
 اختلالات خورد و خوراك
 

.  هوشياري و احساس خوب در مـا مـي شـود    تغذيه موجب سلامتي،.  غذا خوردن و لذت بردن از آن بخش مهمي از زندگي است
نشستن سر يك سفره غذاي مشترك يك روش قابل اهميـت بـراي             . چشيدن و بوييدن غذا يكي از زيباترين لذتها در زندگي است          

 بنابراين، چگونه ممكن است غذا تبديل به يك مشكل گردد؟.  خانوادگي استگردهمايي هاي دوستانه و
از يك سو بـا تصـورات مربـوط         . پيامهايي كه متناقض و بسيار مخرب هستند      . جامعه به ما پيامهاي مغشوشي در مورد غذا مي دهد         

در مورد زنان، لاغر بودن ـ لاغري افراطـي ـ    به غذاهاي لذيذ و اصرار به خوردن و خوردن، بمباران مي شويم و از سوي ديگر، بويژه 
 . به عنوان حالت جسمي ايده آل تبليغ مي شود

مـا  . اين پيامهاي مغشوش در تركيب با عوامل ديگر ممكن است عده اي را به داشتن مشكل در عادات خوردن خود رهنمون گـردد               
 . سالم را تحت تاثير قرار مي دهندبه اين مشكلات، اختلالات خوردن مي گوييم، چون آنها عملكرد معمول و 

 :اختلالات خوردن در طي زمان ايجاد مي شوند 

زنـان آمريكـايي     % ٨٠ تـا    ٦٠حدس زده مي شـود حـدود        . در فرهنگ امروزي داشتن رژيم غذايي تبديل به يك هنجار شده است           
رج گردد، اختلالات خـوردن زيـادي ايجـاد         مطالعات نشان مي دهند  كه اگر رژيم غذايي از كنترل خا           .  تحت يك رژيم غذايي باشند    

 .  درصد بيشتر از مردان است١٠اختلالات خوردن در زنان . مي شود
 درصـد  ٢٠ الـي  ١٠. از خوردن خودداري مي كنند و نتيجه كاهش شديد وزن اسـت  . بسياري از زناني كه در سنين دانشگاهي هستند       

پس از طريق استفراغ، مصرف ملين ، روزه هاي افراطي و يـا ورزش زيـاد        اين زنان اقدام به مصرف مقادير زيادي غذا مي كنندو س          
 . اين اعمال منجر به انزوا، احساس گناه، شرم و ساير احساس هاي منفي در مورد خويشتن مي گردد. اقدام به دفع غذا مي نمايند

 .رفتارهايي كه اغلب وجود مشكل در خورد و خوراك را نشان مي دهند 

 ميزان زياد، معمولاً با هدف لاغر ماندن، يا عدم مصرف غذا به  ) ١
 خوردن به ميزان زياد و سپس دفع غذا از طريق استفراغ، مصرف ملين يا انجام ورزشهاي سنگين  )٢

اين رفتارها مي توانند به مشكلات جسماني و عاطفي شديدي منجر گشته و به طور معني دار در توانايي لذت بردن از زندگي                        
 . مداخله نمايندو داشتن احساس خوب 

 
 سه نوع اصلي اختلالات خوردن

 نوع اختلال
 بي اشتهايي عصبي  

بنابراين اين اختلال را مـي تـوان روان         . است» عصبي بودن «فقدان ميل به غذا و تحريك پذيري البته به معناي           «بي اشتهايي به معني     
خطرناكي با نخوردن غذا سلامتي خود را بـه مخـاطره مـي             افراد مبتلا به بي اشتهايي عصبي به صورت         . رنجوري فقدان اشتها ناميد   

بي اشتهايي ممكن است كوششي براي اعادة كنترل بر زندگي شخصي باشد، بويژه اگر شخص در گذشته احساس كنتـرل                    . اندازند
 . كمي بر زندگي اش داشته باشد

