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چكيده
آیـا گاهي احسـاس مي كنیـد كه خـورد و خـوراك بچه هایتان جیبتـان را خالي 
كـرده اسـت؟ بعضـي وقت هـا ممكـن اسـت این گونـه باشـد، مخصوصـاً زماني كه 
فرزندتـان در سـن نوجوانـي بـه سـر مي بـرد. آن هـا یـك مشـت شـیرینی یـا یك 
بسـته چیپـس و در یـك چشـم بـه هـم زدن باقي مانـدة غـذاي دیشـب را تمـام 
مي كننـد. البتـه رشدشـان هـم خیلـی آرام و نامحسـوس اسـت و در نتیجه شـما 
تمـام آن خوردن هـا را طبیعـي مي دانید كـه در اغلب موارد نیز، همین طور اسـت.
امـا گاهـي هنگام خـوردن میان وعده هـاي سـنگین این طور نیسـت. كودكي كه 
به صـورت غیرعـادي حجـم زیادي غـذا مي خورد و احسـاس گناه مي كنـد یا آن را 
مخفـي نگـه مـي دارد، احتمالًا با یـك اختلال در خـوردن به نام اختـلال پرخوري 

دسـت و پنجه نـرم مي كند.

كليدواژه ها: پرخوري، كودكان، فعالیت بدني، مدارس

رساني اطلاع 
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دربارة اختلال پرخوري
بسـیاري از مـردم آسـایش را در غـذا خـوردن 
مي داننـد. معمولًا در قلب شـادترین جشـن هاي 
مـا ایـن فرهنـگ جـا افتـاده اسـت. اكثـر افـراد 
در مراسـم هاي خـاص بیشـتر از شـرایط عـادي 
و طبیعـي غـذا مي خورنـد، ولـي افـراد مبتـلا به 
پرخـوري رابطـة متفاوتـي بـا غـذا دارنـد. آن هـا 
احسـاس مي كنند هیـچ كنترلي بـر اینكه چقدر 
غـذا مي خورنـد ندارنـد، بـه طـوري كـه قـادر به 
دسـت كشـیدن از غذا نیسـتند. این افراد خیلي 
مواقـع در طـول چنـد ماه حداقل 2 بـار در هفته 

پرخـوري مي كننـد.
بـراي افرادي كه اختلال پرخـوري دارند، در وهلة 
اول غـذا مي تواند به آن ها احسـاس خوشـایندي را 
منتقل كند و از احسـاس ناراحتي آن ها جلوگیري 
كنـد؛ ولـي اگر پرخـوري ادامـه پیدا كنـد، ممكن 
اسـت احسـاس اضطراب، گناه و پریشـاني داشـته 
باشـند. پرخـوري معمـولًا سـریع خـوردن مقدار 
زیـادي غـذا به صـورت غیرعـادي اسـت. هنـگام 
كامـلًا  مي كنـد  احسـاس  شـخص  پرخـوري، 
غیرقابـل كنتـرل اسـت. ایـن رفتـار مي توانـد به 
یـك عـادت تبدیـل شـود كـه معمـولًا پـس از 

مدتـي، رژیـم گرفتـن جایگزیـن آن مي شـود.
داراي  افـراد  بیـن  بیشـتر  پرخـوري  اختـلال 
اضافـه وزن یـا چاق رایج اسـت، ولي افـراد با وزن 
سـالم را نیـز تحت تأثیـر قـرار مي دهـد. هرچنـد 
از آنجـا كـه این وضعیت اخیراً شناسـایي شـده، 
اطلاعـات كمي در مورد تعداد كـودك و نوجوان 
مبتـلا به این اختلال در دسـترس اسـت. ممكن 
اسـت برخي افـراد از كمك گرفتـن در این مورد 

به شـدت خجالت بكشـند.
همچنیـن از آنجـا كـه بیشـتر پرخوري هـا در 
تنهایـي صـورت مي گیـرد، حتـي اگـر كودكـي 
احتمـال  باشـد  شـدن  زیـاد  حـال  در  وزنـش 
دارد والدینـش نداننـد كـه این مسـئله ناشـي از 

پرخـوري اوسـت.
هرچنـد دیگــر اخــتلالات خـــوردن )ماننـد 
بي اشـتهایي عصبي یـا پرخوري عصبـي( در میان 
زنـان رایج تـر اسـت، حـدود یك سـوم افـراد دچار 

اختلال پرخوري مردان هسـتند. افراد بزرگ سـالِ 
تحـت درمـان معمولًا اعـلام مي كنند مشكلشـان 

از كودكـي یـا نوجوانـي آغاز شـده اسـت.

