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 تغییر پارادایم: از کنترل وزن به مدیریت محیط

ها و از طریق عادات روزمره شکل های پزشکی تعیین شود، در قلب خانه در دنیای مدرن امروز، سلامت کودکان بیش از آنکه در کلینیک 

نگرند. اما متأسفانه، نخستین  های ایرانی با نگرانی به آن میگیرد. چالش اضافه وزن در کودکان، موضوعی است که بسیاری از خانواده می

های نوین در حوزه گیرانه است. یافتههای سختواکنش بسیاری از والدین به این مسئله، اتخاذ رویکردهای محدودکننده و اعمال رژیم

دهند که تمرکز مستقیم بر وزن کودک و استفاده از ابزارهای فشار، نه تنها نتایج پایداری به همراه ندارد،  علوم اعصاب و تغذیه نشان می

نفس را در سنین حساس رشد بنا کند. برای عبور از این چالش، نیازمند تغییر  اختلالات خوردن و تضعیف اعتمادبه تواند زیربنای بلکه می

 پارادایم از »کنترل وزن« به »مدیریت محیط زندگی« هستیم.

 نقش والدین: از پلیسِ غذا به مهندسِ محیط

کننده« است. در بافت شهری ایران، تغییرات ساختاری بزرگی رخ یکی از مفاهیم بنیادین در بررسی سلامت عمومی، مفهوم »محیط چاق

های گروهی در کوچه، جای خود را به  اند و بازی های کوچک داده های پرتحرک گذشته جای خود را به آپارتمان داده است؛ حیاط 

اند. وقتی این کاهش شدید تحرک با بمباران تبلیغاتی تنقلات پرکالری و در دسترس بودن همیشگی غذاهای  نمایشگرهای دیجیتال سپرده 

کند. در چنین گیرد که به طور بیولوژیک تمایل به ذخیره انرژی پیدا میشود، بدن کودک در وضعیتی قرار میشده ترکیب میفرآوری

های محیطی است. والدین هوشمند به جای نقش پلیس، نقش »مهندس  گرفتن واقعیتشرایطی، سرزنش کودک بابت وزن یا تنبلی، نادیده  

های  ریزی برای فعالیت کنند؛ یعنی با تغییر در نحوه چیدمان آشپزخانه، محدود کردن زمان استفاده از نمایشگرها و برنامه محیط« را ایفا می

 .دکننبخش تبدیل میفرض و لذت ای پیش های سالم را به گزینه خانوادگی در فضای باز، انتخاب 

 خطرات فیزیولوژیک و آسیب به سیستم هوشمند سیری 

های غذایی خودسرانه  های متابولیک است. اعمال رژیمها و تنظیم سیستماز منظر فیزیولوژیک، دوران کودکی زمان بحرانی تکامل اندام 

تواند منجر به اختلال در ترشح هورمون رشد و حتی کاهش تراکم استخوانی در آینده شود.  ها میمغذیو محدود کردن شدید درشت 

جنبه از  قادرند  فراتر  طبیعی  طور  به  کودکان  است.  اشتها  درونی  تنظیم  برای  هوشمند  سیستم  یک  به  مجهز  انسان  بدن  جسمی،  های 

های نیاز بدن خود را درک کنند. اما رفتارهای اشتباه والدین، مانند اصرار بر اتمام بشقاب غذا یا استفاده از شیرینی به عنوان پاداش  سیگنال

ای برای جلب  اندازد. وقتی غذا از یک نیاز زیستی به یک ابزار عاطفی یا وسیله نی را از کار مینمای دروبرای رفتار خوب، این قطب 

دهد. این مسئله در درازمدت منجر به  شود، کودک قدرت تشخیص احساس واقعی سیری را از دست میرضایت بزرگسالان تبدیل می 

 ترین عوامل چاقی پایدار در بزرگسالی است. شود که از اصلی»خوردن هیجانی« می

 



 های اجتماعی کودکاصلاح باورهای فرهنگی و ارتقای مهارت

یابد. با این حال، گاهی همین فرهنگ  نوازی با عرضه بهترین غذاها معنا میدر فرهنگ غنی ایرانی، سفره جایگاه مقدسی دارد و میهمان

