
1 
 

 به نام خدا

!ن جلوی تلویزیون ممنوعدغذاخور  

پیش از این ، کنار هم نشستن سر میز شام و صرف یک وعده غذای دلچسب با خانواده ، یک رسم روزمره  

، این وظیفه  کنون صرف غذا دیگر یک عمل نیستاما با تغییر در زمان و به دلیل سبک زندگی سریع ، ا ،بود

اگر این اطلاعات را هنگام غذا   و کتاب یا تماشای تلویزیون انجام می دهیمای است که هنگام خواندن  

. عمل را متوقف کنیداین خوردن می خوانید ، امیدواریم که امروز   

زمانی که در خانه تنها هستید ممكن است ساعاتی را به تماشای تلویزیون اختصاص دهید و تصور کنید که  

فریحات است! اما باید گفت، در واقع تماشای بیش از حد تلویزیون  ترین تتماشای تلویزیون یكی از سالم

برای سلامتی مضر است. ممكن است به راحتی نتوانید این واقعیت را بپذیرید، ولی در اصل تماشای  

دهد. اگرچه در صورت آموزشی بودن  تلویزیون برای مدت طولانی سلامتی شما را در معرض خطر قرار می

توانید چیزهای زیادی از آن یاد بگیرید، ولی هنوز هم معایب دیدن تلویزیون بیش از  نی میهای تلویزیوبرنامه

 مزایای آن است.  

تواند موجب بروز مشكلات جسمی  یولی متاسفانه مبرای سرگرمی و البته آموزش است، ایتلویزیون رسانه

هوله بخورند که این مواد  هلهوعده ومیانگام تماشای تلویزیون  که هنبیشترمردم دوست دارند.روانی شودو

  شود.تنها در کودکان که در بزرگسالان نیز دیده می این رفتار نه هم سرشار ازچربی وقند هستند.معمولاً

کودکان به طور متوسط روزانه دو ساعت به تماشای تلویزیون صرف می کنند. در طول این مدت نیز از زمان  

. ار یا شام می خورند  استفاده کرده و صبحانه، ناه  

باعث تغییر رفتار در غذا خوردن و مقدار غذای مصرفی  ذا تمرکز کافی وجود نداشته باشد،اگر هنگام میل غ

تان  ای برنامه مورد علاقهحال تماشاید ودراید؛مقابل تلویزیون نشستههم تجربه کردهحتماً شما افراد می شود

یک بستنی شكلاتی هم روی میز و در  ه پفک یات، یک کاسه چیپس،یک بستیک ظرف شكلاهستید.

حقیقت ما چنان به  در؛توانید یكی از آنها را انتخاب کرده و بخوریددسترس شماست و هر وقت اراده کنید می

ن دوراجزئی جدانشدنی  ایم که ایخوردن انواع مختلف تنقلات هنگام تماشای تلویزیون عادت کرده

های متنوع و خوشمزه روی میز چیده و آماده  رنامه مورد نظر خوراکیشروع بدانیم.به طوری که قبل ازمی
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بریم، بلكه به مقدار و نوع  های تلویزیون لذت میتنها از خوردن تنقلات هنگام تماشای برنامهالبته نه، اندشده 

 .آنها هم توجهی نداریم.  

در اکثر خانه ها، میز ناهار خوری در جلوی تلویزیون قرار دارد. این باعث می شود شام را در کنار خانواده  

ترجیح می دهند ناهارشان را نیز جلوی میز کامپیوتر  کنیم. از طرفی اکثر کارمندان نیز جلوی تلویزیون صرف  

جدیدا در بین خانواده ها باب شده است. اگر بدانید که غذا خوردن جلوی تلویزیون چه  عادت  این  بخورند. 

