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ی از مشلات والدین دارای فرزندان نوجوان دارند، ایجاد ی تناناره سالم یا تصویر ذهن مثبت و
سالم از بدن در آنهاست تا در آینده دچار اختلالات خوردن مانند باشتهای عصب نشوند.

اه مثبت به بدن شده است، هنوز هم فرهنپذیرش بدن و ن که برای ایجاد فرهن با وجود تلاشهای
نادرسـت رژیـم گرفتـن از طریـق سـلبریتها، پسـتهای رسانههـای اجتمـاع و رسانههـای کـه بـا تبلیـغ
رژیمهای معجزهآسا برای لاغر شدن سریع و «آب شدن» چربها یا کوچ کردن شم مخواهند
جیبشان را پر کنند، نوجوانان را تحت تاثیر قرار مدهند و نران دائم درباره وزنشان برایشان ایجاد

مکند.

کاف است که کلمات لاغری سریع یا رژیم نوجوانان در گوگل جستجو کنید تا به انبوه توصیههای
نادرست و زیانآور در این باره برخورد کنید.

انجمن متخصصان کودکان آمریا مگوید واداشتن هر نوجوان به کم کردن وزن متواند باعث آسیب
دیدن او شود. البته این به معنای آن نیست که والدین به فرزندان نوجوانشان در ایجاد احساس بهتر

نسبت به بدنشان و خودشان کم ننند.

توصیه این انجمن به متخصصان کودمان و نیز والدین این است که بر ترغیب کل نوجوانان به انجام
رفتارهای بهبوددهنده سلامت مثلا خوردن طیف گستردهای از غذاهای مغذی و ورزش کردن متمرکز
شوند، نه اینه کاهش وزن، یا محدود کردن کالری مصرف یا قواعد خاص برای رژیم گرفتن نوجوانان

را تجویز کنند.

تشویق کردن رفتارهای سلامتبخش نه تنها از مشلات سلامت جسم ناش از ی رژیم غذای ناسالم
و بدون کیفیت یا نداشتن تحرک جلوگیری مکند‐ بله از ایجاد «اختلالهای خوردن» (اختلالهای
مربوط به نحوه غذا خوردن مانند باشتهای عصب یا پرخوری عصب) به علت تحمیل رژیم گرفتن
جلوگیری مکند. دچار شدن به این اختلالهای خوردن متواند زندگ آینده و سلامت فرزندان شما را

تباه کند.

بررسها نشان دادهاند رژیم گرفتنهای سفتوسخت در دوران نوجوان ی از عوامل پیشبینکننده
دچار شدن به اختلالهای خوردن است.
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بنابراین در حالیه فشار تبلیغات کسبوکارهای مربوط به رژیم گرفتن و به اصطلاح تناسب اندام از
راههای گوناگون بر نوجوانان وارد مآید، والدین نباید اسیر این موج تبلیغات برای تشویق رژیم گرفتن

بوسیله نوجوانان شوند.

هر توصیهای به نوجوان برای رژیم گرفتن باید بر اساس درک روشن از اهداف کاهش وزن با این کار
باشد. برای مثال مدانیم که چاق در نوجوانان متواند آنها را در معرض خطر بیشتر دچار شدن به
دیابت و فشار خون بالا در سنین بالاتر قرار دهد. بنابراین ممن است در گروه از نوجوانان برای

جلوگیری از این خطرات تغییرات در غذاهای مصرف و ورزش کردن بیشتر توصیه شود. 

اما اگر توصیهها برای کاهش وزن فقط بر رسیدن به ی عدد معین وزن متمرکز باشد، ممن است به
طور بالقوه پیامهای زیانبار رسانههای تبلیغات را درباره غذا و خودن و تناناره (تصویر ذهن فرد از

بدنش) تقویت کنند.

پزشـان و فراهمآورنـدگان مراقبتهـای بهـداشت بایـد کارشـان از شنـاخت رابطـه نوجوانـان بـا غـذا و بـا
بدنهایشان شروع کنند، تمرکز باید بر این هدف باشد که نوجوان به شیوهای غذا بخورد که نیازهای بدن
از لحــاظ انــرژی و مــواد مغــذی حیــات را فراهــم آورد( در شرایــط ایــدئال بــا همــاری یــ کارشنــاس
باصلاحیت و تاییدشده رژیمهای غذای) و در فعالیتهای جسم در حدی معقول و لذتبخش شرکت

کند.

همچنین برخ از بررسهای علم نشان دادهاند که رژیم گرفتن صرف نمتواند باعث کاهش وزن
درازمدت شود‐ و بنابراین ممن است نوجوان وارد چرخهای نومیدکننده رژیمگرفتنهای متعدد متناوب
شود که در فواصل آنها دوباره وزن اضافه مکند و به این ترتیب رابطه ذهناش با غذا و بدن بیشتر

آسیب مبیند.

وزن کم کردن در هر سن کار آسان نیست و نتایج درازمدت ندرتا ایدئال است. بنابراین اگر قرار است
نوجوان برای کم کردن وزن رژیم بیرد، نخستین پرسش باید تمرکز بر سلامت نوجوان باشد. اگر اضافه
وزن نوجـوان در حـدی اسـت کـه پزشـش دربـاره سلامـت او نـران کـرده اسـت، مثلا فشـار خـون یـا
کلسترول او را بالا برده، امان تحرک جسم را از او  گرفته و باعث قطع تنفس حین خواب (آپنه
انسدادی) شده است، آناه تمرکز اصل باید بر تشویق نوجوان به برگزیدن سب زندگ و رفتارهای

سالم باشد، نه اینه صرفا  بر رژیم گرفتن برای کاهش وزن برای رسیدن به ی عدد معین وزن باشد.
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رد «ممنوع نبودن هیچ غذایرد خوب برای والدین در مواجهه با نوجوانان در این موارد رویروی ی
در صورت حفظ تناسب بدن» است که در آن با غذاها به صورت خنث، نه بد و نه خوب، برخورد
مشود، به این ترتیب نوجوانان رابطه سالم با غذا پیدا مکند که در آن ترغیب مشود به نشانههای
احساس گرسن یا سیری خودش و اینه خوردن غذاهای متفاوت چه احساس در او ایجاد مکند،

توجه کند.

خود والدین هم با خوردن غذاهای متنوع و غذا خوردن برای رساندن مواد مغذی به بدن و نیز برای لذت
بردن و رضایت خاطر متوانند الوی خوب برای فرزندان نوجوانشان باشند.

ام صحبت با نوجوانانشان درباره غذاهای معمول از زبان خنثایته مهم این است که والدین هنن ی
اسـتفاده کننـد و از بـه کـار بـردن عبـارات ماننـد بـد، خـوب، آشغـال، سـالم و ناسـالم اسـتفاده نننـد و از

انزن بر آنها بر اساس وزنشان خودداری کنند.

والدین همچنین اگر احساس مکنند فرزند نوجوانشان مشل با تنانارهاش (تصویر ذهناش از بدن)
دارد و ایـن وضعیـت او را رفتارهـای ناسـالم تغذیـهی ماننـد رژیمگرفتنهـای شدیـد کشانـده اسـت، کمـ

گرفتن از متخصصان بهداشت روان را هم باید در نظر داشته باشند.
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