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»اي��ن ب��ار هم كه رفتم لباس بخرم، لباس پيدا نكردم. هيچ لباس��ي اندازه‌ام نيس��ت! حتي 
كوچك‌ترين سايز لباس هم به تنم اندازه نبود! فقط هم يك‌جا سر نزدم، حداقل 5-6 مغازه را 

گشتم و به نتيجه نرسيدم. نمي‌دانم چهك‌ار كنم تا اندازه‌ام طبيعي‌ شود...«
خيلي از ما با شروع دوران بلوغ، دچار كاهش وزن شديد مي‌شويم. به قدري لاغر و اصطلاحاً 
استخواني مي‌ش��ويم كه كمتر لباسي اندازه‌مان مي‌ش��ود. بايد چهك‌ار كرد؟ اين لاغري كه 
اعصاب‌مان را همه جوره خرد كرده اس��ت، دليلش چيس��ت و چه‌طور مي‌توان آن را درمان 

كرد؟ آيا اصلًا بيماري است يا ساختار بدني ما به اين شكل است؟ 

همان‌طور كه برخ��ي افراد با ش��روع دوران 
بلوغ دچار اضافه وزن مي‌شوند، برخي نقطة 
مقابل آن‌ها قرار دارند. به اين معني كه بلوغ 
باعث كاهش وزن و گاهي لاغري مفرط آن‌ها 
مي‌شود. اين موضوع نقص ژنتيكي نيست، بلكه 
ناشي از »ساختار ژنتيكي« 
ماست. علت‌هاي متفاوتي 
ه��م دارد ك��ه مهم‌ترين 
آن‌ها را مي‌توان به اين شرح 

خلاصه كرد: 
 ابتلا به برخي بيماري‌ها

اگر به بيماري‌هايي مثل »پركاري 
غدة تيروئيد« )هيپرتيروئيديسم(، 
ديابت، بعضي از بيماري‌هاي گوارشي 
و يا انگل دستگاه گوارش مبتلا باشيم، هر قدر 
هم كه بخوريم، چاق نمي‌شويم. بنابراين بايد 

از اين نظر نيز شرايط‌مان را كنترل كنيم.
 زمينة ژنتيكي

 نگاه��ي به پ��در و م��ادر، خواهر و ب��رادر و  
اطرافي��ان نزديكمان بيندازيم. آن‌ها مانند ما 
لاغر هستند. البته نه اينك‌ه همة اطرافيان ما 
لاغر باشند. ممكن است پدرمان لاغر باشد و 
به عكس مادرمان لاغر نباشد. اما به هر حال 
ما ژن لاغري را از پدر يا مادرمان ارث برده‌ايم.

 مشكلات رواني
نترسيد. منظور اين نيست كه خداي ناكرده 
شما به مشكل رواني دچار هستيد؛ هر چند 
اين بيماري‌ها هم راه كنترل و درمان دارند. 
منظورم اين اس��ت كه برخي مشكلات 

كه فكر ما را آزرده ميك‌نند، مي‌توانند باعث 
بي‌اش��تهايي و لاغري ش��وند؛ مثل استرس 
و اضطراب، افس��ردگي، نگراني دربارة برخي 
كارهاي مدرس��ه و... اگ��ر در دوران بلوغ قرار 
داش��ته باشيم كه گاهي اين حالت‌ها تشديد 
هم مي‌شوند و همين امر باعث بي‌اشتهايي و 

لاغري مي‌شود.
 اختلال تغذيه‌اي

بدغذاي��ي، بي‌غذايي و درياف��ت مواد غذايي 
كمتر از ان��دازه‌اي كه بدن ب��ه آن نياز دارد، 
مي‌توان��د باعث كاهش وزن و لاغري ش��ود. 
)دربارة اين مشكل در  بعداً صحبت ميك‌نيم.(

 تحرك بدني
وقت��ي يك لحظه آرام و ق��رار نداريم، هرچه 
مي‌خوري��م را مي‌س��وزانيم و همين موضوع 
باعث مي‌شود لاغر شويم. حتماً شنيده‌ايد به 
افرادي كه دچار اضافه وزن هس��تند، توصيه 

مي‌شود تحرك بدني‌شان را افزايش دهند.

