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وقتی مهســا برای خوردن غذا بر ســر ســفره می آید، بدخلق اســت. 
بــا نزدیک شــدن قاشــق، دهانــش را محکم می بنــدد و اگــر مادرش 
 بــه خوردن اصــرار کند، شــروع به پرت کردن وســایل ســفره می کند. 
در نهایت بعد از کشمکش های طولانی، چند لقمه به صورت اتفاقی به دهانش 
وارد می شود و او بلافاصله فرار می کند. زمانی هم که مادر می خواهد غذای 
خودش را بخورد، غذا از دهن افتاده است و کم کم بقية اعضای خانواده هم 
سفره را ترک می کنند. مادر گاهی برای راضی کردن او به غذاخوردن، تمام 
خانه را به دنبالش راه می رود. گاهی به او قول جایزه می دهد و گاهی از این 
رفتارش به سطوح می آید و دعوایش می کند. مادر می گوید، غذادادن به مهسا 

سخت ترین کار دنياست.
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معمولًا مشکل بدغذایی کودکان از زمانی آغاز می شود که آن ها به جای 
شير، از غذای سفره تغذیه می کنند. بســياری از کودکان اصرار دارند غذا را 
خودشان بخورند، درحالی که هنوز مهارت لازم برای بردن قاشق به دهانشان 
را ندارند و تحمل ریخت وپاش های غذاخوردنشان برای اغلب والدین دشوار 
است. غذاخوردن مستقل کودک یکی از چالش های بزرگ ميان خودمختاری 
کودک و صبر والدین اســت. برخی از کــودکان تنها به چند غذای محدود 
تمایل نشان می دهند. حدود یک سوم از کودکان خردسال زیر ده سال بسيار 

ایرادگيرند؛ البته این ایرادگيری در ميان دختران شایع تر است.
کمبود مواد غذایی رشد بهنجار کودک را به خطر می اندازد. این نکته در 
سنين پایين که رشد جسمی سرعت بالایی دارد، بسيار حائز اهميت است. 
توليد 50 تا 70 درصد از هورمون رشد پس از شروع خواب عميق در کودکان 
صورت مي گيرد که می تواند دليل هم زمانی وقوع اختلال خوردن و خوابيدن 

در کودکان را توجيه کند )مش،۱۳۸۹(.

علل بدغذایی
مشــکلات غذاخوردن علل متفاوتی را در برمی گيرد. برخی از کودکان 
ممکن است در مکيدن و بلعيدن غذا دچار مشکل باشند و برای برخی دیگر 
از خردسالان، به دليل بازگشت غذا به مری، غذاخوردن دردناک و ناخوشایند 
اســت. البته برخی از کودکان هم در غذاخوردن زیاده روی می کنند. سيستم 
عصبی این کودکان کم انگيخته است. آن ها به اندازه ای پرخوری می کنند تا 
شکمشان را پر کنند. برخی از کودکان پرخور علاقه هاي محدودی دارند و 

با کودک بدغذا 
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به کارهای آسانی مانند خوردن و تماشای تلویزیون روی می آورند. گروهی 
دیگر از کودکان پرخور نمی دانند چه موقع سير می شوند. بنابراین، تا زمانی 
که سر سفره یا ميز نشسته اند، به خوردن ادامه می دهند. همچنين، پرخوری 
زمانی روی مي دهد که کودک از والدین خود دور مي شــود و یا احســاس 
آشفتگی می کند. کودک افســردگی یا اضطراب خود را با خوردن تسکين 
می دهد. کودکان چاق، به دليل ظاهر خود، مورد انتقاد و تمسخر قرار می گيرند 

و به همين دليل غالباً تصویر بدنی مخدوش و اعتمادبه نفس پایينی دارند.
همچنين، از آنجا که تغذیه یک عمل مراقبتی و مهرورزانه به شمار می آید، 
جو عاطفی حاکم بر فضای خوردن بسيار اهميت پيدا می کند. برخی از کودکان 
که والدین پرمشغله ای دارند و زمان کمی برای بودن در کنار والدینشان دارند، 
از غذاخوردن به عنوان بهانه ای برای تســکين کمبود محبت یا جلب توجه 
والدین اســتفاده می کنند. از سوی دیگر، برخی کودکان که به طور ذاتي به 
خوردن تمایل چندانی ندارند، از زمان غذاخوردن به عنوان فرصتی برای مقابله 
و نافرمانی از والدین استفاده می کنند. در این کودکان، زمان غذاخوردن به یک 
جنگ تمام عيار تبدیل می شود و والدین برای جلب رضایت و همکاری، اول 
وعده و وعيد می دهند و اگر راه به جایی نبرند، انواع شيوه های تنبيهی را به کار 

می برند. این شيوه ها به مرور مشکلات را پيچيده تر می کند.

