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چكيده
آيـا گاهي احسـاس مي‌كنيـد كه خـورد و خـوراك بچه‌هايتان جيبتـان را خالي 
كـرده اسـت؟ بعضـي وقت‌هـا ممكـن اسـت اين‌گونـه باشـد، مخصوصـاً زماني كه 
فرزندتـان در سـن نوجوانـي بـه سـر مي‌بـرد. آن‌هـا يـك مشـت شـیرینی يـا يك 
بسـته چيپـس و در يـك چشـم بـه هـم زدن باقي‌مانـدة غـذاي ديشـب را تمـام 
مي‌كننـد. البتـه رشدشـان هـم خیلـی آرام و نامحسـوس اسـت و در نتيجه شـما 
تمـام آن خوردن‌هـا را طبيعـي مي‌دانيد كـه در اغلب موارد نيز، همين‌طور اسـت.
امـا گاهـي هنگام خـوردن ميان‌وعده‌هـاي سـنگين اين‌طور نيسـت. كودكي كه 
به‌صـورت غيرعـادي حجـم زيادي غـذا مي‌خورد و احسـاس گناه مي‌كنـد يا آن را 
مخفـي نگـه مـي‌دارد، احتمالًا با يـك اختلال در خـوردن به نام اختالل پرخوري 

دسـت و پنجه نـرم مي‌كند.

كليدواژه‌ها: پرخوري، كودكان، فعاليت بدني، مدارس

رساني اطلاع‌
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دربارة اختلال پرخوري
بسـياري از مـردم آسـايش را در غـذا خـوردن 
مي‌داننـد. معمولًا در قلب شـادترين جشـن‌هاي 
مـا ايـن فرهنـگ جـا افتـاده اسـت. اكثـر افـراد 
در مراسـم‌هاي خـاص بيشـتر از شـرايط عـادي 
و طبيعـي غـذا مي‌خورنـد، ولـي افـراد مبتال به 
پرخـوري رابطـة متفاوتـي بـا غـذا دارنـد. آن‌هـا 
احسـاس مي‌كنند هيـچ كنترلي بـر اينكه چقدر 
غـذا مي‌خورنـد ندارنـد، بـه طـوري كـه قـادر به 
دسـت كشـيدن از غذا نيسـتند. اين افراد خيلي 
مواقـع در طـول چنـد ماه حداقل 2 بـار در هفته 

پرخـوري مي‌كننـد.
بـراي افرادي كه اختلال پرخـوري دارند، در وهلة 
اول غـذا مي‌تواند به آن‌ها احسـاس خوشـايندي را 
منتقل كند و از احسـاس ناراحتي آن‌ها جلوگيري 
كنـد؛ ولـي اگر پرخـوري ادامـه پيدا كنـد، ممكن 
اسـت احسـاس اضطراب، گناه و پريشـاني داشـته 
باشـند. پرخـوري معمـولًا سـريع خـوردن مقدار 
زيـادي غـذا به‌صـورت غيرعـادي اسـت. هنـگام 
كاماًل  مي‌كنـد  احسـاس  شـخص  پرخـوري، 
غيرقابـل كنتـرل اسـت. ايـن رفتـار مي‌توانـد به 
يـك عـادت تبديـل شـود كـه معمـولًا پـس از 

مدتـي، رژيـم گرفتـن جايگزيـن آن مي‌شـود.
داراي  افـراد  بيـن  بيشـتر  پرخـوري  اختالل 
اضافـه‌وزن يـا چاق رايج اسـت، ولي افـراد با وزن 
سـالم را نيـز تحت‌تأثيـر قـرار مي‌دهـد. هرچنـد 
از آنجـا كـه اين وضعيت اخيراً شناسـايي شـده، 
اطلاعـات كمي در مورد تعداد كـودك و نوجوان 
مبتال به اين اختلال در دسـترس اسـت. ممكن 
اسـت برخي افـراد از كمك گرفتـن در اين مورد 

به شـدت خجالت بكشـند.
همچنيـن از آنجـا كـه بيشـتر پرخوري‌هـا در 
تنهايـي صـورت مي‌گيـرد، حتـي اگـر كودكـي 
احتمـال  باشـد  شـدن  زيـاد  حـال  در  وزنـش 
دارد والدينـش نداننـد كـه اين مسـئله ناشـي از 

پرخـوري اوسـت.
هرچنـد ديگــر اخــتلالات خـــوردن )ماننـد 
بي‌اشـتهايي عصبي يـا پرخوري عصبـي( در ميان 
زنـان رايج‌تـر اسـت، حـدود يك‌سـوم افـراد دچار 

اختلال پرخوري مردان هسـتند. افراد بزرگ‌سـالِ 
تحـت درمـان معمولًا اعالم مي‌كنند مشكلشـان 

از كودكـي يـا نوجوانـي آغاز شـده اسـت.

