
کشـــک‌بادمجان  کاســـه،  درون  کشـــیدم  را  قیمـــه 
کـــه  همین‌طـــور  و  پیش‌دســـتی  داخـــل  ریختـــم  را 
نـــوش جـــان«، نشســـتم  بفرماییـــد،  می‌گفتـــم: »خـــب، 
کنـــار ســـفره. بعـــد از مدت‌هـــا خواهـــرم همـــراه دختـــرش، 
نـــدا، از شهرســـتان آمـــده بودنـــد خانه‌مـــان. می‌دانســـتم 
خ کـــرده‌  خواهـــرزاده‌ام عاشـــق قیمـــه و ســـیب‌زمینی ســـر
اســـت، اصـــاً بـــه همیـــن علـــت غـــذای اولیـــن ناهارمـــان 
ـــرای خواهـــرم کشـــیدم، خواســـتم  ـــود. اول ب قیمـــه شـــده ب
کفگیـــر برنـــج را خالـــی کنـــم درون بشـــقاب نـــدا کـــه 
گفـــت: »نـــه خالـــه جـــان! مـــن برنـــج نمی‌خـــورم. الان چنـــد 

ــه؟« ــدم، نـ ــرم اومـ ــزدم، رو فـ ــج نـ ــه برنـ ــب بـ ــه لـ ماهـ
وارد خانه‌مـــان شـــدند، فهمیـــدم  از همـــان وقتـــی کـــه 
لاغـــر شـــده، امـــا فکـــر نمی‌کـــردم لاغـــری‌اش بـــه ازای چنـــد 
مـــاه برنـــج نخـــوردن باشـــد. نـــدا بـــرای ناهـــار کمـــی ســـالاد 
خـــورد و یـــک قاشـــق خورشـــت قیمـــه و روزهـــای بعـــد هـــم 
ــی یـــک  ــالاد و گاهـ ــد در ســـیب و سـ ــه شـ غذایـــش خلاصـ
کـــف دســـت نـــان. روز آخـــر وقتـــی بـــه روش لاغـــر شـــدنش 
تغذیـــه  متخصـــص  »رژیـــم،  گفـــت:  کـــردم،  اعتـــراض 
نمی‌خـــواد کـــه؛ بـــرای لاغـــری فقـــط نبایـــد خـــورد. همیـــن«.
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سلامت

لاغری
به سبک خودمون!
فرزندانمان چربی‌ می‌سوزانند یا سلامتی؟
مهدیه سادات حاجی‌میرزاده، کارشناس تغذیه به 
سؤال‌های رشد آموزش خانواده پاسخ می‌دهد
  گفت‌وگو از فاطمه دولتی



تب لاغری، یک تب جهانی
گـــر شـــما هـــم بـــا نوجوان‌هـــا ســـروکار داشـــته باشـــید، می‌دانیـــد  ا
ـــا چـــه انـــدازه روی تیـــپ و هیـــکل خـــود حســـاس‌اند؛ امـــا بـــه  ت
نظرتـــان، نـــدا درســـت می‌گویـــد؟ یعنـــی بـــرای لاغـــر شـــدن، آن 

هـــم در ســـن نوجوانـــی فقـــط بایـــد »نخـــورد«؟
پاســـخ ایـــن ســـؤال یـــک »نـــه« بـــزرگ اســـت. تـــب لاغـــری 
کـــه در آمریـــکا بـــر  موضوعـــی جهانـــی اســـت. نتیجـــۀ مطالعاتـــی 
روی ۳۱۸ دختـــر و پســـر نوجـــوان انجـــام شـــده، نشـــان داده 
ـــد لاغـــر شـــوند و  ـــان مایل‌ان ـــه ۴۵ درصـــد ایـــن نوجوان ک اســـت 
کرده‌انـــد. دورۀ  کاهـــش وزن  ــا شـــروع بـــه  ۳۷ درصـــد از آن‌هـ
نوجوانـــی، دورۀ انتقـــال از کودکـــی بـــه جوانـــی اســـت. تغییراتـــی 
کـــه در دورۀ بلـــوغ رخ می‌دهـــد، باعـــث می‌شـــود نوجوانـــان بـــه 
انـــرژی بیشـــتری نیـــاز پیـــدا کننـــد و پراشـــتها شـــوند. در نتیجه، 
برخـــی بـــه پرخـــوری رو می‌آورنـــد و بســـیاری هـــم بـــرای مقابلـــه 
ــد.  ــت می‌زننـ ــی دسـ ــدید غذایـ ــای شـ ــه رژیم‌هـ ــی، بـ ــا چاقـ بـ
کـــه بـــر اثـــر تبلیغـــات رســـانه‌های جهانـــی،  تـــب لاغـــری هـــم 
ـــه بی‌تأثیـــر نیســـت؛ امـــا نکتـــۀ  گرفتـــه، در ایـــن روی ـــا را فـــرا  دنی
ـــه بحـــران شـــده  کـــه ایـــن مســـئله تبدیـــل ب ماجـــرا اینجاســـت 
ــد  ــان را تهدیـ ــردن، سلامتی‌شـ کـ ــر  ــان در لاغـ ــراط نوجوانـ و افـ