علائم و نشانه ها
كـودكان و نوجوانانـي كـه زیـاد غـذا مي خورند 
الزامـاً دچـار اختـلال پرخـوري نیسـتند. كودكان 
باشـند.  داشـته  زیـادي  اشـتهاي  مي تواننـد 
مخصوصـاً در زمـان جهـش رشـدي كـه بـه مواد 
مغـذي بیشـتري بـراي سوخت رسـاني بـه بـدنِ 
در حـال رشدشـان احتیـاج دارند. پس تشـخیص 
اینكـه آیـا كودكـي دچـار اختلال پرخوري اسـت 
یـا نـه، ممكـن اسـت امـري دشـوار باشـد. امـا 
نشـانه هایي بـراي تمایـز فـرد پرخـور از فـردي با 

اشـتهاي سـالم وجـود دارد.
در ابتـدا ممكـن اسـت هنگامـي كـه والدیـن با 
بقیـة افـراد خانـواده متوجـه ناپدید شـدن مقدار 
زیـادي غـذا از آشـپزخانه یـا یخچـال مي شـوند 
بـه مشـكلي شـك كننـد. هرچنـد تصـور اینكـه 
كودكـي توانسـته باشـد مقدار بسـیار زیـادي غذا 

بخورد سـخت اسـت.
بقیة نشانه ها عبارت اند از:

é كـودك مقدار بسـیار زیادي غذا را به سـرعت 
مي خورد.

é وجـود )الگـوي( رفتـار خـوردن در پاسـخ بـه 
درگیري هـاي  مثـل  احساسـي،  اسـترس هاي 
خانوادگـي، پس زده شـدن از سـمت طرف مقابل 

یـا عملكـرد تحصیلـي ضعیف.
é كـودك بـه خاطـر مقـدار غذایـي كه خـورده 

اسـت احسـاس شـرمندگي یـا تنفـر مي كنـد.
بسـته هاي  یـا  كنسـروها  كـودك  اتـاق  در   é

مي شـود. پیـدا  شـده  مخفـي  غذایـي 
é الگـوي پیش رونـدة نامنظـم غذا خـوردن مثل 
نادیـده گرفتـن وعده هـاي اصلـي، خـوردن مقدار 
زیـادي هله هولـه و غـذا خـوردن در زمان هـاي 

نیمه شـب(. )مثل  غیرمعمـول 
بــا  دارد  احتمــال  افــراد  پرخــوري  دلیــل 
بســیاري از دیگــر اختــلالات خــوردن مثــل 
ــي  ــا خجالت زدگ ــاه ی ــراب، گن ــردگي، اضط افس

متداول ترين 
خطرهايي كه 

سلامتي كودكان 
پرخور را تهديد 

مي كند، مانند 
خطرهاي ناشي 
از بيماری چاقي 

عبارت اند از: 
ديابت، فشار خون، 

كلسترول بالا، 
ناراحتي كيسه 
صفرا، بيماري 
قلبي، بعضي 
از سرطان ها 

و افسردگي و 
اضطراب
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مشــترك باشــد. آن هــا ممكــن اســت از مدرســه 
ــا  ــاط اجتماعــي ب ــا ارتب ــن ی ــن، ســركار رفت رفت
ــلال  ــرا از اخت ــد، زی ــاب كنن ــان اجتن دوستانش
ــدام و  ــكل ان ــرات در ش ــا تغیی ــان ی پرخوري ش

وزنشــان خجالــت مي كشــند.