علائم و نشانه‌ها
كـودكان و نوجوانانـي كـه زيـاد غـذا مي‌خورند 
الزامـاً دچـار اختالل پرخـوري نيسـتند. كودكان 
باشـند.  داشـته  زيـادي  اشـتهاي  مي‌تواننـد 
مخصوصـاً در زمـان جهـش رشـدي كـه بـه مواد 
مغـذي بيشـتري بـراي سوخت‌رسـاني بـه بـدنِ 
در حـال رشدشـان احتيـاج دارند. پس تشـخيص 
اينكـه آيـا كودكـي دچـار اختلال پرخوري اسـت 
يـا نـه، ممكـن اسـت امـري دشـوار باشـد. امـا 
نشـانه‌هايي بـراي تمايـز فـرد پرخـور از فـردي با 

اشـتهاي سـالم وجـود دارد.
در ابتـدا ممكـن اسـت هنگامـي كـه والديـن با 
بقيـة افـراد خانـواده متوجـه ناپديد شـدن مقدار 
زيـادي غـذا از آشـپزخانه يـا يخچـال مي‌شـوند 
بـه مشـكلي شـك كننـد. هرچنـد تصـور اينكـه 
كودكـي توانسـته باشـد مقدار بسـيار زيـادي غذا 

بخورد سـخت اسـت.
بقية نشانه‌ها عبارت‌اند از:

é كـودك مقدار بسـيار زيادي غذا را به سـرعت 
مي‌خورد.

é وجـود )الگـوي( رفتـار خـوردن در پاسـخ بـه 
درگيري‌هـاي  مثـل  احساسـي،  اسـترس‌هاي 
خانوادگـي، پس زده شـدن از سـمت طرف مقابل 

يـا عملكـرد تحصيلـي ضعيف.
é كـودك بـه خاطـر مقـدار غذايـي كه خـورده 

اسـت احسـاس شـرمندگي يـا تنفـر مي‌كنـد.
بسـته‌هاي  يـا  كنسـروها  كـودك  اتـاق  در   é

مي‌شـود. پيـدا  شـده  مخفـي  غذايـي 
é الگـوي پيش‌رونـدة نامنظـم غذا خـوردن مثل 
ناديـده گرفتـن وعده‌هـاي اصلـي، خـوردن مقدار 
زيـادي هله‌هولـه و غـذا خـوردن در زمان‌هـاي 

نيمه‌شـب(. )مثل  غيرمعمـول 
بــا  دارد  احتمــال  افــراد  پرخــوري  دليــل 
بســياري از ديگــر اختــالات خــوردن مثــل 
ــي  ــا خجالت‌زدگ ــاه ي ــراب، گن ــردگي، اضط افس

متداول‌ترين 
خطرهايي كه 

سلامتي كودكان 
پرخور را تهديد 

مي‌كند، مانند 
خطرهاي ناشي 
از بيماری چاقي 

عبارت‌اند از: 
ديابت، فشار خون، 

كلسترول بالا، 
ناراحتي كيسه 
صفرا، بيماري 
قلبي، بعضي 
از سرطان‌ها 

و افسردگي و 
اضطراب
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مشــترك باشــد. آن‌هــا ممكــن اســت از مدرســه 
ــا  ــاط اجتماعــي ب ــا ارتب ــن ي ــن، ســركار رفت رفت
ــال  ــرا از اخت ــد، زي ــاب كنن ــان اجتن دوستانش
ــدام و  ــكل ان ــرات در ش ــا تغيي ــان ي پرخوري‌ش

وزنشــان خجالــت مي‌كشــند.

