
 آن جیعلل و نتا یدر کودکان و بررس یچاق

اتفاق  یزمان ،یچاق است.مسائل مربوط به سلامت  نیتردهیچیو پ نیترمهماز  یکیدر کودکان  یچاق  

 یاریعلل بس.با کودکان همسن خود و نسبت به قدش داشته باشد سهیدر مقا، یکودک وزن بالاتر ،که افتدیم

که  یاجامعه نیچنهم .کیژنت وآنها  غذایی رفتار ،از جمله ،بالا رفتن وزن در کودکان وجود دارد یبرا

 .بگذارد ریتأث دیرمفیو غ دیمف یانتخاب غذاهادر ،او ییبر توانا تواندیم ،دکنیم یکودک در آن زندگ

وزن در اضافه  ،اضافه وزن داشته باشند زین یتا در نوجوان ،دارند یبالاتر سکیر ،کودکان با وزن بالا

 .شودیم ابتیو د یقلب یهایماریب ،همچون یمزمن یاهیماریب وجودآمدنبهباعث  ،یو بزرگسال ینوجوان

 .هستند ریتنییپا نفسعزت یو دارا شوندمی یناراحت و استرسدچار گرانیاز د شتریکودکان ب نیا

 در کودکان یعلل و عوامل چاق 

 یخوردن غذاهاو  یکیزیف تینداشتن فعال ،کیژنت ،علل آن نیتر عیشا .دارد یمتنوع لیکودکان دلا یچاق   

 یپزشک طیشرا جهینت ،وزناضافه ،هم ینادر اریدر موارد بس .عوامل هستند نیاز ا یامجموعه ای ،دیمفریغ

وجود علت  هب میتوانیخون م شیو آزما یکیزیف نهیبا معا .باشدیم ،یمشکلات هورمون ،مانند ،یخاص

افراد خانواده  نیدر ب یبه صورت موروث ،به هر حال مشکل اضافه وزن .میببر یپ وزناضافهدر  ،یبط

که  یبلکه کودکان ،شوندیمن وزناضافهدچار  ،یچاق یالبته همه کودکان باسابقه خانوادگ .دیآیبه وجود م

خود  نیکه ا رچهاگ .کندیم دایپ شیاحتمال چاق شدن در آنها افزا ،هستنداق خواهر و برادر آنها چ ،نیوالد

 .گرددیآنها بر م یهاتیخاص خانواده از جمله عادات غذا خوردن و فعال یبه رفتارها

 ،نییپا ییغذا باارزشو  یپرکالر یخوردن غذاها ،از اندعبارت شوندیم یکه باعث چاق ییرفتارها   

 یغذاها، هاوهیو م جاتیخوردن سبز .خواب نامناسب انیجر خاص و یاستفاده از داروها ،نوشابه دنینوش

کاهش غذا و  نیهمچن .دیبه حفظ اندام کمک نما تواندیم ،یمیاستفاده از محصولات رژ و دارنیپروتئ

 .کنندیکمک م و کاهش وزن کودکان یسلامتبه ،روغن جامد هستند و شکر یکه حاو ییهایدنینوش

از کودکان  یاریروزها بس نیا .در وزن او خواهد داشت یمؤثرنقش  ،کودک تیفعال حسطو  ییغذا میرژ  

 ساعت ۴اغلب کودکان حداقل مثال، عنوانبه .گذرانندیم یتیفعال چیهانجام از روز را بدون  یادیساعات ز

و  یوتریکامپ یهایباز، وتریکامپ تیببا محبو .دهندیاختصاص م ،ونیزیتلو یرا به تماشا روزشبانه از

 .است شیدر حال افزاگذراند، می یکیزیف تیفعالبدون هیچ که کودک  یتساع ،هالیموبااستفاده از 

 کودکان یچاقبر  طیجامعه و مح ریتأث 

 جیو ترو قیتشو، که عادات سالم در آنها ییهاطیمحدر  ،یکیزیف تیسالم و انجام فعال یغذاهااستفاده از   

 توانندیم ،یدوست یهاگروه ،و مدارس هامهدکودکمانند  ییجاها .رسدیمشکل به نظر م اریبس ،است افتهین

 یکه معرف ییهایدنیکار توسط غذاها و نوش نیا .کودکان اثر بگذارند ییو برنامه غذا تیفعال ،میبر رژ

 تواندیجامعه م .ردیپذیمانجام شود، آورده می فراهم کودکان یکیزیف تیفعال یکه برا یو امکانات شودیم

 جیو ترو غاتیتبل ،یاجتماع یهاهمسالان و گروه تیحما ،سالم یغذاها دیخر یاستطاعت افراد برا ،در

 .اشدب مؤثرکودکان  یدر چاق ،جامعه یهااستیمحصولات و س

 

 



 در کودکان یچاق جینتا

 سکیر ،گوناگون شود. کودکان چاق یهاوهیشبه  ،به بدن دنیرس بیباعث آس تواندیم ،یدر کودک یچاق   