می‌کنـــد.

نیازهای تغذیه‌ای در دوران نوجوانی بالا می‌رود
متأســـفانه بســـیاری از نوجوانـــان در ســـنین بلـــوغ بـــه رژیم‌های 
ـــد و خـــود را  لاغـــری شـــدید، ســـخت و غیرعلمـــی روی می‌آورن
ــد.  ــروم می‌کننـ ــی محـ ــف غذایـ ــای مختلـ گروه‌هـ ــرف  از مصـ
ســـنین بیـــن 10 تـــا 20 ســـالگی دورۀ نوجوانـــی اســـت. تغییراتـــی 
ـــود،  ـــاد می‌ش ـــی ایج ـــمی و روح ـــر جس ـــن دوران از نظ ـــه در ای ک
ــاً بلـــوغ جســـمی و احســـاس اســـتقلال در زندگـــی را بـــه  نهایتـ
دنبـــال دارد. تنظیـــم برنامـــۀ غذایـــی در ایـــن دوران بـــا توجـــه 
کـــه ضمـــن  ـــه‌ای باشـــد  گون ـــه  ـــد ب ـــه الگـــوی رشـــد ســـریع، بای ب
ـــی،  ـــرای جهـــش رشـــد دوران نوجوان ـــدن ب تأمیـــن نیاز‌هـــای ب
کنـــد. نوجوانـــی دورۀ رشـــد  ســـامت شـــخص را نیـــز حفـــظ 
جســـمانی اســـت و در ایـــن دوران نیازهـــای تغذیـــه‌ای نوجـــوان 
افزایـــش می‌یابـــد. در نتیجـــه رژیم‌هـــای ســـخت غذایـــی 
کمبـــود مـــواد غذایـــی در بـــدن بینجامنـــد.  می‌تواننـــد بـــه 
ــژه  ــه ویـ ــی بـ ــواد غذایـ ــه مـ ــوان بـ ــران نوجـ ــاز دختـ ــزان نیـ میـ
مـــواد غذایـــی حـــاوی آهـــن، بیـــش از پســـران اســـت. ایـــن در 
کـــه دختـــران بیـــش از پســـران بـــه تناســـب انـــدام  حالـــی اســـت 
ــوان در  ــران نوجـ ــراط دختـ خـــود توجـــه نشـــان می‌دهنـــد. افـ
گرفتـــن رژیـــم، ســـامتی آن‌هـــا را بـــه خطـــر می‌انـــدازد. دوران 
و  بـــدن  در  مـــواد غذایـــی  نوجوانـــی، دوران ذخیره‌ســـازی 
کمبـــود تغذیـــه‌ای در  افزایـــش تـــودۀ عضلانـــی اســـت و هـــر نـــوع 

ایـــن دوران، بـــرای ســـامتی مضـــر اســـت.

رژیم‌هـــای  در  ریشـــه  نـــارس  نـــوزاد  تولـــد  و  نابـــاروری 
دارد نوجوانـــی 