دلايل پرخوري
دلايــل پرخــوري روشــن نيســت، هرچنــد طبق 
گــزارش مؤسســة ملــي ســامت آمريــكا نزديــك 
بــه نيمــي از افــراد مبتــا بــه ايــن اختلال ســابقة 
ــا پرخــوري  ــد. امــا اينكــه آي افســردگي نيــز دارن
ــا افــراد افســرده در  باعــث افســردگي مي‌شــود ي
معــرض ايــن اختــال هســتند، هنــوز مشــخص 

. نيست
ــد  ــد مي‌گوين ــوري مي‌كنن ــه پرخ ــرادي ك اف
ايــن وضعيــت هنــگام اســترس، خشــم، ناراحتــي، 
خســتگي يــا اضطــراب مي‌توانــد وخيم‌تــر شــود. 
هرچنــد اگــر كســي در حيــن غــذا خــوردن موقتاً 
ــن  ــولًا اي ــد، معم ــته باش ــري داش ــاس بهت احس
ــد از  ــت و بع ــراه اس ــاني هم ــا پريش ــاس ب احس
ــرل در  ــت دادن كنت ــل از دس ــه دلي ــوري ب پرخ
ــاه و  ــراب، گن ــاس اضط ــخص احس ــوردن، ش خ

ــد داشــت. ــي خواه ناراحت

تشخيص
ــت  ــن اس ــه ممك ــد ك ــر كن ــك فك ــر پزش اگ
ــد  ــته باش ــوردن داش ــال خ ــما اخت ــودك ش ك
از او ســابقة پزشــكي خواهــد گرفــت. همچنيــن 
پزشــك در مــورد ســابقة خانوادگــي، الگــوي غــذا 
ــؤال  ــي س ــائل احساس ــواده و مس ــوردن خان خ
ــل  ــة كام ــن، معاين ــر اي ــاوه ب ــرد. ع ــد ك خواه
ــت‌هاي  ــالًا تس ــت و احتم ــد گرف ــورت خواه ص
ــش  ــد. آزماي ــد ش ــز خواهن ــگاهي تجوي آزمايش
خــون بــه مســائل پزشــكي )مثــل كلســترول بــالا 
و مشــكلات تيروئيــد( كــه ممكــن اســت بــا وزن 

ــردازد. ــد مي‌پ ــط باش ــالم مرتب ناس
پزشــكان و متخصصــان ســامت روان از معياري 
بــراي شناســايي اختــال پرخــوري اســتفاده 

ــت: ــوارد اس ــن م ــامل اي ــه ش ــد ك مي‌كنن
éبيشــتر بــودن مقــدار غــذاي فــرد نســبت بــه 
مقــدار غــذاي اكثــر افــراد در بــازة زمانــي كوتــاه؛

é احساس عدم وجود كنترل بر خوردن؛

é احساس پريشاني در مورد رفتار خوردن؛
é پرخــوري به‌طــور ميانگيــن حداقــل يــك روز 

در هفتــه بــه مــدت ســه مــاه؛
é پرخــوري بــا انجــام روش‌هــاي جبرانــي 
ــتفراغ  ــا، اس ــتفاده از ملين‌ه ــل اس ــف مث مختل
كــردن يــا ورزش بيــش از حــد همــراه نمی‌باشــد.

اختــال پرخــوري معمــولًا بــا ايــن مــوارد 
همــراه اســت:

é غذا خوردن سريع‌تر از حالت عادي؛
é غــذا خــوردن تــا حــد احســاس ســيري، امــا 

ــايند؛ ــورت ناخوش به‌ص
ــاس  ــود احس ــگام نب ــه هن ــوردن ب ــذا خ é غ

گرســنگي؛
é غــذا خــوردن در تنهايــي يــا به‌صــورت 

مخفيانــه؛
é داشــتن احســاس تنفــر، افســردگي يــا گنــاه 

بــه هنــگام خــوردن.

