30احتمال بستري شدن بعلت كوويد 19را دو برابر ميكند. براي مقابله با چاقي، لازم است برنامه تغذيه و ورزش مناسب داشته باشيم. تغذيه سالم در واقع عادات غذايي را شامل ميشود كه بتواند در مجموع املاح، ويتامين، پروتئين و ساير نيازهاي بدن را تامين كند. مواد غذايي مختلف هر يک براي اندامهاي خاصي مفيد هستند و مصرف جامع از اين مواد باعث می شود تا نياز روزانه به مواد و املاح مختلف تامين شود. يک برنامه غذايي سالم، برنامه روزانه ايست كه مواد غذايي از هر يک از دسته هاي غذايي زير با رعايت نسبت لازم در آن گنجانده شده باشد.
نان و غلات،
ميوهها و سبزيجات،
شير و لبنيات،
گوشت و تخم مرغ و حبوبات،
چربيها

