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اشاره
بـا افزایـش ابتـا به بیمـاری نوپدید کوویـد 19 در جهـان و تعطیلی بسـیاری از مراکز تجـاری، اداری، 
مـدارس و مهدهـای کـودک و ایجاد قرنطینة خانگی برای شکسـتن زنجیرة کرونا، بیشـتر افـراد خانواده 
در خانـه بـه سـر می برنـد. در قرنطینة خانگی ممکن اسـت از یک سـو برخـی خانواده ها به مـواد غذایی 
مناسـب دسترسـی نداشـته باشـند و از سـوی دیگر ممکن اسـت مصـرف مـواد غذایی پرکالـری حاوی 
چربـی، قنـد و نمـک و مصـرف زیاد تنقـات نامناسـب افزایش یابـد. افزایـش دریافت غذاهـای چرب و 
نوشـیدنی های شـیرین و پرکالـری، افزایـش اندازه سـهم غذاهای آمـاده، کم تحرکی، افزایـش مدت زمان 
تماشـای تلویزیون و اسـتفادة بیشـتر از رایانه، تبلت و موبایل از علل اصلی چاقی در کودکان و نوجوانان 
اسـت کـه بـا پیامدهـای زیان بار، سـامت آن ها را به خطـر می اندازد. هر خانـواده ای می توانـد با مدیریت 
مطلـوب تغذیـه از یـک رژیـم غذایی متعادل و سـالم برای کـودکان و نوجوانان برخوردار شـود. این مقاله 
بـا هـدف کنتـرل وزن کـودکان و نوجوانـان در شـرایط قرنطینة کرونایی، نکاتـی را برای اصـاح و تغییر 

رفتارهـای غذایـی و شـیوه های تغذیة کـودکان و نوجوانان پیشـنهاد می کند.
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مقدمه
در مواقع شـیوع بیماری های نوپدید از جمله بیماری 
کوویـد 19 احسـاس اضطـراب، غـم، اسـترس و ترس 
طبیعی اسـت. تنظیـم برنامة غذایی مناسـب و منظم 
می توانـد بـه مدیریـت برخـی از این اسـترس ها کمک 
کنـد. بدین منظـور لازم اسـت تعداد و زمـان وعده های 
غذایـی و میان وعده هـای غذایی تنظیم شـود. بنابراین 
بهتـر اسـت به جـای حجـم زیـاد غـذا در سـه وعـدة 
اصلـی، حجـم کمتـر غذا در دفعات بیشـتر مثـاٌ 6 بار 
در روز مصـرف شـود. خـوردن حجـم زیاد غـذا در یک 
وعـده مقـدار زیـادی انـرژی تأمیـن می کند کـه مازاد 
بـر نیاز بـدن اسـت و به صـورت چربی در بـدن ذخیره 
می شـود. ایـن موضـوع می توانـد به کنترل گرسـنگی 
و تأمیـن مـواد مغذی کمـک کند. در بعضـی از افرادی 
کـه در قرنطینـة طولانی مـدت به سـر می برند ممکن 
اسـت اسـترس بر شـدت غذا خوردن بیفزاید. عاوه بر 
آن، مانـدن در خانه بـرای مدت طولانی تمایل کودکان 
و نوجوانـان را بـه خوردن هله هوله و تنقـات کم ارزش 
و چاق کننـده بیشـتر می کنـد. مراقبت در هنـگام غذا 
خـوردن کـودکان و نوجوانان و کنتـرل آن به تعادل در 
مصـرف غـذا و دریافت متعـادل انرژی کمـک می کند.

اصلاح رفتارهای غذایی کودکان و نوجوانان
برخی از رفتارهای غذایی و شـیوه های تغذیة کودک 
یـا نوجـوان یا روش هایـی که مادر در تغذیـة کودک یا 
نوجـوان خـود بـه کار می بـرد ماننـد اجبار بـه مصرف 
مـواد غذایی، موجب افزایش دریافت مـواد غذایی و در 
نهایـت افزایش وزن می شـود. بنابراین نـکات زیر برای 
اصـاح و تغییـر رفتارهـای غذایی و شـیوه های تغذیة 

کودکان و نوجوانان پیشـنهاد می شـود:
é از بشـقاب کوچک تـر اسـتفاده شـود و حجـم غذا 
کـم باشـد و در صورتـی کـه کـودک و نوجـوان غذای 
بیشـتری خواسـت بـه او داده شـود. زیاد بـودن حجم 
غـذای بشـقاب کـودک و نوجـوان و مجبـور کـردن 
او بـرای اتمـام غـذای بشـقاب یکـی از دلایـل بـروز 

اضافـه وزن و چاقـی اسـت.
é در سـاعت معین غذا یا میان وعده خورده شـود و 
در بیـن این سـاعات از ریزه خـواری و هله هوله  خوردن 

کودک و نوجوان جلوگیری شـود.
é وعده هـای غذایـی بـه 5 تـا 6 وعـدة کوچـک و 

منظم تقسـیم شـود.
é در غذا خوردن عجله نکند و تندتند غذا نخورد.