خطـــر رژیم‌هـــای خودســـرانه و غیراصولـــی بـــرای دختـــران 
کلیـــد  بســـیار بیشـــتر اســـت. دختـــران امـــروز، مـــادران فـــردا و 
کنونـــی و آینـــده هســـتند. آن‌هـــا میـــل بســـیار  ســـامتی نســـل 
زیـــادی بـــه خوش‌اندامـــی دارنـــد؛ امـــا تمـــام مطالعـــات انجـــام 
کـــه بســـیاری از مشـــکلات دوران  شـــده نشـــان داده اســـت 
بـــارداری و تولـــد نـــوزاد نـــارس، ارتبـــاط مســـتقیم بـــا وضـــع 
تغذیـــۀ مـــادر در زمـــان قبـــل از بـــارداری و ســـنین قبـــل از ازدواج 
کـــه زندگـــی خـــود را بـــا تغذیـــۀ  کلـــی دخترانـــی  دارد. بـــه طـــور 
کـــرده و بـــه دورۀ نوجوانـــی  کودکـــی شـــروع  ناکافـــی در دوران 
پـــا می‌گذارنـــد، از یـــک طـــرف بـــه علـــت کمبودهـــای تغذیـــه‌ای 
کاهـــش قـــدرت یادگیـــری، افـــت تحصیلـــی، افزایـــش ابتـــا  بـــا 
کاهـــش توانمندی‌هـــای ذهنـــی و جســـمی  بـــه بیماری‌هـــا و 
ـــد  ـــس از ازدواج نمی‌توانن ـــر، پ ـــوی دیگ ـــتند و از س ـــه هس مواج
دوران بـــارداری و شـــیردهی خوبـــی داشـــته باشـــند. مطالعـــات 
کـــه از زمـــان  انجـــام شـــده نشـــان داده اســـت، دخترانـــی 
ــد،  کرده‌انـ ــرف  ــی مصـ کافـ ــادل و  ــذای متعـ ــوغ غـ ــا بلـ ــد تـ تولـ
کمتـــری روبـــه‌رو  در هنـــگام بـــارداری و زایمـــان بـــا مشـــکلات 
هســـتند. متأســـفانه بســـیاری از دختـــران در ســـنین بلـــوغ 
بـــه رژیم‌هـــای لاغـــری ســـخت و غیرعلمـــی روی می‌آورنـــد 
گروه‌هـــای مختلـــف غذایـــی محـــروم  و خـــود را از مصـــرف 
می‌کننـــد. از طرفـــی رژیم‌هـــای شـــدید غذایـــی، روی عـــادت 
ماهانـــۀ دختـــران جـــوان تأثیـــر گذاشـــته و باعـــث بی‌نظمـــی آن 

می‌شـــود.

رژیم بگیرید، قدتان آب می‌رود
ـــا  کـــه جوان‌هـــای مـــا ب کوتاهـــی قـــد، یکـــی از مشـــکلاتی اســـت 
کوتـــاه قامـــت بـــودن را در  آن رو‌بـــه‌رو هســـتند؛ بایـــد ریشـــۀ ایـــن 
کاهـــش رشـــد  ـــرد. رژیم‌هـــای خودســـرانه در  ک ـــدا  ـــی پی نوجوان
ـــه  ـــال مواج ـــا اخت ـــز ب ـــرد را نی ـــد ف ـــد ق ـــر دارد و رش ـــوان تأثی نوج
می‌کنـــد. نوجوانـــان بـــه ســـبب توجـــه خـــاص بـــه تناســـب 
کـــردن غـــذای  انـــدام و تـــرس از چاقـــی، ســـعی در محـــدود 
مصرفـــی خـــود می‌کننـــد؛ در نتیجـــه مـــواد مغـــذی مـــورد 
کـــه بـــا جهـــش رشـــد همـــراه شـــده  نیـــاز بـــدن در ایـــن دوران 
اســـت، تأمیـــن نشـــده و در نهایـــت، ســـوء تغذیـــه بـــه صـــورت 
کاهـــش تمرکـــز  کاهـــش یادگیـــری و  اختـــال در رشـــد قـــدی، 
کمبـــود‌ ویتامیـــن و امـــاح بـــه ویـــژه آهـــن، روی  حـــواس، 
کاهـــش مصـــرف غذاهـــای ســـرخ  کلســـیم بـــروز می‌کنـــد.  و 
شـــده، شـــیرینی‌های خامـــه‌ای، مـــواد قنـــدی و چربی‌هـــا، 
می‌تـــوان  کـــه  هســـتند  مناســـبی  کاربـــردی  توصیه‌هـــای 
بـــرای جلوگیـــری از چاقـــی نوجوان‌هـــا بـــه آنـــان ارائـــه داد. 
مصـــرف انـــواع متنـــوع ســـبزی و میـــوه و انجـــام مـــداوم ورزش 

