
 بعضی نوجوان ها دچار 
تصوری غیرواقعی از 

خود هستند، در آیینه 
خود را بسیار چاق تر از 

آنچه هستند، می بینند 
و به کم خوری عصبی رو 

می آورند و با این روش 
آسیب جدی به آینده 

روانی و جسمی خودشان 
وارد می کنند

وعـــده صبحانـــه در زندگـــی نوجوان حذف شـــود و آنهـــا با افـــت قند خون 
و گرســـنگی زیـــاد رو به مصـــرف مواد قنـــدی و چربی آوردند. مکانیســـم 

هضـــم قنـــد در بدن آنهـــا موجب می شـــود کـــه ترشـــح هورمون 
کورتیزول در بدن شـــان افزایش یابد، که در نتیجه ترشـــح 

و تنظیـــم هورمـــون را تحـــت تأثیر قـــرار داده و موجب 
کوتاهی قـــد در آنها خواهد شـــد.

نکتـــه مهـــم دیگـــر در دوران بلـــوغ خصوصـــاً 
بـــرای دختـــران تصویـــر ذهنـــی منفی اســـت 

که نســـبت بـــه بدن خودشـــان دارنـــد، با 
توجه به ســـبک غلط تغذیـــه )پرخوری 

عصبـــی( عـــدم تحـــرک، اســـترس 
فـــراوان دوران تحصیـــل، چـــاق 

. ند می شـــو
 ایـــن چاقـــی عموماً بعـــد از ورود 
به دانشـــگاه و کاهش اســـترس و 
تغذیـــه ســـالم تر، رفع می شـــود.

البتـــه کـــه ایـــن آینده نگـــری 
را قطعـــاً نوجـــوان نخواهـــد 

و  فســـردگی  ا و  شـــت  ا د
ناامیدی باعث می شـــود 
به روش غلـــط پرخوری 
مـــه  ا د ا د  خـــو عصبـــی 
یـــن مـــورد  دهـــد، در ا
لازم اســـت والدیـــن به 
آنهـــا امیـــدواری دهند. 
از تجربـــه زیســـته خـــود 
و اطرافیـــان بـــرای آنهـــا 
ن  ا نوجـــو تـــا  بگوینـــد 
بدانـــد کـــه ایـــن دوره 
گذراســـت و با عبـــور از 

و  ر  کنکـــو ی  ســـختی ها
اســـترس هایش و تحرکی 

که خواهـــد داشـــت، دوباره 
ش  د خـــو ســـب  منا ن  ز و بـــه 

بازخواهـــد گشـــت.
در پســـران نیـــز ایـــن اتفـــاق بـــه نحـــو 
دیگـــری می افتد، برای تحرک بیشـــتر 
به باشـــگاه بدنســـازی می رونـــد، صبر 
و امیـــد کمی بـــرای ســـاخت عضله به 

شـــکل واقعـــی دارنـــد، بـــه اســـتفاده از 
مکمل غذایـــی و تزریق هورمون روآورده 

و دچـــار نقص در رشـــد خواهند شـــد.
بعضـــی نوجوان هـــا دچـــار تصـــوری غیرواقعی از 

خـــود هســـتند، در آیینـــه خـــود را بســـیار چاق تر از 
آنچـــه هســـتند، می بیننـــد و به کـــم خـــوری عصبی رو 

می آورنـــد و با این روش آســـیب جـــدی به آینـــده روانی 
و جســـمی خودشـــان وارد می کننـــد. نـــوع شـــدیدتر ایـــن 

کم خوری هـــای عصبـــی کـــه بـــه اختـــلال در تغذیـــه منجر می شـــود 
آنورکســـیا نـــام دارد کـــه یک اختـــلال عصبی و تغذیه ای اســـت کـــه در آن 

فرد با وجود احســـاس گرســـنگی از خوردن غـــذا امتناع می کنـــد، در نتیجه فرد 
بیش از مقداری که برای ســـن و قدش مناســـب اســـت وزن از دســـت می دهـــد. به طور 

معمول وزن این افراد کمتر از 85 درصدِ وزن یک انســـان ســـالم اســـت. اختلال آنورکسیا 
نرووســـا در ســـال های نوجوانی و یا اوایل بزرگســـالی آغاز می شـــود؛ اما احتمـــال ابتلا به 

آن پیـــش از دوره نوجوانی هـــم وجود دارد.
اگـــر بنا باشـــد میزان خطرنـــاک بودن اختـــلالات روانـــی را با میـــزان مرگ و میـــر مرتبط 
با آن بســـنجیم، اختـــلالات خـــوردن بالاترین میـــزان مرگ را به همـــراه دارنـــد. بولیمیا 
نـــوع دیگـــری از اختـــلال در خـــوردن غذاســـت کـــه در ابتـــدا خـــود را به دلایلـــی چون 
فشـــار و اســـترس زیـــاد با پرخوری نشـــان می دهـــد و ســـپس به دلیل وحشـــت از چاق 
شـــدن فرد تـــلاش می کنـــد هرآنچه را خـــورده اســـت از بدن دفع کنـــد و ایـــن کار را به 
 کمک اســـتفراغ تعمـــدی، ورزش هـــای شـــدید و اســـتفاده از داروهای مســـهل کننده 

انجام می دهد.
حـــالا بـــرای والدین، ضروری اســـت، بعد از رفتن بچه ها به مدرســـه و مســـتقل شـــدن 
آنهـــا، در دوره بلـــوغ، آنهـــا را زیر چتـــر حمایت و نظارت خود داشـــته باشـــند تـــا این بار 
ذهن و جسم شـــان را بـــا انتخاب مواد غذایی مناســـب تغذیـــه و پروار کننـــد. از آنجا که 
عادت هـــای غذایی فـــرد در این دوره شـــکل می گیـــرد، آشـــنایی والدین با مـــواد غذایی 
متنـــوع، ســـاخت ترکیب هـــای جدید غذایـــی و تزئیـــن آنها ممکن اســـت اشـــتها و تمایل 

به خـــوردن غذای ســـالم را در آنهـــا ایجاد کند.
 خوب اســـت والدیـــن قبل از بلوغ نســـبت بـــه انواع گروه هـــای غذایی آگاهی کســـب کننـــد تا با 
صـــرف وقت کمتـــر در انتخاب مـــواد، تمرکز بیشـــتر در پخت متنـــوع مواد غذایـــی، رژیم غذایی 

ســـالم را به خانواده شـــان هدیه دهند.
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