دلايل پرخوري
دلایــل پرخــوري روشــن نیســت، هرچنــد طبق 
گــزارش مؤسســة ملــي ســلامت آمریــكا نزدیــك 
بــه نیمــي از افــراد مبتــلا بــه ایــن اختلال ســابقة 
ــا پرخــوري  ــد. امــا اینكــه آی افســردگي نیــز دارن
ــا افــراد افســرده در  باعــث افســردگي مي شــود ی
معــرض ایــن اختــلال هســتند، هنــوز مشــخص 

. نیست
ــد  ــد مي گوین ــوري مي كنن ــه پرخ ــرادي ك اف
ایــن وضعیــت هنــگام اســترس، خشــم، ناراحتــي، 
خســتگي یــا اضطــراب مي توانــد وخیم تــر شــود. 
هرچنــد اگــر كســي در حیــن غــذا خــوردن موقتاً 
ــن  ــولًا ای ــد، معم ــته باش ــري داش ــاس بهت احس
ــد از  ــت و بع ــراه اس ــاني هم ــا پریش ــاس ب احس
ــرل در  ــت دادن كنت ــل از دس ــه دلی ــوري ب پرخ
ــاه و  ــراب، گن ــاس اضط ــخص احس ــوردن، ش خ

ــد داشــت. ــي خواه ناراحت

تشخيص
ــت  ــن اس ــه ممك ــد ك ــر كن ــك فك ــر پزش اگ
ــد  ــته باش ــوردن داش ــلال خ ــما اخت ــودك ش ك
از او ســابقة پزشــكي خواهــد گرفــت. همچنیــن 
پزشــك در مــورد ســابقة خانوادگــي، الگــوي غــذا 
ــؤال  ــي س ــائل احساس ــواده و مس ــوردن خان خ
ــل  ــة كام ــن، معاین ــر ای ــلاوه ب ــرد. ع ــد ك خواه
ــت هاي  ــالًا تس ــت و احتم ــد گرف ــورت خواه ص
ــش  ــد. آزمای ــد ش ــز خواهن ــگاهي تجوی آزمایش
خــون بــه مســائل پزشــكي )مثــل كلســترول بــالا 
و مشــكلات تیروئیــد( كــه ممكــن اســت بــا وزن 

ــردازد. ــد مي پ ــط باش ــالم مرتب ناس
پزشــكان و متخصصــان ســلامت روان از معیاري 
بــراي شناســایي اختــلال پرخــوري اســتفاده 

ــت: ــوارد اس ــن م ــامل ای ــه ش ــد ك مي كنن
éبیشــتر بــودن مقــدار غــذاي فــرد نســبت بــه 
مقــدار غــذاي اكثــر افــراد در بــازة زمانــي كوتــاه؛

é احساس عدم وجود كنترل بر خوردن؛

é احساس پریشاني در مورد رفتار خوردن؛
é پرخــوري به طــور میانگیــن حداقــل یــك روز 

در هفتــه بــه مــدت ســه مــاه؛
é پرخــوري بــا انجــام روش هــاي جبرانــي 
ــتفراغ  ــا، اس ــتفاده از ملین ه ــل اس ــف مث مختل
كــردن یــا ورزش بیــش از حــد همــراه نمی باشــد.

اختــلال پرخــوري معمــولًا بــا ایــن مــوارد 
همــراه اســت:

é غذا خوردن سریع تر از حالت عادي؛
é غــذا خــوردن تــا حــد احســاس ســیري، امــا 

ــایند؛ ــورت ناخوش به ص
ــاس  ــود احس ــگام نب ــه هن ــوردن ب ــذا خ é غ

گرســنگي؛
é غــذا خــوردن در تنهایــي یــا به صــورت 

مخفیانــه؛
é داشــتن احســاس تنفــر، افســردگي یــا گنــاه 

بــه هنــگام خــوردن.