درمان
آنچــه  اختــالات خــوردن،  تمــام  هماننــد 
بــراي كــودك اهميــت دارد، روان‌درمانــي بــه 
منظــور حمايــت و كمــك بــه تغييــر عادت‌هــاي 
ــون  ــي گوناگ ــاي درمان ــت. رويكرده ــالم اس ناس
پرخــوري  اختــال  درمــان  بــه  مي‌توانــد 
 كمــك كنــد. بــراي مثــال، خانواده‌درمانــي و 
درمــان‌ شــناختي ـ رفتــاري كــه بــه افــراد 
تكنيك‌هــاي نظــارت كــردن و تغييــر عــادت 
خــوردن و روش‌هاي پاســخ بــه اســترس را آموزش 
مي‌دهنــد. خانواده‌درمانــي تمــام افــراد خانــواده را 

ــد. ــر مي‌كن ــرد درگي ــه ف ــك ب ــد كم در فراين
ــك  ــراد كم ــه اف ــاري ب ــناختي ـ رفت درمان‌ش
مي‌كنــد تــا بــا تغييــر رفتارهايشــان، افــكار 
خــود را نيــز تغييــر دهنــد. همچنيــن مشــاوره 
ــا  ــه بيمــاران كمــك مي‌كنــد بــه روابطشــان ب ب
ــي  ــد و روي بخش‌هاي ــي بيندازن ــران نگاه ديگ
از رفتارشــان كــه باعــث اضطــراب مي‌شــود كار 
كننــد. در برخــي از مــوارد، پزشــك دارودرمانــي 

ــد. ــز مي‌كن ــي تجوي ــار روان‌درمان را در كن
هيــچ درمــان ســريعي بــراي اختــال خــوردن 
وجــود نــدارد. ممكــن اســت تــا زمانــي كــه فــرد 
بيامــوزد چگونــه رويكــرد ســالم‌تري نســبت بــه 

كودكي كه 
به‌صورت 
غيرعادي 
حجم زيادي 
غذا مي‌خورد و 
احساس گناه 
مي‌كند يا آن 
را مخفي نگه 
مي‌دارد، احتمالًا 
با يك اختلال 
در خوردن به نام 
اختلال پرخوري 
دست و پنجه 
نرم مي‌كند
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غــذا داشــته باشــد، درمــان چنــد مــاه يــا بيشــتر 
طــول بكشــد.

هرچنــد برنامه‌هــاي كنتــرل وزن بــراي برخــي 
از افــرادِ مبتــا بــه اختــال پرخــوري ياري‌دهنده 
هســتند، ولــي كــودكان و نوجوانــان نبايــد يــك 
رژيــم يــا برنامــة كنتــرل وزن را بــدون مشــاوره 
و نظــارت پزشــك شــروع كننــد. بــراي بعضــي از 
والديــن و اعضــاي خانــواده، راه طولانــي بازيابــي 
ــا  ــد. ب ــه باش ــده و پرهزين ــد نااميدكنن مي‌توان
ــا  ــا ب ــن ي ــروه والدي ــي از گ ــت حمايت‌هاي درياف
ــه  ــد ب ــن اختــال مي‌تواني ــورد اي ــدن در م خوان
ــن  ــا از اي ــد ت ــك كني ــان كم ــد و خانواده‌ت فرزن

مشــكل عبــور كننــد.

خطرات و عوارض پرخوري
بســياري از كــودكان و نوجوانــان پرخــور بعــد از 
چنــد مــاه پرخــوري دچــار اضافــه‌وزن مي‌شــوند. 
متداول‌تريــن خطرهايــي كــه ســامتي كــودكان 
ــاي  ــد خطره ــد، مانن ــد مي‌كن ــور را تهدي پرخ
ــت،  ــد از: دياب ــي عبارت‌ان ــاري چاق ــي از بيم ناش
ــي كيســه  ــالا، ناراحت فشــار خــون، كلســترول ب
ــرطان‌ها و  ــي از س ــي، بعض ــاري قلب ــرا، بيم صف

افســردگي و اضطــراب.