 نشانه هاي اختلال  

 . كاهش افراطي وزن به دليل روزه داريهاي افراطي  -
 . خويشتن بصورت چاق، عليرغم اينكه وزن كمتر از حد بهنجار استادراك  -

 .اشتغال ذهني با غذا و ترس شديد از چاق شدن -

 مشكلات طبي شامل فقدان دوره هاي قاعدگي در زنان  -

 پوست خشك، دستها و پاهاي سرد، مشكلات گوارشي، كم مويي، ضعف عمومي و بي خوابي  -

 اختلال عياشي خوردن  

 . رل بر خوردن خود نداشته و معمولاً اضافه وزن افراطي دارنداين افراد كنت
 .  گر چه ممكن است كمي بيشتر يا كمتر از حد عادي باشد–وزن در محدوده طبيعي  -



دوره هاي مكرر خوردن افراطي با رفتارهاي دفع غذا ـ استفراغ، مصرف ملين ها و مدرها، روزه داري و ورزش افراطـي ـ     -
 . دنبال مي شود

 .ن نگه داشتن عادت غذاييپنها -

مشكلات طبي از قبيل، از دست دادن آب بدن، يبوسـت، اخـتلالات گوارشـي، مشـكلات دندانپزشـكي شـديد و ضـعف                         -
 عضلاني 

 . دوره هاي مكرر خوردن افراطي بدون داشتن كنترل -

 . خوردن افراطي فقط زماني قطع مي شود كه مشكلات جسماني وجود داشته باشد -

 . اني و يا سرزنش خود بعد از خوردناحساس گناه، پشيم -

 . داشتن اضافه وزن معني دار -

 علل احتمال اختلالات خوردن 

اين عوامل را مي توان تحت عنـوان فشـارهاي فرهنگـي، عوامـل              . اختلالات خوردن معمولاً تحت تاثير عوامل مختلفي ايجاد مي شود         
 . زيست شناختي و عوامل روان شناختي طبقه بندي كرد

 اي فرهنگي و اجتماعي  فشاره-١

حتي بعضي از مردان احسـاس مـي        . هيچ كس نمي تواند انكار كند كه تحت تاثير اثرات لاغر بودن متعادل قرار نگرفته است               
 . دانشجويان بطور ويژه اي به چنين پيامهايي حساس هستند. كه بايد بدن خود را به صورت ظريف و باريك نگه دارند. كنند

بعضـي از   . عضي صورتها و بدنهاي زيبا، روكشي هستند بر دنياي دروني ناسالم و اندوهگين صاحبانشان             حقيقت اين است كه ب    
اين الگوها بصورت طبيعي لاغرند و عده اي ديگر براي لاغر كردن خود روشهاي مصنوعي و مخربي را مـورد اسـتفاده قـرار                        

 . مي دهند
  عوامل زيست شناختي-٢

همه ما سنخ بدني خورد را از والدين بـه ارث مـي             . هر كسي بصورت لاغر يا زيبا نيست      . زيماجازه بدهيد به اين قضيه بپردا     
بعضي از مـردم در آغـاز چـاق و سـپس         . ممكن است لاغر، عضلاني يا چاق باشيم      . ما قدي بلند، كوتاه يا متوسط داريم      . بريم

 مي كنند، مطالعات نشـان مـي دهنـد كـه يـك              لاغر مي گردند و بعضي ها در آغاز زندگي لاغر ولي بعدها اضافه وزن پيدا              
كساني كه در سابقه خانوادگي خـود افسـردگي و يـا مـي              . عامل ارثي قابل ملاحظه اي در ايجاد اختلالات خوردن نقش دارد          

 . بارگي دارند در مقايسه با ديگران بيشتر در معرض ابتلاء به اختلالات خورد و خوراك قرار دارند
. صلي بدن خود را تغيير دهيم، اما مي توانيم در همان سنخ بدني خود، جسمي سـالم داشـته باشـيم                    گر چه نمي توانيم شكل ا     