درمان
آنچــه  اختــلالات خــوردن،  تمــام  هماننــد 
بــراي كــودك اهمیــت دارد، روان درمانــي بــه 
منظــور حمایــت و كمــك بــه تغییــر عادت هــاي 
ــون  ــي گوناگ ــاي درمان ــت. رویكرده ــالم اس ناس
پرخــوري  اختــلال  درمــان  بــه  مي توانــد 
 كمــك كنــد. بــراي مثــال، خانواده درمانــي و 
درمــان  شــناختي ـ رفتــاري كــه بــه افــراد 
تكنیك هــاي نظــارت كــردن و تغییــر عــادت 
خــوردن و روش هاي پاســخ بــه اســترس را آموزش 
مي دهنــد. خانواده درمانــي تمــام افــراد خانــواده را 

ــد. ــر مي كن ــرد درگی ــه ف ــك ب ــد كم در فراین
ــك  ــراد كم ــه اف ــاري ب ــناختي ـ رفت درمان ش
مي كنــد تــا بــا تغییــر رفتارهایشــان، افــكار 
خــود را نیــز تغییــر دهنــد. همچنیــن مشــاوره 
ــا  ــه بیمــاران كمــك مي كنــد بــه روابطشــان ب ب
ــي  ــد و روي بخش های ــي بیندازن ــران نگاه دیگ
از رفتارشــان كــه باعــث اضطــراب مي شــود كار 
كننــد. در برخــي از مــوارد، پزشــك دارودرمانــي 

ــد. ــز مي كن ــي تجوی ــار روان درمان را در كن
هیــچ درمــان ســریعي بــراي اختــلال خــوردن 
وجــود نــدارد. ممكــن اســت تــا زمانــي كــه فــرد 
بیامــوزد چگونــه رویكــرد ســالم تري نســبت بــه 

كودكي كه 
به صورت 
غيرعادي 
حجم زيادي 
غذا مي خورد و 
احساس گناه 
مي كند يا آن 
را مخفي نگه 
مي دارد، احتمالًا 
با يك اختلال 
در خوردن به نام 
اختلال پرخوري 
دست و پنجه 
نرم مي كند
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غــذا داشــته باشــد، درمــان چنــد مــاه یــا بیشــتر 
طــول بكشــد.

هرچنــد برنامه هــاي كنتــرل وزن بــراي برخــي 
از افــرادِ مبتــلا بــه اختــلال پرخــوري یاري دهنده 
هســتند، ولــي كــودكان و نوجوانــان نبایــد یــك 
رژیــم یــا برنامــة كنتــرل وزن را بــدون مشــاوره 
و نظــارت پزشــك شــروع كننــد. بــراي بعضــي از 
والدیــن و اعضــاي خانــواده، راه طولانــي بازیابــي 
ــا  ــد. ب ــه باش ــده و پرهزین ــد ناامیدكنن مي توان
ــا  ــا ب ــن ی ــروه والدی ــي از گ ــت حمایت های دریاف
ــه  ــد ب ــن اختــلال مي توانی ــورد ای ــدن در م خوان
ــن  ــا از ای ــد ت ــك كنی ــان كم ــد و خانواده ت فرزن

مشــكل عبــور كننــد.

خطرات و عوارض پرخوري
بســیاري از كــودكان و نوجوانــان پرخــور بعــد از 
چنــد مــاه پرخــوري دچــار اضافــه وزن مي شــوند. 
متداول تریــن خطرهایــي كــه ســلامتي كــودكان 
ــاي  ــد خطره ــد، مانن ــد مي كن ــور را تهدی پرخ
ــت،  ــد از: دیاب ــي عبارت ان ــاري چاق ــي از بیم ناش
ــي كیســه  ــالا، ناراحت فشــار خــون، كلســترول ب
ــرطان ها و  ــي از س ــي، بعض ــاري قلب ــرا، بیم صف

افســردگي و اضطــراب.