راهکارهایی برای مقابله با بدغذایی کودکان

هرچند راهکارهای مقابله با بدغذایی کودکان، بسته به علت هاي آن، بسيار 
گسترده است، در اینجا چند راهکار پيشنهاد می شود:

 از غذا به عنوان پاداش رفتارهای دیگر استفاده نکنيد.
 یک برنامة غذایی تدوین کنيد. برای تعيين ميزان استفاده از هر مادة 
غذایی، به هرم غذایی توجه کنيد. غذاهای کف هرم بيشترین مواد مورد نياز 

بدن هستند.
 برنامة زمان داری برای غذاخوردن درنظر بگيرید. به ویژه به کودکانی که 
غریزة کمی برای خوردن دارند، اجازه دهيد زمان های پر و خالی شدن معده 

را تشخيص دهند.
 به جای وعده هــای غذایی حجيم، تعداد وعده های غذایی را افزایش 
دهيد. بهتر اســت برای خردســالان، علاوه بر سه وعدة اصلی روزانه، یک 

ميان وعدة پيش از نهار و یک ميان وعدة عصرانه در نظر بگيرید.
 کودک را تشویق کنيد چند لقمه از غذایی را که دوست ندارد بخورد، تا 

بتواند غذایی را که دوست دارد بخورد.
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 زمانی که کودک ميل به غذاخوردن ندارد و حدود 20 
دقيقه از آوردن غذا گذشته است، غذا را از جلوی او بردارید. 
اجــازه ندهيد زمان غذاخوردن به بازی کردن و جلب توجه 

منفی تبدیل شود.
 زمان صرف غذا را به فعاليتي دسته جمعی تبدیل کنيد 
تا غذاخوردن برای اعضای خانواده به صورت زماني بانشاط 
تبدیل شــود. درحالی که غذا می خوریــد، در مورد روزی که 
گذرانده ایــد صحبت کنيد و از غذاخوردن و با هم بودن لذت 
ببرید. گاهی کودکان برای این کار به کمک نياز دارند. شــما 
می توانيد یک سهم زمانی برای صحبت هرکس تعيين کنيد. 
مثلًا یک نمکدان زیبا بر ســر ميز بگذارید که هرکس نوبت 
صحبت کردن اوســت، آن را در دست نگه دارد. شما می توانيد 
کودک را ترغيب کنيــد در مورد موفقيت ها، رویدادهای جالب، 
اسباب بازی یا فيلم موردعلاقه اش، یا حتی مشکلاتی که در روز 

داشــته صحبت کند. تلویزیون در زمان صرف غذا باید خاموش باشد تا 
حداکثر تعامل ميان اعضای خانواده شکل گيرد.

 بــه مکان هایی بروید که مردم غذا می خورند و اوقات خوشــی دارند. 
کودک را به مکان هایی مثل ساندویچی یا رستوران ببرید تا بچه های دیگر را 
ببيند که غذا می خورند و لذت می برند و شادند. برای کودکان بدغذا تجربه اي 
عالی است که یاد بگيرد چگونه غذا سفارش دهد و پول آن را پرداخت کند.

 مهارت های ظریف کــودک را تقویت کنيد تا خود بتواند غذا بخورد. 
از غذاهایی مثل پورة سيب زمينی شروع کنيد که چسبندگی زیادی دارند و 

کودک تا حد زیادی به تنهایی از پس خوردن آن برمی آید.
 در نهایت با یک متخصص روان شــناس در مورد مشــکلات غذایی 
کودک صحبت کنيد. او با بررســی تاریخچة طبی و خانوادگی می تواند در 

پيداکردن علت بدغذایی کودک به شما کمک کند.

نتیجه گیری
تغذیة ســالم و کافی در دوران کودکی بسيار حائز اهميت است. در این 
ســنين رشد جسمی کودک سرعت بالایی دارد و گاهی کمبود مواد غذایی 
صدمات جبران ناپذیری به رشد کودک وارد می آورد. بدغذایی در کودکان علل 

متفاوتی دارد که علل پزشکی و عاطفی از مهم ترین آن هاست. با بررسی و 
حل این مشکلات، گام بلندی در سلامت جسمی، روانی و اجتماعی کودک 

برداشته می شود.
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