و .بخاطر داشته باشيم كه دفع غذا، روزه داري افراطي يا ورزش بيش از حد توانايي بدن در نگهداري وزن را مختل مي كنـد                       
 . حداقل مي توان گفت كه اين اعمال بيهوده اند

 عوامل روان شناختي 

اختلالات خوردن اغلب نشانه اي از وجود مشكلاتي از قبيل كمال گرايي، فقدان مهارتهـاي ابـراز وجـود، و يـا پـايين بـودن احسـاس             
براي بعضي از دانشجويان مواجهه با فشارهاي زندگي دانشگاهي خيلي سخت است، بويژه اگر آنها بـا فشـارهاي                   . ارزشمندي است 

 غـذاي  –لذت ناشي از غذا مي تواند تسـكيني بـراي ايـن مشـكلات باشـد           . واده نيز مواجه باشند   اضافي ناشي از انتظارات زياد خان     
 ! آرامش بخش به ميزان زياد مصرف مي شود اما اين آرامش موقتي است

 ـ                             ا اكنون به اطلاعات زير دقت كنيد تا چنانكه غذا براي شما تبديل به يك مشكل شده است، بدانيد كه چه كـاري را بـراي خـود و ي
 .مي توانيد انجام دهيد و منابع حمايتي در دسترس براي شما چه چيزهايي هستند. دوستي كه چنين مشكلي دارد

 آيا تغذيه برايتان تبديل به يك مشكل شده است؟  

 :اگر فكر مي كنيد كه تغذيه تان دچار مشكل است، به سوالات زير پاسخ دهيد
  و اندازة بدن فكر مي كنيد؟ آيا شما به طور دائم در مورد خوردن، وزن بدن ) ١
 اگر به خاطر ترس از اضافه وزن، نتوانيد طبق برنامه ورزش كنيد، آيا دچار وحشت مي شويد؟ )٢



 وقتـــي دوســـتانت بـــه تـــو مـــي گوينـــد كـــه خيلـــي لاغـــر هســـتي، آيـــا بخـــاطر اينكـــه خـــودت احســـاس  ) ٣
 مي كني چاق هستي، حرف آنها را رد مي كني؟ 

 ه شما بدو دليل واضح طبي كاهش يافته و يا نامنظم شده است؟اگر خانم هستيد آيا عادت ماهان ) ٤

 آيا اقدام به خوردنهاي افراطي كه قادر به كنترل آن نيستيد مگر اينكه احساس بيماري بكنيد، مي نماييد؟  ) ٥

 آيا هر روز و براي چند بار خود را وزن مي كنيد؟ ) ٦

 بور به استفراغ مي كنيد؟آيا داروهاي ملين استفاده كرده يا بعد از خوردن، خود را مج ) ٧

 آيا بعد از خوردن احساس گناه مي كنيد؟  ) ٨

 آيا براي جلوگيري از احساس گرسنگي مقادير زيادي آب يا ساير مايعات مصرف مي كنيد؟  )٩

. اگر پاسخ شما به بعضي از سوالات فوق مثبت باشد، ممكن است دچار اختلال خورد و خوراك بوده و يا مستعد ابـتلا بـه آن باشـيد                           
آنهـا هشـداري    . آنها تعداد و شدت احساسها و رفتارها را نشـان مـي دهنـد             . به واژه هايي كه پررنگ نوشته شده اند، دقت كنيد         

 . هستند بر اينكه مشكلي در رابطه با عادات غذايي وجود دارد
 !غذا چيزي براي مشكل بودن ندارد: چه كاري مي توانيد انجام دهيد 

ايي و تصوير تن، غذا را در مقام كنترل كننده زندگي شخص قرار مي دهد و نتيجه آن آسيب ديـدن                     اشتغال ذهني با غذا، رژيم غذ     
بهـر  . اين امر توانايي شخص براي لذت بردن و داشتن احساس خوب را به شدت مختـل  مـي كنـد                    . سلامتي و قيافه ظاهري است    