.دعواقبی را به همراه دارد قطعا دیگر این کار را نخواهید کر  

خوردن تنقلات هنگام تماشای برنامه های تلویزیون: عوارض    

که  هن • درشگامی  تنقلا ما  این  خوردن  مشغول  و  نشسته  تلویزیون  بیش  دهستی  تمقابل  طورمعمول  ،به 

میا از،ازحد استفاده  خوراکی  مواد  درمورده  بد،کنیین  تمایل    غذاهایی کهخصوص  آن  خوردن  به  همیشه 

و    دن مواقع بیشتر از حد معمول بخوریبنابراین طبیعی است که در ای!  چیزی مانند چیپس و پفک؛دداری

خود نباشیتحتی  آگاه  مساله  این  از  هم  بایدان  سلامتی  جدی  مشكلات  بروز  از  جلوگیری  برای  اما  د ، 

و  ی را هنگامی که در مقابل تلویزیون نشسته  بنابراین بد نیست نكاتد.تغییری در وضع موجود ایجاد کنی

 . ددر نظر داشته باشی دبیكار هستی

محققان بر این باورند که تشابهی در بیشتر غذا خوردن بزرگسالان در هنگام کار با کامپیوتر و بازی های   •

دارد   وجود  نوجوانان  توسط  کودکان    .ویدیویی  از  های طولانی  دوره  در طی  که  می  مطالعاتی  پیروی 

کنند ، به طور مداوم نشان داده اند که هرچه کودکان تلویزیون بیشتر تماشا می کنند ، احتمال افزایش  

 وزن بیشتر نیز بیشتر است. 

های نامناسب  ای دلخواه، مقدار زیادی از انواع خوراکیممكن است در زمانی کوتاه هنگام تماشای برنامه •

 . د بخوری

تلوی • مدت  طولانی  تماشای  جنببا  هیچ  طولانی  مدت  به  متابولیسم  زیون،  داشت.  نخواهید  وجوشی 
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شود. علاوه بر  یابد و این امر منجر به افزایش وزن میتحرکی کاهش میبا بی  )سوخت و ساز بدن(بدن

شود؛ به  ها بیشتر میاین، هنگامی که در حال تماشای تلویزیون هستید، تمایل شما به مصرف خوراکی

ت تماشای  با  میعلاوه  را  ناسالم  غذایی  مواد  خوردن  هوس  بیشتر  تلویزیون  مطالعهبلیغات  که  کنید.  ای 

انجام شد، نشان داد که هر دو ساعت تماشای تلویزیون    1992های  طی سال  هزار خانم  50روی بیش از  

 .یكی از علل مهم چاقی در کودکان است،دهد. تماشای تلویزیون درصد چاقی را افزایش می 23در حدود

این کار را انجام    ، بیشتر از کودکانی کهتماشا می کنند  کودکانی که در اتاق خواب های خود تلویزیون   •

دهند، دارند  نمی  بیشتری  تلویزیون وزن  اولیه  های  عادت  دهد  می  نشان  که  دارد  وجود  شواهدی    ، و 

 ممكن است اثرات طولانی مدت داشته باشد.

ر • یا  تلویزیون  جلوی  خوردن  غذا  اصلی  با  مشكل  کسی  وقتی  که  آنجاست  مشكل  بلكه  نیست.  ایانه 

 .خورد، درکی از مقدار غذای مصرفی و طعم و مزه آن غذا نداردتماشای تلویزیون غذا می

همیشگی چنانچه    ،ذرت بودادهتماشای تلویزیون و لذت بردن از برنامه مورد علاقه خود همراه با خوردن   •

 .اشكالی نداردنباشد و به عادت تبدیل نشود، 

تماشای   • هنگام  دیگری،  زمان  هر  از  بیش  کودکان  دارد.  مستقیم  ارتباط  خوردن  با  تلویزیون  تماشای 

زمینی سرخ شده در  گویند که خوردن همبرگر، پیتزا و سیبخورند و بیشتر آنها میتلویزیون تنقلات می

که تعداد کودکان چاق روز به  بخش است. شاید به همین دلیل باشد  حین تماشای تلویزیون بسیار لذت

 . روز در حال افزایش است 

دو مطالعه که کودکان را از بدو تولد دنبال کردند ، دریافتند که تماشای تلویزیون در کودکی خطر چاقی   •

هر زمان صرف تماشای تلویزیون یا استفاده از دستگاه   .را در بزرگسالی و میانسالی پیش بینی می کند

از جمله    )د رایانه ، تبلت و تلفن های همراه به عنوان زمان صفحه نمایش می شودهای الكترونیكی مانن
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کار یا محل  افزایش  .( در مدرسه  باعث  بیشتر  نمایش  زمان صفحه  دهند که  نشان می  شواهد محكمی 

 وزن ، اضافه وزن و چاقی در بزرگسالان می شود. 