 :دارندریداشتن مشکلات ز یبرا ییبالا

 شودیم یروقع - یکلسترول بالا که خود باعث بروز مشکلات قلب و فشارخون 

 ابتید  

 تنگی نفس، مانند یتنفس یهایماریب 

  مشکلات مربوط به مفاصل 

 صفرا سهیمربوط به جگر چرب و ک یهایماریب 

 یقارچ یهاعفونتمانند خارش در اثر گرما و  یپوست یهایماریب 

 :برندیمرنج  زین ریاز مشکلات متعدد ز ،کودکان چاق نیهمچن   

 یمثل اضطراب و افسردگ یمشکلات روح  

 نییپا اعتماد به نفس 

 خود وسالانسنهممانند دست انداخته شدن و مسخره شدن توسط  یمشکلات اجتماع 

 است؟ مبتلا یمتوجه شوند که کودک آنها به چاق نیچگونه والد 

 . ن استاتبرد پزشک کودکیمفرط رنج م یکودک از چاق ایآ دیبگو نیبه والد تواندیکه م یکس نیبهتر   

پزشک  نیا تیو در نها دینمایم سهیلازم مقا یآن را با استانداردها. کندیو قد و وزن کودک را محاسبه ما

 .کندیاظهارنظر م ،واکودکتان و نحوه رشد  یوزنرشد شما در مورد  به است که

 ؟توانند انجام دهندیکودکان خود م یچاق یبرا یچه کار نیوالد 

است که به کودک  نیا ،انجام دهند توانندیم نیکه والد یکار نیترمهم است، یاگر کودک شما دچار چاق   

نسبت والدین ، به احساس ،احساسات کودکان در مورد خودشان .خواهند کرد تیحمااو از ، شوندادآوریخود 

 به نسبت یکودک احساس بهتر ،کنندقبول وزنش، با اضافهفرزند خود را  نیاگر والد .دارد یبه آنها بستگ

 ،بردیرنج م یکه در مورد چاق یو از مسائل دیبا او صحبت کن ،کودک یدر مورد چاق .خود خواهد داشت

با  .مسائل بپردازند نیبه بحث در مورد ا دنتوانیم ،شناسروانو کودک در کنار مشاور  نیوالد .دیآگاه شو

 ،آموزدیم نیبه والد شناسروانمشاوره  .رندیدر نظر بگ ،کاهش وزن یبرا ییهاهدف یکدیگر، کمک

 و یکیزیف تیفعال دیبا نیوالد نیهمچن .ندینما قیتشو برای کاهش وزن چگونه و چه موقع کودکان خود را

و  شودیآموزش داده م ،سالم ییت غذااخانواده عاد یبه تمام اعضا .دهند رییعادات غذا خوردن خود را تغ

 .کندینم ییاحساس تنها ،کودک چاق گونهنیبد

 م؟یسالم کن ییبه داشتن عادات غذا قیخانواده را تشو یتمام اعضا ،میتوانیمچگونه 

 :از اندعبارت هاراه نیاز ا یبرخ  



 و از  دیدهیمانجام  یکیزیف تیشما فعال ،ندیاگر کودکان بب. دیکن یکودک باز ینقش مدل را برا

ها، جارو مانند، شستن ظرف.شوندیو فعال مآموزند می از شما زیآنها ن ،دیبریانجام آن لذت م

 کشیدن.

  یروادهیپ) دینیبچ ،خانواده یاعضا نیدر ب ،یورزش همگان ،مانند ییهاتیفعال یبرا ایبرنامه، 

 (شنا ،یسواردوچرخه

  که کودک احساس  شودیمباعث  یچاق .دیبه خرج ده تیحساس ،کودکتان یازهایدر مورد ن

که از آن  یتیفعال ،دیبه او کمک کن .نداشته باشد تیفعال و از حرکات یاریانجام بس یبرا یراحت

 .دینمارا انتخاب شوند، ناو و باعث خجالت  بردیملذت 

  ونیزیتلو یتماشا ،مانند ،ابدی شنشسته در خانواده کاه یهاتیفعالانجام،  زمانمدت، میتلاش کن 

 .یوتریکامپ یهایبازو 

 دیکار را حتماً با کمک کودک انجام ده نیو ا دینیسالم تدارک ببهای غذا. 

 گونه این.روندمارکت بوپربه سبا یکدیگر  ،سالم ییانتخاب محصولات غذا یبرا ،خانواده یاعضا

 شود.آموزند، چه موادی سالم است و حس مشارکت نیز در آنها تقویت میمی

علل و ، در کودکان یو موضوع چاق یشناسروان کرانیب یایاز در ،یمختصر حیمقاله توض نیدر ا   

 شناسروانمشاوران  یمرکز مشاوره راز ماندگار با همکار. میدرمان آن صحبت کرد یهاروش یبرخ

 نهیدر زم خصوصبه ،یشناختروانو مشکلات  هانهیزمشما را در تمام  تواندیم ،متخصص خود

 .است زانیشما عز سؤالات یساعته پاسخگو ۲۴مرکز  نیا .دینما ییکودک و نوجوان راهنما یشناسروان
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