é بـه بو، مـزه و بافت مادة غذایـی در هنگام خوردن 
غـذا و جویـدن توجه شـود و کودک یا نوجـوان غذای 

خـود را آرام آرام بجود.
é در هنگام راه رفتن یا ایسـتادن غذا خورده نشـود. 
در ایـن حالـت کـودک یـا نوجـوان از میـزان و مقـدار 

غذایـی کـه می خـورد آگاه نمی شـود. کـودکان یـا 
نوجوانان باید سـر سـفره یا میز ناهارخوری بنشـینند 
و غـذا یـا میان وعـده را مصـرف کننـد و بعـد از اتمام 

غـذا سـفره یـا میز غـذا را تـرک کنند.
é قاشـق یـا چنـگال را بعـد از هـر بـار در دهـان 
گذاشـتن مجدداً در کنار بشـقاب غذا قـرار دهند. این 

 کار از تنـد غـذا خـوردن جلوگیـری می کنـد.
é بهتر اسـت مسـتقیماً از بسـته های مواد غذایی یا 
تنقـات خـورده نشـود، زیرا مصـرف آن مـادة غذایی 

مشـخص نمی شود.
é تماشـای تلویزیون، اسـتفاده از تلفن همراه یا هر 
چیـزی کـه باعـث حواس پرتـی هنـگام غذا خـوردن 

می شـود کنار گذاشـته شـود.
é وقتـی کـه کودک یـا نوجوان بهانه گیـر و ناراحت 
می شـود، به منظـور دلـداری بـه او غـذا یـا نوشـیدنی 

نشود. داده 
é مطمئـن شـوید که کـودک یـا نوجـوان تنقات 

غذایـی مناسـب و بـه انـدازه می خورد.
é کـودک یـا نوجوان، تشـویق به امتحـان غذاهای 
جدیـد شـود. غذاهایـی که کم چـرب هسـتند و زیاد 
سـرخ نشـده اند. بـرای مثـال به جـای سـیب زمینی 
سـرخ کرده کـه معمـولًا کـودکان و نوجوانـان بـه آن 
عاقـة زیـادی دارند، سـیب زمینی تنـوری و البته در 

مقـدار کـم مصـرف کنند.
é به طـور کلـی غذاهایـی که ماهیت شـیرین دارند 
از جمله شـله زرد، حلوا، شـیرین پلو، خورش فسنجان، 
حلیـم و انواع مرباها و شـربت های خانگی بهتر اسـت 
بـا حداقـل مقدار شـکر و کم شـیرین تهیه شـوند که 
ذائقـة کـودکان و نوجوانـان بـه مصـرف خوراکی های 

شـیرین عادت نکند.
é در هـر وعـده، غذاهای سـالم و مفیـد )کم چرب، 
کم نمک، کم شـیرین، حاوی سـبزیجات خـام و پخته 

و...( در دسـترس کـودک یـا نوجوان قرار داده شـود.
é کـودک یـا نوجـوان در برنامه ریـزی وعده هـای 

غذایـی خانـواده شـرکت کند.
é بـه کودک یـا نوجوان اجازه داده شـود تا در تهیه 

و پخـت غذا به مـادر کمک کند.
é والدیـن از ابـراز اینکه غذایی را دوسـت ندارند، در 

مقابل کودکان خـودداری کنند.
é کـودک یـا نوجـوان را تشـویق کننـد تـا به جای 
خـوردن غذاهای یکنواخت و تکـراری، غذاهای متنوع 

مصـرف کند.
é تأکیـد بر مصرف صبحانـه. نوجوانانی که صبحانه 
نمی خورنـد، در وعـدة ناهـار به دلیل افـت قند خون، 
اشـتهای زیـادی برای خـوردن غذا دارنـد و در نتیجه 
بـا خـوردن غـذای اضافـی دچـار اضافـه وزن و چاقی 

می شوند.
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