 پیش دبستانیخانواده با درآمد پایین که یک کودک در سنین    1300محققان آمریكایی با بررسی حدود   •

واحد    3میوه یا  واحد    2داشتند، دریافتند که اگر این خانواده ها شام را با هم صرف کنند، احتمال این که  

سبزی مصرف کنند، بیشتر از سایر خانواده هاست، اما به شرطی که موقع صرف شام، تلویزیون روشن  

 !نباشد

گذراند و معمولاً  طور متوسط هر کودک در جهان، دو ساعت وقت روزانه خود را جلوی تلویزیون می  به •

خورد. احتمال پرخوری در این زمان  یون میوعده خود را حین تماشای تلویزصبحانه، ناهار یا شام و میان

چیپس،   مثل  ناسالم  تنقلات  خوردن  به  بیشتری  تمایل  زمان  این  در  کودکان  اصولاً هم  و  است  بیشتر 

زمینی سرخ کرده، شیرینی، نوشابه و... دارند. این عادت کودکان در بزرگسالی قطعاً منجر به چاقی و  سیب

 .شودمی  )بیماری قند( و حتی دیابت بی خون بالا( )چرها مثل کلسترول بالاسایر بیماری

یافته   • دریک  بودکه  این  بالاتر،خانومحققان  تحصیلات  با سطح  هایی  این  اده  ها  خانواده  سایر  از  کمتر 

خانواده   چنین  بنابراین  کنند.  تلویزیون صرف  های  برنامه  با  همراه  را  خود  شام  که  داشت  وجود  تمایل 

هایی نشان می دهند که چگونه تحصیلات بالاتر والدین می تواند به سطح بهداشت بالاتر خانواده ها  

گزارش کرده است، در آخرین شماره نشریه انجمن    این مطالعه، که خبرگزاری رویترز آن را .منجر شود،

  .تغذیه آمریكا چاپ شده است

با   • کسی  وقتی  که  آنجاست  مشكل  بلكه  نیست.  رایانه  یا  تلویزیون  جلوی  خوردن  غذا  اصلی  مشكل 

خورد، درکی از مقدار غذای مصرفی و طعم و مزه آن غذا ندارد. بیشتر مردم  تماشای تلویزیون غذا می

وعده و هله هوله بخورند که این مواد معمولاً هم سرشار  ه هنگام تماشای تلویزیون میاندوست دارند ک

https://article.tebyan.net/10620/نیاز-غذایی-کودک-6-2-ساله-چقدر-است-
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 شودتنها در کودکان که در بزرگسالان نیز دیده میاز چربی و قند هستند. این رفتار نه

  تواند درد فک و درد معده ایجاد غذا خوردن جلوی تلویزیون به دلیل عدم توجه به فرآیند جویدن غذا، می •

 کند.

به تازگی محققان مرکز بهداشت نیویورک به نتایج جالبی در همین رابطه دست یافته اند. این محققان   •

متوجه شده اند روشن بودن تلویزیون زمان صرف شام در خانه، باعث می شود خیلی از فایده هایی که  

هایی مثل خوردن غذاهای سالم  یک غذا در جمع خانوادگی می تواند داشته باشد، از دست برود؛ فایده  

 .تر

اگر هنگام خوردن غذا، تمرکز کافی وجود نداشته باشد، باعث تغییر رفتار در غذا خوردن و مقدار مصرف   •

 شود. آن می

زیرا مغزتان مشغول  ، تماشای تلویزیون در هنگام غذا خوردن احساس رضایت شما را از غذا کم می کند   •

 تمرکز بر روی چیز دیگری است.  