تأثير فعاليت بدني بر اختلال پرخوري
ــي و  ــت بدن ــلال خــوردن نقــش فعالی  در اخت
ــراد  ــه اف ــا ك ــت. از آنج ــز اس ورزش بحث برانگی
مبتــلا بــه اختــلال پرخــوري تمایلــي بــه ورزش 
ــي  ــرات درمان ــه، تأثی ــد، دو مطالع ــردن ندارن ك
ورزش را به عنــوان عامــل مداخله گــر مــورد 
ــه  ــك مطالع ــاي ی ــد. یافته ه ــرار داده ان ــدف ق ه
نشــان داد كــه بعــد از 6 مــاه ورزش ملایــم )راه 
ــش  ــرل كاه ــروه كنت ــا گ ــه ب ــن( در مقایس رفت
وزن، افســردگي ملایمــي حاصــل شــد. مطالعــة 
ــه برنامــة  ــي كــه ورزش ب دیگــر نشــان داد زمان
ــه شــد كاهــش  درمان شــناختي ـ رفتــاري اضاف
بیشــتري در شــاخص تــودة بدنــي، میــزان 
افســردگي و عــوارض پرخــوري تــا 12 مــاه بعــد 
از درمــان بــه دســت آمــد. جالــب توجــه اینكــه 
ــا وجــود تمریــن ورزشــي ضعیــف و بازگشــت  ب
ــه،  ــت پای ــه حال ــي ب ســریع ســطح فعالیــت بدن

ــي  ــرات مثبت ــان، تأثی ــام دورة درم ــد از اتم بع
یافــت شــد كــه بیــان مي كنــد ادراك تأثیــرات 
ــه دســت  ــر از ب ــد كارآمدت ــودن مي توان ــال ب فع

ــد. ــي باش ــي جســماني واقع آوردن آمادگ

نقش مدارس در اختلال خوردن
مــدارس در بهبــود ســلامت افــراد جــوان نقــش 
حیاتــي ایفــا مي كننــد و تأثیرگــذاران مهمــي در 
ــد. مــدارس در  ــه شــمار مي رون موضــوع چاقــي ب
مــورد تغذیــه و ســلامتي آموزش هایــي ارائــه 
وعده هــاي  مهــم  فراهم كننــدة  و  مي دهنــد 
غذایــي بــراي دانش آمــوزان بــه حســاب مي آینــد. 
ــاي  ــه هنجاره ــط مدرس ــن، محی ــر ای ــلاوه ب ع
مرتبــط بــا خــوردن و فعالیــت را تقویــت مي كنــد. 
ــدة ســلامتي در مدرســه  ــاي بهبوددهن فعالیت ه
ــان  ــاي آن ــلامتي و عادت ه ــود س ــد روي بهب بای
ــاي  ــه راهكاره ــد ب ــن بای ــد. همچنی ــز كنن تمرك
مبتنــي بــر شــواهد تكیــه كننــد، نــه فعالیت هاي 
ــوزش كالري شــماري در كلاس  ــل آم ــژه اي مث وی
ــش وزن در  ــت كاه ــزاري رقاب ــا برگ ــت ی بهداش
ــتة  ــب ناخواس ــري از عواق ــراي جلوگی ــه. ب مدرس
فعالیت هــاي بهبــود ســلامت، مــدارس بایــد 
هماننــد مقابلــه بــا بقیــة مشــكلات ناشــي از وزن 

ــد. ــه كن ــز به طــور جــدي مقابل ــراد نی ــاد اف زی

كمك به كودكان
اگـر مشـكوكید كه كودكتـان پرخـوري دارد، با 
پزشـكتان براي مشاوره و ارجاع به یك روان درمان 
واجـد شـرایط با تجربة درمـان كـودكانِ مبتلا به 
اختـلال خـوردن تمـاس بگیریـد. بـه كودكتـان 
اطمینـان دهیـد كـه شـما بـراي كمـك و گوش 
كـردن بـه مشـكل آنجـا حضـور داریـد. پذیرفتن 
عارضـة اختلال خـوردن مي تواند دشـوار باشـد و 
ممكـن اسـت كودك شـما آمادگي تأییـد ابتلا به 
این مشـكل را نداشـته باشـد. همچنین مي توانید 
عادت هـاي غذایي سـالم را از راه الگوسـازي رابطة 
مثبتتـان با غذا و ورزش و اسـتفاده نكـردن از غذا 

به عنـوان پـاداش تقویـت كنید.
بـا كمك خانواده، دوسـتان و متخصصان، كودك 
شـما مي توانـد بـه انـدازه غذا بخـورد و یـاد بگیرد 

اسـترس را از راه هـاي سـالم تري مدیریت كند.
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