تأثير فعاليت بدني بر اختلال پرخوري
ــي و  ــت بدن ــال خــوردن نقــش فعالي  در اخت
ــراد  ــه اف ــا ك ــت. از آنج ــز اس ورزش بحث‌برانگي
مبتــا بــه اختــال پرخــوري تمايلــي بــه ورزش 
ــي  ــرات درمان ــه، تأثي ــد، دو مطالع ــردن ندارن ك
ورزش را به‌عنــوان عامــل مداخله‌گــر مــورد 
ــه  ــك مطالع ــاي ي ــد. يافته‌ه ــرار داده‌ان ــدف ق ه
نشــان داد كــه بعــد از 6 مــاه ورزش ملايــم )راه 
ــش  ــرل كاه ــروه كنت ــا گ ــه ب ــن( در مقايس رفت
وزن، افســردگي ملايمــي حاصــل شــد. مطالعــة 
ــه برنامــة  ــي كــه ورزش ب ديگــر نشــان داد زمان
ــه شــد كاهــش  درمان‌شــناختي ـ رفتــاري اضاف
بيشــتري در شــاخص تــودة بدنــي، ميــزان 
افســردگي و عــوارض پرخــوري تــا 12 مــاه بعــد 
از درمــان بــه دســت آمــد. جالــب توجــه اينكــه 
ــا وجــود تمريــن ورزشــي ضعيــف و بازگشــت  ب
ــه،  ــت پاي ــه حال ــي ب ســريع ســطح فعاليــت بدن

ــي  ــرات مثبت ــان، تأثي ــام دورة درم ــد از اتم بع
يافــت شــد كــه بيــان مي‌كنــد ادراك تأثيــرات 
ــه دســت  ــر از ب ــد كارآمدت ــودن مي‌توان ــال ب فع

ــد. ــي باش ــي جســماني واقع آوردن آمادگ

نقش مدارس در اختلال خوردن
مــدارس در بهبــود ســامت افــراد جــوان نقــش 
حياتــي ايفــا مي‌كننــد و تأثيرگــذاران مهمــي در 
ــد. مــدارس در  ــه شــمار مي‌رون موضــوع چاقــي ب
مــورد تغذيــه و ســامتي آموزش‌هايــي ارائــه 
وعده‌هــاي  مهــم  فراهم‌كننــدة  و  مي‌دهنــد 
غذايــي بــراي دانش‌آمــوزان بــه حســاب مي‌آينــد. 
ــاي  ــه هنجاره ــط مدرس ــن، محي ــر اي ــاوه ب ع
مرتبــط بــا خــوردن و فعاليــت را تقويــت مي‌كنــد. 
ــدة ســامتي در مدرســه  ــاي بهبوددهن فعاليت‌ه
ــان  ــاي آن ــامتي و عادت‌ه ــود س ــد روي بهب باي
ــاي  ــه راهكاره ــد ب ــن باي ــد. همچني ــز كنن تمرك
مبتنــي بــر شــواهد تكيــه كننــد، نــه فعاليت‌هاي 
ــوزش كالري‌شــماري در كلاس  ــل آم ــژه‌اي مث وي
ــش وزن در  ــت كاه ــزاري رقاب ــا برگ ــت ي بهداش
ــتة  ــب ناخواس ــري از عواق ــراي جلوگي ــه. ب مدرس
فعاليت‌هــاي بهبــود ســامت، مــدارس بايــد 
هماننــد مقابلــه بــا بقيــة مشــكلات ناشــي از وزن 

ــد. ــه كن ــز به‌طــور جــدي مقابل ــراد ني ــاد اف زي

كمك به كودكان
اگـر مشـكوكيد كه كودكتـان پرخـوري دارد، با 
پزشـكتان براي مشاوره و ارجاع به يك روان‌درمان 
واجـد شـرايط با تجربة درمـان كـودكانِ مبتلا به 
اختالل خـوردن تمـاس بگيريـد. بـه كودكتـان 
اطمينـان دهيـد كـه شـما بـراي كمـك و گوش 
كـردن بـه مشـكل آنجـا حضـور داريـد. پذيرفتن 
عارضـة اختلال خـوردن مي‌تواند دشـوار باشـد و 
ممكـن اسـت كودك شـما آمادگي تأييـد ابتلا به 
اين مشـكل را نداشـته باشـد. همچنين مي‌توانيد 
عادت‌هـاي غذايي سـالم را از راه الگوسـازي رابطة 
مثبتتـان با غذا و ورزش و اسـتفاده نكـردن از غذا 

به‌عنـوان پـاداش تقويـت كنيد.
بـا كمك خانواده، دوسـتان و متخصصان، كودك 
شـما مي‌توانـد بـه انـدازه غذا بخـورد و يـاد بگيرد 

اسـترس را از راه‌هـاي سـالم‌تري مديريت كند.
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