خوردن  ک • گویند  می  مثل  تنقلات  ارشناسان  ناسالمی  های  نوشیدنی  از  تلویزیون،  پای  نوشابه  گوناگون 

شیوع زیادی به خصوص در بین نوجوانان خوراکی های شور و پُرکالری،  گرفته، تا   قندیو   های گازدار

دارد و متاسفانه موقع تماشای برنامه های جالب تر و مهیج تر، خودآگاهی فرد نسبت به چیزی که می  

تماشای   موقع  در  که  نشود  متوجه  شاید  و  است  کمتر  نوشد  می  یا  دو    90خورد  یا  فوتبال  بازی  دقیقه 

پاکت  ساع تا  تماشای یک فیلم سینمایی، چند  را   چیپس و پفکت  یا چند کاسه تخمه و پسته  خورده 

 .خالی کرده است

•   ، باشد  داشته  خوردن  غذا  هنگام  تلویزیون  تماشای  به  بیشتری  علاقه  هرکسی  گویی  اگر  و  که  گفت 

ند برگزار نمی شود و در این زمان ،وقت  خانواده ها هنگام وعده های غذایی از آن لذت می برمعمولاً  

https://article.tebyan.net/15192/تنقلات-عامل-اصلی-سوء-تغذیه-در-کودکان
https://article.tebyan.net/7611/اهل-دوغ-هستید-یا-نوشابه-
https://article.tebyan.net/7611/اهل-دوغ-هستید-یا-نوشابه-
https://article.tebyan.net/9171/اثر-نوشیدنی-شیرین-در-چاقی-کودک
https://article.tebyan.net/10573/چرا-چیپس-و-پفک-برای-کودکان-مضر-است
https://article.tebyan.net/28120/مضرات-پفك-و-چیپس
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   می آید.وجود به   پیوند خانوادگی  ارتباط و   کمتری برای

تلویزیون حواس شماراآنجایی که هنگام صرف غذابه گفته متخصصان،از • بدن ،تماشای   ، کند  پرت می 

 .سرعت احساس گرسنگی می کندشما عمل خود را ثبت نمی کند و به 

پزشكی • دانشكده  پژوهشگران  گفته  به  و     بنا  میوه  مصرف  شدید  کاهش  با  تلویزیون  تماشای  هاروارد؛ 

دارد رابطه مستقیم  از    548ن  ا این محقق  .سبزی  را  آموز  مورد    4دانش  ماساچوست  در  مدرسه مختلف 

که   تحقیقاتی  طرح  این  در  دادند.  قرار  مطالعه  و  ابتدای  ماه    19تحقیق  در  ها  بچه  تمام  کشید،  طول 

موضوع تحقیق این بود که آن کودکان  .سالگی گذاشته بودند  13ساله بودند و در پایان پا به    12پژوهش  

ها    شان به خوردن میوه و سبزی  چند ساعت را در روز صرف تماشای تلویزیون می کنند و چقدر از وقت

تلویزیون تماشا می کردند و همان    ،ساعت در روز  3متوسط  ابتدای تحقیق، کودکان به طور  .می گذرد

روز   در  این که  به جای  بخورند، حدود    5زمان،  میوه و سبزی  این    4وعده  البته  وعده می خوردند که 

درصد کاهش یافت و با افزایش زمان تماشای تلویزیون مصرف میوه و سبزی ها هم    8میزان به مرور تا  

 .می شد    کمتر 

ساعت، به یک ساعت کاهش دادیم، بچه ها    3ن داشتند: وقتی زمان تماشای تلویزیون را از  محققان بیا

تلویزیون نگاه نمی کردند، میوه و سبزی خوردند. نتیجه تحقیق     وعده کمتر از آنهایی که اصلا2ًباز هم  

های مورد    می شوند، جای میوه و سبزی  های بازرگانی تلویزیون تبلیغ  بیان کرد؛ غذاهایی که در پیام

به   شوند،  می  خورده  تر  راحت  که  آماده  و  حاضر  غذاهای  دیدن  با  ها  بچه  گیرند.  می  را  کودکان  نیاز 

بسیار   تنقلات،  و  پفک  و  چیپس  خوردن  است،  طبیعی  دهند.  نمی  نشان  رغبت  سبزی  و  میوه  خوردن 

