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»ای��ن ب��ار هم که رفتم لباس بخرم، لباس پیدا نكردم. هیچ لباس��ي اندازه ام نیس��ت! حتي 
کوچك ترین سایز لباس هم به تنم اندازه نبود! فقط هم یك جا سر نزدم، حداقل 5-6 مغازه را 

گشتم و به نتیجه نرسیدم. نمي دانم چه کار کنم تا اندازه ام طبیعي  شود...«
خیلي از ما با شروع دوران بلوغ، دچار کاهش وزن شدید مي شویم. به قدري لاغر و اصطلاحاً 
استخواني مي ش��ویم که کمتر لباسي اندازه مان مي ش��ود. باید چه کار کرد؟ این لاغري که 
اعصاب مان را همه جوره خرد کرده اس��ت، دلیلش چیس��ت و چه طور مي توان آن را درمان 

کرد؟ آیا اصلًا بیماري است یا ساختار بدني ما به این شكل است؟ 

همان طور که برخ��ي افراد با ش��روع دوران 
بلوغ دچار اضافه وزن مي شوند، برخي نقطة 
مقابل آن ها قرار دارند. به این معني که بلوغ 
باعث کاهش وزن و گاهي لاغري مفرط آن ها 
مي شود. این موضوع نقص ژنتیكي نیست، بلكه 
ناشي از »ساختار ژنتیكي« 
ماست. علت هاي متفاوتي 
ه��م دارد ک��ه مهم ترین 
آن ها را مي توان به این شرح 

خلاصه کرد: 
 ابتلا به برخي بیماري ها

اگر به بیماري هایي مثل »پرکاري 
غدة تیروئید« )هیپرتیروئیدیسم(، 
دیابت، بعضي از بیماري هاي گوارشي 
و یا انگل دستگاه گوارش مبتلا باشیم، هر قدر 
هم که بخوریم، چاق نمي شویم. بنابراین باید 

از این نظر نیز شرایط مان را کنترل کنیم.
 زمینۀ ژنتیكي

 نگاه��ي به پ��در و م��ادر، خواهر و ب��رادر و  
اطرافی��ان نزدیكمان بیندازیم. آن ها مانند ما 
لاغر هستند. البته نه این که همة اطرافیان ما 
لاغر باشند. ممكن است پدرمان لاغر باشد و 
به عكس مادرمان لاغر نباشد. اما به هر حال 
ما ژن لاغري را از پدر یا مادرمان ارث برده ایم.

 مشكلات رواني
نترسید. منظور این نیست که خداي ناکرده 
شما به مشكل رواني دچار هستید؛ هر چند 
این بیماري ها هم راه کنترل و درمان دارند. 
منظورم این اس��ت که برخي مشكلات 

که فكر ما را آزرده مي کنند، مي توانند باعث 
بي اش��تهایي و لاغري ش��وند؛ مثل استرس 
و اضطراب، افس��ردگي، نگراني دربارة برخي 
کارهاي مدرس��ه و... اگ��ر در دوران بلوغ قرار 
داش��ته باشیم که گاهي این حالت ها تشدید 
هم مي شوند و همین امر باعث بي اشتهایي و 

لاغري مي شود.
 اختلال تغذیه اي

بدغذای��ي، بي غذایي و دریاف��ت مواد غذایي 
کمتر از ان��دازه اي که بدن ب��ه آن نیاز دارد، 
مي توان��د باعث کاهش وزن و لاغري ش��ود. 
)دربارة این مشكل در  بعداً صحبت مي کنیم.(

 تحرك بدني
وقت��ي یك لحظه آرام و ق��رار نداریم، هرچه 
مي خوری��م را مي س��وزانیم و همین موضوع 
باعث مي شود لاغر شویم. حتماً شنیده اید به 
افرادي که دچار اضافه وزن هس��تند، توصیه 

مي شود تحرک بدني شان را افزایش دهند.

