
 دهد؟ سوی اضافه وزن؛ چگونه سبک زندگی روزمره وزن کودکان را تغییر میهای آرام بهگام

 

 مقدمه 

های بهداشتی رو به افزایش در جامعه امروز ایران است. بسیاری از والدین زمانی متوجه این پدیده  چاقی دوران کودکی یکی از دغدغه

شبه رخ دهد. این وضعیت  شوند که فرزندشان با اضافه وزن ملموس روبرو شده است؛ در حالی که چاقی روندی ناگهانی نیست که یکمی

گیرند. درک روند تدریجی  ها در محیط خانه شکل میها و سال های به ظاهر کوچکی است که در طول ماه حاصل تجمع تدریجی عادت 

های پایدار و پیشگیرانه باشند.  حلکند تا به دور از سرزنش خود، اضطراب یا رفتارهای هیجانی، به دنبال راه ها کمک میچاقی به خانواده 

هم شامل الگوی خواب،  به ای از عوامل متصلد پرخوری ساده نیست، بلکه برآیند زنجیره چاقی کودکان حاصل یک رفتار واحد مانن

کند با زبانی ساده اما دقیق، ابعاد علمی این عوامل  کیفیت تغذیه، میزان تحرک روزانه و زمان مواجهه با نمایشگرهاست. این مقاله تلاش می

 را بررسی کرده و راهکارهای کاربردی ارائه دهد. 

 تبیین اهمیت موضوع و اثرات آن بر آینده سلامت 

گذار مشکلات جسمی و روانی متعددی  اضافه وزن در سنین رشد فراتر از یک موضوع ظاهری یا دغدغه زیبایی است؛ این وضعیت پایه 

بدن می بافت چربی فعال در  انباشت اضافی  نظر علمی،  از  بزرگسالی است.  تغییرات  در  ایجاد  التهابی و  باعث ترشح فاکتورهای  تواند 

دیابت، دیابت  های مزمن غیرواگیر نظیر پیش متابولیک منفی شود. کودکان مبتلا به چاقی با احتمال بسیار بیشتری در معرض ابتلا به بیماری

های مفصلی در آینده قرار دارند. علاوه بر ابعاد جسمانی، تاثیرات  نوع دو، کبد چرب، اختلالات چربی خون، افزایش فشار خون و آسیب

های نادرست در محیط مدرسه،  کودکان دارای اضافه وزن به دلیل رفتارهای طردکننده یا قضاوت روانی این موضوع نیز چشمگیر است.  

ای، بلکه  نفس، انزوا و افت تحصیلی هستند. بنابراین، اصلاح الگوهای رفتاری در خانواده نه یک انتخاب سلیقه مستعد کاهش اعتمادبه 

 جانبه نسل آینده است. گذاری برای سلامت همه سرمایه

 توضیح علمی موضوع؛ خواب، تغذیه و تحرک 

های روزانه، اساس مدیریت وزن است. در کودکان، سه عامل خواب، تغذیه  تعادل میان انرژی دریافتی از غذا و انرژی مصرفی در فعالیت

 و تحرک نقشی محوری در حفظ این تعادل دارند: 

نامنظم، تعادل هورمون کم  الگو و کیفیت خواب شبانه:.  ۱ یا خواب  به هم می های کنترل خوابی  اشتها را  با کمکننده  خوابی،  زند. 

یابد. این  رساند( کاهش و هورمون »گرلین« )که محرک احساس گرسنگی است( افزایش میهورمون »لپتین« )که پیام سیری را به مغز می

 های شیرین پیدا کند. های ساده و خوراکیشود کودک در طول روز تمایل شدیدی به مصرف کربوهیدرات آشفتگی هورمونی باعث می

ای پرکالری اما  های شیرین و تنقلات کارخانه فودها، نوشیدنی شده، فست مصرف مکرر غذاهای فرآوری  الگوی تغذیه خانوادگی:.  ۲

 کند. ارزش، سرعت ذخیره چربی در بدن را دوچندان می کم



های پرتحرک جای  های آپارتمانی و محدودیت فضاهای بازی ایمن، باعث شده تا بازی زندگی در محیط   کاهش فعالیت بدنی:.  ۳

 کنند.های نشسته بدهند که انرژی بسیار کمی مصرف میخود را به بازی 

 نقش زمان نمایشگر و سبک زندگی خانواده 

تحرکی و اختلال خواب است. این ابزارها از سه  افزایش زمان تماشای تلویزیون و استفاده از تبلت یا تلفن همراه، یکی از دلایل اصلی کم

رسانند. دوم، استفاده از نمایشگر در  های حرکتی را به حداقل می کنند: نخست، زمان مفید برای بازی جهت به افزایش وزن کمک می

شود؛ در نتیجه کودک بیش از نیاز  زمان غذا خوردن، حواس کودک را پرت کرده و مانع از درک پیام طبیعی سیر شدن توسط مغز می

کننده خواب( شده و چرخه  »ملاتونین« )هورمون تنظیمخورد. سوم، نور آبی صفحات دیجیتال مانع ترشح هورمون  واقعی خود غذا می

کننده است. برای مثال، استفاده از تبلت به عنوان ابزار آرام کردن  کند. رفتارهای والدین در این زمینه تعیین خواب کودک را مختل می

باید تمام محتویات بشقابش را تمام کند، از عادت اینکه کودک  بر  های نادرستی است که مانع  کودک هنگام غذا خوردن، یا اصرار 

 شود.یادگیری خودکنترلی اشتها در کودک می

 اصلاح باورهای نادرست رایج 

دهنده سلامت و تغذیه عالی اوست«.  در فرهنگ ما باورهای نادرستی درباره وزن کودکان وجود دارد؛ از جمله اینکه »کودک تپل نشان 

شود که والدین به موقع متوجه خطر شوند. باور اشتباه دیگر این است که »چاقی دوران کودکی با قد  این نگرش سنتی مانع از آن می

های چربی که در سنین رشد تعدادشان افزایش یافته،  دهند سلول رود«. شواهد علمی نشان میخود از بین میکشیدن در سنین بلوغ خودبه 

کنند. همچنین نباید چاقی را صرفاً به ژنتیک نسبت داد؛ ژنتیک  مانند و استعداد ابتلا به چاقی را در بزرگسالی حفظ میدر بدن باقی می

 کشد.سبک زندگی است که ماشه چاقی را می  تنها یک آمادگی اولیه است و این 

 های عملی برای خانوادهگیری و گام نتیجه

گیرانه نیست. کلید موفقیت در اقدامات تدریجی و خانوادگی است.  های سخت های ناگهانی یا رژیمتغییر سبک زندگی نیازمند تصمیم 

روز، جایگزینی والدین می در  دو ساعت  از  کمتر  به  نمایشگرها  از  استفاده  زمان  کردن  شبانه کودک، محدود  تنظیم خواب  با  توانند 

های حرکتی خانوادگی، مسیر سلامت فرزندشان را  جات به جای تنقلات صنعتی و انجام بازی ها و صیفیهای سالم مانند میوه وعده میان

 هموار سازند. تغییرات کوچک امروز، ضامن تندرستی فردای کودکان ماست.

 