ی های چرب  وردنخصوص خه ها است. در تلویزیون انواع خوردنی ها، ب راحت تر از خوردن میوه و سبزی

مضر  شوندوتو  می  سبزی بلیغ  و  ها  میوه  است  جای  خالی  بازرگانی  تبلیغات  در  مقوی  الیس    .های 
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اگر چه نتایج این تحقیق جالب است، اماغیرمنتظره و عجیب  ":  استالبرگ، متخصص تغذیه معتقد است 

 ".نیست

تبلیغات مواد غذایی می  • نیز منجر به تحریک  گاهی اوقات هنگام تماشای تلویزیون  بینید. این موضوع 

 بیشتر شما برای خوردن غذا می شود.  

غذا خوردن در جلوی تلویزیون مانع از قدردانی از آنچه می خورید می شود و در نتیجه بیشتر مواد غذایی   •

م  که  را  ناسالم  و  ازناخواسته  خواهید  آنها  ی  با  را  خود   ، کنید  اجتناب  امر       سیر    آنها  این  کنید.  می 

جای   شود.  چاقی  به  منجر  تواند  می  نشود  کنترل  اگر  زیاد  وعده  میان  که  است  آن  از  حاکی  همچنین 

 .این روزها چاق هستند،تعجب نیست که بچه ها 

قادر به لذت  ،  ذا خوردن( باره باید روی دو چیز تمرکز کند)تماشای تلویزیون وغ  وقتی ذهن شما به یک  •

 .بردن از هر دو مورد نیست

تلویزیون   • تماشای  هنگام  خوردن  غذا  که  است  شده  ثابت  اجتماعی  مختلف  آزمایشات  با  بارها  و  بارها 

می  را    به ویژه میان وعده های شیرین و پرکالری بسته بندی شده افزایش  ،غذای فرد    مصرف    میزان

و چربی در مقایسه با مواد غذایی   دهد. اگر طبق گزارشات پیش برویم ، مصرف مواد غذایی سرشار از قند 

 .نسبتاً بیشتر استروزانه 

تان مقایسه    ردن ممكن است سرعت غذا خوردنتان جلوی رایانه به صورت غیر ارادی با سرعت تایپ ک •

پیدا کند. باکتری.شده و افزایش  آنجایی که  از  های بسیار زیادی روی میز کار و صفحه کلید  همچنین 

باکتری این  اگر هنگام غذاخوردن  دهانرایانه هستند،  به  در    ها  به عفونت  ابتلا  تان منتقل شوند، خطر 

 . تان بالا می رود بدن

 .خورند چاق و بی تحرک هستندجلوی تلویزیون غذا میبدانید اکثر افرادی که جالب است  •
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مشكلات بینایی را رواج می دهد. این مشكلات از   امپیوتر سبک زندگی بی حرکت و غذا خوردن جلوی ک •

 . ناشی از وضعیت بد نشستن پشت کامپیوتر ایجاد می شود ،اسپاسم های عضلانی

یا ساندویچ به  ،دهید  تان را روی میز کارتان قرار می  اگر جزو آن دسته افرادی هستید که بشقاب غذای •

 . خورید، بدانید که سلامتی شما در خطر است کنید هم غذا میدست جلوی رایانه، هم تایپ می

زیرا شما قادر به پردازش مقدار و آنچه    ؛با هضم غذا ارتباط دارند  غذا خوردن هنگام تماشای تلویزیون ،  •

زیرا بدن شما قادر به هضم    ،ه خود منجر به مشكلات هضم غذا خواهد شداین به نوب .می خورید نیستید

 .مناسب مقدار یا نوع غذای خورده نیست

احتمالا موقع صرف غذا، به برنامه مورد علاقه تان نگاه می کنید. پزشكان معتقدند که این فعالیت های   •

غیر سازگار است. علاوه بر آنچه که ما پیش از این در مورد کودکان ذکر کردیم، بزرگسالان نیز با این  

تماشای   برند.  می  رنج  مشكلات  این  از  بسیاری  از  مخرب،  در   عادت  غذا  تلویزیون  هنگام 