9

زمستان  1399  شمارۀ   2  دورۀ دوم

ــاز  ــ ــی ــ مـــــــیـــــــزان ن
نوجوان  دختران 
به مواد غذایی به 
ویژه مواد غذایی 
حــــــــــاوی آهــــــن، 
پسران  از  بیش 
اســـــت. ایــــن در 
حــالــی اســـت که 
از  بیش  دختران 
پــــــــــســــــــــران بـــه 
ــدام  ــ تـــنـــاســـب انـ
خود توجه نشان 
مــــــــی‌دهــــــــنــــــــد





)پیـــاده‌روی تنـــد، دویـــدن، دوچرخه‌ســـواری و شـــنا( 
کنـــد. کمـــک  کاهـــش وزن آن‌هـــا  نیـــز می‌توانـــد بـــه 

پوکی استخوان نتیجۀ رژیم خودسرانه
ـــی بیشـــتر  ـــی و نوجوان کلســـیم در دورۀ جوان ـــه  ـــاز ب نی
گـــر نوجـــوان نتوانـــد آن را از طریـــق رژیـــم  اســـت و ا
کنـــد، بایـــد مکمـــل مصـــرف نمایـــد.  غذایـــی دریافـــت 
کـــه در ایـــن دوره رشـــد ســـریع اســـتخوان‌ها  از آنجـــا 
ـــا  ـــاز اســـت ت ـــی در آن‌هـــا را داریـــم، نی و افزایـــش چگال
کلســـیم در رژیـــم غذایـــی نوجوانـــی  میـــزان بیشـــتری 
و جوانـــی مصـــرف شـــود. در ایـــن دوره عـــاوه بـــر 
کـــم  ترا اســـتخوان‌ها،  عرضـــی  و  طولـــی  افزایـــش 
در  و  می‌کنـــد  پیـــدا  افزایـــش  نیـــز  اســـتخوان‌ها 
کافـــی از طریـــق رژیـــم غذایـــی  کـــه بـــه میـــزان  صورتـــی 
کلســـیم بـــه بـــدن نرســـد، می‌توانـــد  یـــا مکمـــل، 
پیش‌زمینـــه‌ای بـــرای پوکـــی اســـتخوان در ســـنین 
کـــه در ســـنین بزرگ‌ســـالی،  بزرگ‌ســـالی شـــود؛ چرا

ــد. ــدا نمی‌کنـ ــر افزایـــش پیـ ــتخوان دیگـ ــم اسـ کـ ترا

طولانی‌مـــدت  و  ســـخت  رژیم‌هـــای  کـــه  گفتیـــم 
باعـــث کمبـــود ویتامیـــن و مشـــکلات فیزیکـــی جـــدی 
نبایـــد پیامدهـــای  میـــان  ایـــن  امـــا در  می‌شـــود، 
کثـــر مـــوارد نگران‌کننـــده  کـــه در ا ـــاد بـــرد  روحـــی را از ی
ــه وزن  ــیدن بـ ــرای رسـ ــایع اســـت. بـ ــفانه شـ و متأسـ
زنـــان جـــوان  ایـــده ‌آل، دخترهـــا و  بـــه اصطـــاح 
هیچ‌گونـــه  کـــه  می‌کننـــد  دنبـــال  را  رژیم‌هایـــی 
هماهنگـــی‌ای بـــا تـــوان و شـــیوۀ زندگـــی آن‌هـــا نـــدارد. 
ایـــن افـــراد در  اغلـــب مـــوارد بـــه جایـــی می‌رســـند 
گریـــزان می‌شـــوند. در ایـــن شـــرایط  کـــه از تغذیـــه 
گرســـنگی و ســـیری  لـــذت غـــذا خـــوردن، حـــس 
کـــه  جـــای خـــود را بـــه ترس‌هـــای جـــدی می‌دهـــد 
بـــرای  نیســـت.  تحمـــل  قابـــل  طولانی‌مـــدت  در 
همیـــن ایـــن افـــراد دچـــار اســـترس، نگرانـــی، فشـــارها 
و تنش‌هـــای روحـــی می‌شـــوند. تـــرس از شکســـت، 
اضافـــه‌وزن و... باعـــث رنـــج مضاعـــف در ایـــن افـــراد 
می‌شـــود. بیشـــتر مشـــکلات مربـــوط بـــه رفتارهـــای 
جـــوع  بیمـــاری  بی‌اشـــتهایی،  قبیـــل  از  غذایـــی 
اختـــالات عصبـــی  دیگـــر  و  ارتودکســـی  عصبـــی، 
ناشـــی  غذایـــی  ســـخت  رژیم‌هـــای  همیـــن  از 

می‌شـــوند.
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