ام اول در تغيير اين رفتارها مي باشـد طـوري كـه غـذا               حال، شناخت احساسهايي كه به رفتارهاي خوردن ناسالم منتهي مي گردد گ           
اگر فكر مي كنيد كه در اين رابطه مشكل داريد يا در مورد دوست خـود نگرانيـد بـه دنبـال منـابع      . ديگر مشكلي براي فرد نباشد  

الاً مراكزي در ايـن     همچنين در شهرهايي كه زندگي مي كنيد، احتم       . حمايتي وكمكي تخصصي كه در دانشگاهتان وجود دارند، برويد        
 . زمينه وجود دارند

 چه كاري براي كمك به خودتان مي توانيد انجام دهيد؟  

 : اگر به اختلال خوردن مبتلا هستيد يا فكر مي كنيد كه مستعد ابتلاء هستيد از گامهاي زير براي كمك به خودتان استفاده كنيد
 .  مورد بي اعتنايي قرار دهيدانتظارات اجتماعي در مورد عادات خوردن و ظاهر شخصي را ) ١
 . به سلامتي خود به اندازه قيافه ظاهريتان ارزش دهيد )٢

 . از يك متخصص رسمي تغذيه اطلاعات لازم را دريافت كنيد ) ٣

 . به آرامي غذا بخوريد، از غذا لذت ببرد و هر گاه سير شديد خوردن را قطع كنيد ) ٤

 ه كنيد نه به عنوان يك دشمن و يا دوستي تسلي بخش به غذا  به عنوان سوخت مورد نياز جهت كار كردن نگا ) ٥

وقتي دلتان خوردن افراطي، دفع غذا و يا خودداري از خوردن را مـي خواهـد سـعي كنيـد احساسـات همزمـان از قبيـل                            ) ٦
 .و يا كاهش احساس ارزشمندي را در خود مشخص نماييد» غمگيني ها«

 . تي اداره كردن آنها را بيابيدبعد از شناخت احساسات خود مي توانيد شيوه هاي بهداش ) ٧

از مشاوره با يك متخصص كه مي تواند به شما در شناخت علل مشكل و شيوه هـاي غلبـه بـر آن كمـك كنـد، اسـتفاده                        ) ٨
 . نماييد

 اگر دوستي داراي مشكل داشته باشيد، چه كاري انجام مي دهيد؟     

 : در زير گامهايي براي كمك به او ارائه مي شود 

 كلي در مورد سلامتش با او صحبت كنيد، اما در آغاز از تمركز بر رفتـار خـوردن، وزن يـا قيافـة ظـاهري او                           با واژه هايي   ) ١
 . خودداري نماييد

به عنـوان مثـال، بگوييـد       . شروع مي شود استفاده كنيد    » تو«شروع مي شود به جاي پيامهايي كه با         » من«از پيامهايي كه با      )٢
 . » بار را قطع كنيد١٠ما بايد وزن كردن روزانه تان به تعداد ش«و نگوييد » ... من نگرانم زيرا «

 . اگر دوستتان نگراني هايي دارد با همدلي به او گوش دهيد و از قضاوت كردن بپرهيزيد ) ٣

 . با آن شخص بصورت يك دوست واقعي رفتار كنيد، مراقبت خود را به او نشان دهيد ) ٤



از قبيل پنهـان(نجام بعضي از كارها كه ممكن است رفتار او را مخفي كند             با نگهداري مشكل دوستتان به صورت يك راز يا ا          ) ٥
. موافقت نكنيد) كردن غذا

.حمايت كننده بوده و او را تشويق به جستجوي كمك حرفه اي نماييد ) ٦
 ـ  . اگر شما به اندازه كافي به آن شخص نزديك نيستيد شخصي ديگر كه به او نزديكتر است، پيدا كنيد                   ) ٧ ا ازبهتر است پيامه

. سوي يك دوست نزديك دريافت گردد
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