ها و  کند. اصرار میزبانان بر خوردن بیش از حد یا تعارفات مکرر برای مصرف نوشابه ای بر سلامت کودک وارد میزیبا، فشار ناخواسته 

دهد. اصلاح این باور قدیمی که »کودک سالم حتماً  ها، کودک را در موقعیت انتخابی دشواری قرار میهای سنتی در دورهمیشیرینی

بیاموزند که رشد سالم بر اساس نمودارهای علمی   با ارتقای دانش سلامت خود،  باید تپل باشد« یک ضرورت ملی است. والدین باید 

نه بر اساس قاستاندارد تعریف می های اجتماعی و آموزش مهارت »نه  های بصری اطرافیان. حمایت از کودک در محیط ضاوتشود، 

 های حیاتی است که والدین باید به فرزندان خود منتقل کنند. ای محترمانه، از مهارت های ناسالم به شیوه گفتن« به خوراکی

 ها در تنظیم متابولیسمنقش حیاتی خواب و هورمون

شود، رابطه مستقیم کیفیت خواب و متابولیسم بدن است. تحقیقات علمی عامل کلیدی دیگری که اغلب در سایه تغذیه نادیده گرفته می

بیشتری به اختلالات وزنی دچار مینشان می با احتمال بسیار  شوند. دلیل این امر در  دهند کودکانی که الگوی خواب نامنظمی دارند، 

»لپتین« )ایجادکننده  شیمی مغز نهفته است؛ کم  خوابی باعث افزایش هورمون »گرلین« )ایجادکننده حس گرسنگی( و کاهش هورمون 

نوشیدنیحس سیری( می  بالای قندهای ساده و  بر این، مصرف  نوسانات شدید  شود. علاوه  پایانی شب، باعث  های شیرین در ساعات 

کند. بنابراین، برقراری نظم در ساعت خواب تمام اعضای  خواب را مختل میسوزی طبیعی بدن در زمان  انسولین شده و فرآیند چربی 

 ترین ابزارهای مدیریت سلامت بدون نیاز به حتی یک روز رژیم گرفتن است.خانواده، یکی از قوی 

 الگوسازی فعال: تغییر از طریق رفتار والدین 

کنند. اگر  موفقیت در این مسیر در گرو »الگوسازی فعال« است. کودکان بیش از آنکه به نصایح ما عمل کنند، رفتارهای ما را تکرار می

ها برای کودک فاقد اعتبار  های آموزشی آنوالدین خود به فعالیت بدنی پایبند نباشند یا در تنهایی به مصرف تنقلات ناسالم بپردازند، پیام 

خواهد بود. تغییر باید از سبد خرید خانواده شروع شود. وقتی مواد اولیه سالم در خانه موجود باشد و میوه و سبزی به شکلی جذاب در  

کند. ایجاد تغییرات کوچک اما مستمر، مانند جایگزینی پارچ آب به جای نوشابه بر  دسترس قرار گیرند، ذائقه کودک به مرور تغییر می

سازی سالاد و غذاهای سالم، نتایجی به مراتب پایدارتر  های خانوادگی آخر هفته و مشارکت دادن کودکان در آماده رویسر سفره، پیاده 

 های سخت دارد.از رژیم

 ای روشن هدف نهایی: توانمندسازی کودک برای آینده

خواهیم کودکانی تربیت کنیم که مدام در حال محاسبه کالری  ها، توانمندسازی کودک است. ما نمیدر نهایت، هدف از تمام این تلاش 

ها یاد بگیرند چگونه از تحرک بدنی لذت ببرند و چگونه با بدن خود به عنوان یک دارایی ارزشمند رفتار کنند. خواهیم آن باشند، بلکه می

ها با مفاهیمی چون »رشد«، »انرژی« و »سلامت«، هایی مثل »رژیم«، »چاق« و »ممنوع« از ادبیات خانوادگی و جایگزینی آن حذف واژه 

تر برای نسل بعد است. سلامت واقعی، تعادلی است میان جسمی قوی و روانی آرام که در بستر  ای روشناولین قدم برای ساختن آینده 

 زند.یمهربانی و آگاهی خانواده جوانه م 