اختلالتغذیهايچيست؟
اش��اره کردیم که »اختلال تغذیه اي« یكي از 
دلایل لاغري است. وقتي صحبت از اختلال 
تغذیه اي مي شود، شاید یاد آدم هایي بیفتیم 
که از فرط لاغري و گرس��نگي، دنده هایشان 
بیرون زده است و یا ناي راه رفتن ندارند. این 
افراد هم دچار نوعي اختلال تغذیه اي هستند 
که به آن »س��وءتغذیه« مي گویند. یعني این 
افراد به قدري که باید غذا دریافت نمي کنند. 
اما دربارة اختلال ه��اي تغذیه اي که به آن ها 
اشاره کردیم، ببینیم این اختلال ها کدام اند و 
چه ط��ور مي توان با رفع آن ها، به وزن ایده آل 

رسید.
 بدغذایي

اگر جزو آن هایي هس��تید که قبل از خوردن 
هر غذایي ای��رادي روي غذا مي گذارند و بعد 
هم بشقاب غذا را کنار مي زنند، فرد بدغذایي 
هستید. همان هایي که اگر پیاز در غذا ببینند 
یا بوي س��یر از غذا به مشامش��ان برسد، آن 
را نمي خورند، یا گوش��ت داخ��ل غذا را جدا 
مي کنند و... به این ترتیب بیش��تر غذاها را با 
اکراه و بدون اشتها مي خورید و لاغر مي مانید. 
البته بدغذایي ش��كل دیگري هم دارد و آن 
این که بعضي از ما، یك روز با اش��تهاي تمام 
و دو روز بدون ذره اي اش��تها غذا مي خوریم. 

خودتي
لاغري، یكي از عوارض دوران بلوغ است 

که باید آن را درمان کرد
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در این ش��رایط هم فرد بدغذایي محس��وب 
مي شویم.

 بي غذایي
ای��ن اف��راد اگر غذا هم دم دستش��ان 
باش��د، یادش��ان مي رود غذا بخورند! 
مثلاً صبحان��ه را مي خورند و عصر که 

از مدرس��ه برگشتند، یادش��ان مي افتد که 
مادرش��ان  ظ��رف غذایي داخل کیفش��ان 
گذاشته بود که ناهار بخورند. این بي غذایي 
باعث مي شود سلول هاي بدن گرسنه شوند 
و از مناب��ع اصلي ذخیرة ب��دن براي جبران 
گرسنگي شان استفاده کنند و به این ترتیب 

لاغري اتفاق مي افتد.
 دریافت کمتر از مصرف

بدن ما ب��راي انجام فعالیت هاي روزانه اش به 
مق��داري انرژي نیاز دارد ک��ه به آن »کالري 
پایه« مي گویند. دخت��ر خانم ها به 1800 تا 
2000 و آقا پس��رها به 2000 تا 2200 کیلو 
کالري انرژي نیاز دارند. بعد از این مقدار، هر 
ش��خص به اندازة فعالیت بدني که دارد، باید 
کالري مشخصي از طریق مواد غذایي، دریافت 
کن��د. اگر مقدار کال��ري دریافتي ما کمتر از 
مقدار نیاز بدن باش��د، شخص دچار کاهش 

وزن و لاغري مفرط مي شود.
نكته: به آدم هاي هله هوله خور هم مي توان 
بدغ��ذا گفت. ای��ن افراد هم ب��ه جاي آن که 
غ��ذاي اصلي را نوش ج��ان کنند، با خوردن 
خوراکي هایي که ارزش غذایي ندارند، باعث 
اصطلاحاً کور شدن اشتهاي شان مي شوند و 

میل به غذاي اصلي ندارند.

چهكاركنيم؟
 علت هاي لاغري مان را دانستیم. اکنون ببینیم 

براي برطرف کردن مشكل چه کار باید کرد: 
 بررسي سلامت

اولین کار این است که با مراجعه به متخصص 
تغذیه یا پزشك، سلامت جسمي را بررسي 
کنیم. ب��ا آزمایش خ��ون، ادرار، مدفوع و... 
مي توان به وج��ود بیماري  در بدن پي برد. 
مثلاً اگر غ��دة تیروئید ما پرکار باش��د، با 
آزمایش خون موضوع مشخص و با دریافت 
درمان دارویي، مش��كل برطرف مي شود. 
پس در اولین فرصت به پزش��ك مراجعه 

کنیم.