اختلال تغذيه‌اي چيست؟
اش��اره كرديم كه »اختلال تغذيه‌اي« يكي از 
دلايل لاغري است. وقتي صحبت از اختلال 
تغذيه‌اي مي‌شود، شايد ياد آدم‌هايي بيفتيم 
كه از فرط لاغري و گرس��نگي، دنده‌هايشان 
بيرون زده است و يا ناي راه رفتن ندارند. اين 
افراد هم دچار نوعي اختلال تغذيه‌اي هستند 
كه به آن »س��وءتغذيه« مي‌گويند. يعني اين 
افراد به قدري كه بايد غذا دريافت نميك‌نند. 
اما دربارة اختلال‌ه��اي تغذيه‌اي كه به آن‌ها 
اشاره كرديم، ببينيم اين اختلال‌ها كدام‌اند و 
چه‌ط��ور مي‌توان با رفع آن‌ها، به وزن ايده‌آل 

رسيد.
 بدغذايي

اگر جزو آن‌هايي هس��تيد كه قبل از خوردن 
هر غذايي اي��رادي روي غذا مي‌گذارند و بعد 
هم بشقاب غذا را كنار مي‌زنند، فرد بدغذايي 
هستيد. همان‌هايي كه اگر پياز در غذا ببينند 
يا بوي س��ير از غذا به مشامش��ان برسد، آن 
را نمي‌خورند، يا گوش��ت داخ��ل غذا را جدا 
ميك‌نند و... به اين ترتيب بيش��تر غذاها را با 
اكراه و بدون اشتها مي‌خوريد و لاغر مي‌مانيد. 
البته بدغذايي ش��كل ديگري هم دارد و آن 
اينك‌ه بعضي از ما، يك روز با اش��تهاي تمام 
و دو روز بدون ذره‌اي اش��تها غذا مي‌خوريم. 

خودتي
لاغري، يكي از عوارض دوران بلوغ است 

كه بايد آن را درمان كرد
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در اين ش��رايط هم فرد بدغذايي محس��وب 
مي‌شويم.

 بي‌غذايي
اي��ن اف��راد اگر غذا هم دم دستش��ان 
باش��د، يادش��ان مي‌رود غذا بخورند! 
مثلاً صبحان��ه را مي‌خورند و عصر كه 

از مدرس��ه برگشتند، يادش��ان مي‌افتد كه 
مادرش��ان  ظ��رف غذايي داخل يكفش��ان 
گذاشته بود كه ناهار بخورند. اين بي‌غذايي 
باعث مي‌شود سلول‌هاي بدن گرسنه شوند 
و از مناب��ع اصلي ذخيرة ب��دن براي جبران 
گرسنگي‌شان استفاده كنند و به اين ترتيب 

لاغري اتفاق مي‌افتد.
 دريافت كمتر از مصرف

بدن ما ب��راي انجام فعاليت‌هاي روزانه‌اش به 
مق��داري انرژي نياز دارد ك��ه به آن »كالري 
پايه« مي‌گويند. دخت��ر خانم‌ها به 1800 تا 
2000 و آقا پس��رها به 2000 تا 2200 يكلو 
كالري انرژي نياز دارند. بعد از اين مقدار، هر 
ش��خص به اندازة فعاليت بدني كه دارد، بايد 
كالري مشخصي از طريق مواد غذايي، دريافت 
كن��د. اگر مقدار كال��ري دريافتي ما كمتر از 
مقدار نياز بدن باش��د، شخص دچار كاهش 

وزن و لاغري مفرط مي‌شود.
نكته: به آدم‌هاي هله هوله‌خور هم مي‌توان 
بدغ��ذا گفت. اي��ن افراد هم ب��ه جاي آنك‌ه 
غ��ذاي اصلي را نوش ج��ان كنند، با خوردن 
خوراكي‌هايي كه ارزش غذايي ندارند، باعث 
اصطلاحاً كور شدن اشتهاي‌شان مي‌شوند و 

ميل به غذاي اصلي ندارند.

چه كار كنيم؟
 علت‌هاي لاغري‌مان را دانستيم. اكنون ببينيم 

براي برطرف كردن مشكل چهك‌ار بايد كرد: 
 بررسي سلامت

اولين كار اين است كه با مراجعه به متخصص 
تغذيه يا پزشك، سلامت جسمي را بررسي 
كنيم. ب��ا آزمايش خ��ون، ادرار، مدفوع و... 
مي‌توان به وج��ود بيماري‌ در بدن پي برد. 
مثلاً اگر غ��دة تيروئيد ما پركار باش��د، با 
آزمايش خون موضوع مشخص و با دريافت 
درمان دارويي، مش��كل برطرف مي‌شود. 
پس در اولين فرصت به پزش��ك مراجعه 

كنيم.

