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 سخني با والدين و مربیان

همــۀ مــا می‌دانیــم کــه ایــن روزهــا، چاقــی و اضافــه‌وزن گریبــان بیشــتر انســان‌ها را گرفتــه اســت. فقــط در امریــکا 33درصــد 
مــردم چاقــی مفــرط و 67درصــد اضافــه وزن دارند. 1

ایــن مشــکل، دلایــل زیــادی دارد. در اوضــاع اقتصــادی فعلــی، معمــولًا پــدر و مــادر، هــردو،  شــغلی بیــرون از خانــه دارند. پس 
زمــان کمتــری بــرای خریــد و تهیــۀ غذاهــای مفیــد و ســالم باقــی می‌مانــد. از طرفــی، مــردم علاقــۀ زیــادی بــه غذاهــای 

آمــادۀ بیــرون پیــدا کرده‌انــد کــه حــاوی مقادیــر زیــادی شــکر و چربی‌هــای مضــر اســت.
یــک مشــکل دیگــر، تلویزیــون و انــواع بازی‌هــای الکترونیکــی اســت کــه فعالیــت فیزیکــی را به‌شــدت محــدود کــرده اســت. 
کارشناســان توصیــه می‌کننــد میــزان اســتفاده از ایــن وســایل بایــد حداکثــر روزی دو ســاعت باشــد. باقــی زمــان بایــد صــرف 

مطالعــه، ورزش و فعالیت‌هــای ســالم دیگــر بشــود.
یکــی از مســائلی کــه باعــث آزار کــودکان در جامعــه می‌شــود، اضافــه‌وزن آن‌هــا اســت. کــودکان چــاق به‌طــرز بی‌انصافانــه‌ای 
مــورد تمســخر قــرار می‌گیرنــد و اعتمادبه‌نفس‌شــان را از دســت می‌دهنــد. مــا بایــد بــه فرزندانمــان کمــک کنیــم و نشــان 
ــی ســالم‌تری برایشــان  ــی بیشــتر و انتخاب‌هــای غذای ــد فعالیت‌هــای بدن ــم. بای ــم کــه همــواره حمایت‌شــان می‌کنی بدهی

ایجــاد کنیــم. بایــد بــرای آن‌هــا انگیــزه ایجــاد کنیــم کــه بــه تناســب اندام برســند.
ــه‌وزن در کــودکان  ــد، اضاف ــار هــم صــرف می‌کنن ــی را کن ــی کــه وعده‌هــای اصل مطالعــات نشــان می‌دهــد در خانواده‌های
کمتــر پیــش می‌آیــد. کنــار هــم غــذا خــوردن، پایه‌هــای روابــط خانــواده را محکم‌تــر می‌کنــد. هروقــت فرصــت داشــتید، 

بعــد از شــام بــه یــک پیــاده‌روی خانوادگــی برویــد و یادتــان نــرود میوه‌هــا و ســبزیجات تــازه مصــرف کنیــد.
همیشــه بــه یــاد داشــته باشــید کــه بچه‌هــا، آینــۀ رفتــار و کــردار پــدر و مادرشــان هســتند. پــس وظیفــۀ ماســت کــه در مــورد 
خــورد و خــوراک ســالم و فعالیــت بدنــی مناســب، الگــوی آن‌هــا باشــیم. هرقــدر بیشــتر به ایــن موضــوع اهمیت بدهیــم، نتایج 

بهتــری می‌گیریــم. مــا خانواده‌هایــی هســتیم کــه می‌داننــد تناســب انــدام حســی عالــی دارد!
                                                                                                                                                                         ـ جِی. اس. جکسون                   

1. در ایران هم یک سوم مردم چاق هستند و 53درصد اضافه وزن دارند ـ مترجم.



6

تناسب اندام داشتن خیلی خوب است                               

هرکســی شــکل بدنــیِ  متفاوتــی دارد. خــب، خــدا مــا را متفــاوت خلــق می‌کنــد. اصــاً اگر 
همــه شــکل هــم می‌بودنــد، دنیــا چقــدر کســل‌کننده می‌شــد!

بعضــی چیزهــا را نمی‌توانیــم تغییــر بدهیــم؛ مثــل رنــگ چشــم‌ها یا بلنــدی قد. امــا بعضی 
چیزهــا را می‌توانیــم عــوض کنیــم؛ مثــل نــوع رفتارمــان بــا دیگــران یــا نــوع مراقبــت از 
بدنمــان. ایــن کتــاب راهنمایــی‌ات می‌کنــد چطــور از بدنــت مواظبــت کنــی کــه ســالم 
بمانــی. خــودت متوجــه می‌شــوی وقتــی بــدن ســالمی داشــته باشــی، دنیــا جــای جالب‌تــر 

و قشــنگ‌تری می‌شــود.



9

چرا باید تناسب اندام داشته باشیم؟                                

وقتــی بــا دوســت‌هایت مســابقۀ دو می‌دهــی، یــا زمانــی کــه دور زمیــن ورزش مــی‌دوی، 
اصــاً دوســت نــداری کــه آخریــن نفــر باشــی. اگــر اضافــه‌وزن داشــته باشــی، زود عــرق 
می‌کنــی و بــه نفس‌نفــس می‌افتــی و مجبــور می‌شــوی کنــار زمیــن بنشــینی و اســتراحت 
کنــی. امــا اگــر اندام مناســبی داشــته باشــی، هم نیــروی بیشــتری بــرای انجــام دادن کارها 
ــه  ــری، از اینک ــاس می‌خ ــه لب ــی ک ــد. زمان ــر کار می‌کنن ــزت بهت ــدن و مغ ــم ب داری، ه
ــن  ــی ممک ــوی. حت ــحال می‌ش ــت، خوش ــال‌هایت اس ــدازۀ هم‌سن‌وس ــت ان ــدازۀ لباس ان

اســت دیگــران از تــو در لبــاس جدیــدت تعریــف کننــد و تــو خوشــت بیایــد.