 برنامۀ غذایي مناسب
اگر از نظر جسمي، مشكلي دیده نشد، نوبت 
به تنظیم برنامة غذایي اس��ت. این کار فقط 
از عهدة متخص��ص تغذیه برمي آید. بنابراین 
با مشورت با یك متخصص تغذیه و دریافت 
برنامة غذایي منظم، مي توانیم به وزن ایده آل 

برسیم.
 ورزش مناسب

تعجب نكنید. درس��ت است که گفتیم یكي 
از دلیل ه��اي کاه��ش وزن و لاغري، تحرک 
زیاد اس��ت، اما اگر ورزش منظم و همراه آن 
نیز تغذیه مناسب داشته باشیم، هم مشكل 
لاغري م��ان برطرف مي ش��ود و ه��م این که 
مي توانیم هیكلي عضلاني داش��ته باش��یم. 
بنابراین بع��د از مراجعه به متخصص تغذیه، 
مي توانیم از معلم ورزشمان یك برنامة منظم 

ورزشي بگیریم.
 خوش خوراك شدن

دربارة افراد بدغذا، بي غذا و... صحبت کردیم. 
هر چند ترک عادت ها کمي سخت است، اما 
هدف ما، مهم است. بنابراین براي رسیدن به 
هدف باید تلاش ک��رد. به تدریج عادت هاي 

نادرست غذایي را کنار بگذاریم.

مثلاً اگر قبلاً نمي توانستیم غذاهایي 
را که پیاز دارند بخوریم، به این فكر کنیم که 
 C و B12 ، B1 ب��ا خوردن پیاز، ویتامین هاي
مورد نیاز بدن تأمین مي شود. به این ترتیب، 
هم سیستم ایمني مان تقویت مي شود و هم با 
خوب غذا خوردن دیگر لاغر نخواهیم بود. اگر 
قبل از این بازي و ش��یطنت و یا حتي درس 
خوان��دن بیش از اندازه باع��ث بي غذایي مان 
مي شد، حالا کافي است یك نخ به دستمان 
ببندیم یا زنگ ساعتمان را کوک کنیم که سر 

ساعت خوراکي هایمان را بخوریم.
 تحمل داشته باشیم

بعضي ها عجول هس��تند. یكي دو هفته که 
برنام��ة غذای��ي و ورزش را رعایت مي کنند 
و مي بینن��د خب��ري از اضافه وزن نیس��ت، 
خسته مي شوند. تحمل کنید. به سلول هاي 
بدن باید فرصت بدهید تا با ش��رایط جدید 
خودش��ان را وفق بدهند. از طرف دیگر، ابتدا 
باید کمبودهاي تغذیه اي جبران شوند و بعد 
از آن وارد مرحلة افزایش وزن شویم؛ پس به 

تدریج و آهسته.

هشدارها

به این نكته ها دقت کنید تا در طول دورة اضافه وزن اشتباه نكنید: 
 دارو ممنوع

ب��ه هیچ وج��ه از داروهاي افزایش دهندة وزن یا داروهایي که براي تولید عضله در مراکز ورزش��ي ارائه 

مي شوند، استفاده نكنید؛ مگر این که متخصص تغذیه مصرف دارویي را براي شما تجویز کرده باشد.
 به اندازه

براي افزایش وزن عجله نكنید و براساس برنامة غذایي تان پیش بروید. دریافت کالري اضافي فقط باعث 

افزایش وزن بي دلیل مي شود؛ نه تناسب اندام.

 فقط حرف متخصص

به حرف هاي غیرعلمي اطرافیان توجه نكنید؛ این که با خوردن برنج پرچرب، خورشت پرچرب، چربي یا 

شیریني وزنتان افزایش پیدا مي کند و نیازي به مراجعه به متخصص تغذیه نیست. خوردن این خوراکي ها 

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

اضافه وزن بي دلیل گرفته تا دیابت نوع دوم )دیابت اکتسابي ناشي از چاقي( و... را به دنبال دارد.