 برنامة غذايي مناسب
اگر از نظر جسمي، مشكلي ديده نشد، نوبت 
به تنظيم برنامة غذايي اس��ت. اين كار فقط 
از عهدة متخص��ص تغذيه برمي‌آيد. بنابراين 
با مشورت با يك متخصص تغذيه و دريافت 
برنامة غذايي منظم، مي‌توانيم به وزن ايده‌آل 

برسيم.
 ورزش مناسب

تعجب نكنيد. درس��ت است كه گفتيم يكي 
از دليل‌ه��اي كاه��ش وزن و لاغري، تحرك 
زياد اس��ت، اما اگر ورزش منظم و همراه آن 
نيز تغذيه مناسب داشته باشيم، هم مشكل 
لاغري‌م��ان برطرف مي‌ش��ود و ه��م اينك‌ه 
مي‌توانيم هيكلي عضلاني داش��ته باش��يم. 
بنابراين بع��د از مراجعه به متخصص تغذيه، 
مي‌توانيم از معلم ورزشمان يك برنامة منظم 

ورزشي بگيريم.
 خوش خوراك شدن

دربارة افراد بدغذا، بي‌غذا و... صحبت كرديم. 
هر چند ترك عادت‌ها كمي سخت است، اما 
هدف ما، مهم است. بنابراين براي رسيدن به 
هدف بايد تلاش ك��رد. به تدريج عادت‌هاي 

نادرست غذايي را كنار بگذاريم.

مثلاً اگر قبلاً نمي‌توانستيم غذاهايي 
را كه پياز دارند بخوريم، به اين فكر كنيم كه 
 C و B12 ، B1 ب��ا خوردن پياز، ويتامين‌هاي
مورد نياز بدن تأمين مي‌شود. به اين ترتيب، 
هم سيستم ايمني‌مان تقويت مي‌شود و هم با 
خوب غذا خوردن ديگر لاغر نخواهيم بود. اگر 
قبل از اين بازي و ش��يطنت و يا حتي درس 
خوان��دن بيش از اندازه باع��ث بي‌غذايي‌مان 
مي‌شد، حالا كافي است يك نخ به دستمان 
ببنديم يا زنگ ساعتمان را كوك كنيم كه سر 

ساعت خوراكي‌هايمان را بخوريم.
 تحمل داشته باشيم

بعضي‌ها عجول هس��تند. يكي دو هفته كه 
برنام��ة غذاي��ي و ورزش را رعايت ميك‌نند 
و مي‌بينن��د خب��ري از اضافه وزن نيس��ت، 
خسته مي‌شوند. تحمل كنيد. به سلول‌هاي 
بدن بايد فرصت بدهيد تا با ش��رايط جديد 
خودش��ان را وفق بدهند. از طرف ديگر، ابتدا 
بايد كمبودهاي تغذيه‌اي جبران شوند و بعد 
از آن وارد مرحلة افزايش وزن شويم؛ پس به 

تدريج و آهسته.

هشدارها

به اين نكته‌ها دقت كنيد تا در طول دورة اضافه وزن اشتباه نكنيد: 
 دارو ممنوع

ب��ه هيچ‌وج��ه از داروهاي افزايش دهندة وزن يا داروهايي كه براي توليد عضله در مراكز ورزش��ي ارائه 

مي‌شوند، استفاده نكنيد؛ مگر اينك‌ه متخصص تغذيه مصرف دارويي را براي شما تجويز كرده باشد.
 به اندازه

براي افزايش وزن عجله نكنيد و براساس برنامة غذايي‌تان پيش برويد. دريافت كالري اضافي فقط باعث 

افزايش وزن بي‌دليل مي‌شود؛ نه تناسب اندام.

 فقط حرف متخصص

به حرف‌هاي غيرعلمي اطرافيان توجه نكنيد؛ اينك‌ه با خوردن برنج پرچرب، خورشت پرچرب، چربي يا 

شيريني وزنتان افزايش پيدا ميك‌ند و نيازي به مراجعه به متخصص تغذيه نيست. خوردن اين خوراكي‌ها 

ممكن است باعث برطرف شدن لاغري شما شود، اما هزار و يك مشكل ديگر از بالا رفتن چربي خون و 

اضافه وزن بي‌دليل گرفته تا ديابت نوع دوم )ديابت اكتسابي ناشي از چاقي( و... را به دنبال دارد.