 .احساس رضایت شما را از غذا کم می کند زیرا مغزتان مشغول تمرکز بر روی چیز دیگری است،خوردن

ها متوجه سیری خود و دست کشیدن از  حواس بچه ها را پرت می کند که آنتماشای تلویزیون به قدری   •

و کسب عادت های نادرست غذایی منجر می   افزایش وزنغذا نمی شوند. این کار نیز بدون شک به  

 .شود

می دهد و       را کاهش    )سوخت و ساز بدن( میزان متابولیسم  ،هنگام تماشای تلویزیون  در  غذا خوردن •

 .می شود در بدن  چربیسوخت و ساز  هضم غذا و کند شدن اختلال درمنجر به 

روزمره   • مشكلات  از  اندکی  و  هستید  آرام  نكنید،  نگاه  اخبار  اگر  تلویزیون،  تماشای  هنگام  می  در  دور 

به   شوید.  غرق  هستید  آن  تماشای  حال  در  که  سریالی  داستان  در  است  ممكن  دلیل  همین  به  باشید. 

 . خوریدهمین خاطر ممكن است بیشتر غذا ب 

http://namnak.com/راه-های-افزایش-وزن.p34943
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شود • می  تبدیل  عادت  یک  به  تلویزیون  تماشای  هنگام  ناسالم  خوردن  را    ،غذا  خود  تمرکز  اگر  زیرا 

 .قادر به درک غذایی که می خورید نیستید ،صرف نمایید  تلویزیون هنگام تماشای در

دلیل غذا خوردن به ویژه اگر همراه با تماشای تصاویر و صحنه های هیجان برانگیز و محرک باشد، به   •

واینك وازتوجه  کرده  درگیر  را  مغز  آن  ه  ورسیدگی  هضم  روند  بروز  به  سبب  و  کاهد  می  غذا  گوارش 

این گونه رفتارها سبب ایجاد اختلال در عملكرد سیستم  .مشكلات گوارشی می شود، توصیه نمی شود

نابراین گوارش می شود و به همین دلیل است که بسیاری از افراد دچار مشكلات گوارشی می شوند؛ ب

  .توصیه می شود که از انجام فعالیت های با تمرکز زیاد و هیجان برانگیز در هنگام صرف غذا پرهیز شود

هنگامی که فرد تصاویر مهیجی را تماشا می کند، توجه مغز معطوف به سیستم بینایی و قلب می شود و  

این ناخواسته بیش از نیاز بدن  به درستی نمی تواند به سیستم گوارش پیام دهد که سیر شده است، بنابر

 د. مواد غذایی مصرف می کند و در ادامه این روند دچار اضافه وزن و چاقی می شو

بدن • به  را  اشتباهی  سیگنال های  و  شده  منحرف  مغز   ، تلویزیون  تماشای  و  غذا  خوردن  می      هنگام 

 .را پردازش نمی کندلذت بردن از غذا   فرستد و طعم یا رضایت 

مطالعات تجربی در بزرگسالان نشان می دهد که تخصیص توجه به کارهایی مانند بازی های ویدیویی   •

یا تلویزیون هنگام غذا خوردن ممكن است توانایی تنظیم انرژی مصرفی را مختل کرده و باعث پرخوری  

 شود .

بین می برد و باعث می  کامپیوتر ساختار مولكولی آب و غذا را از   میدان الكترومغناطیسی ایجاد شده از •

ها خواص و مواد مغذی خود را از دست می دهند.  به این معنی است که آن، شود آنها ناسالم شوند. این  

این اتفاق باعث ایجاد بیماری های مختلف و اختلالاتی، مانند پارکینسون یا آلزایمر در کوتاه و بلند مدت  

 .می شود
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 م: توصیه های مه

 توانید هنگام غذا خوردن جلوی اشتهای خود را بگیرید. تا آن جایی که می  •

  کس در طول روز آنقدر گرفتار نیست که نتواند نیم ساعت برای غذا خوردن وقت صرف کند. کافیهیچ •

ست سر کار، زمان مشخصی برای صرف ناهار اختصاص دهید. اگر کارتان زیاد است این زمان را کوتاه  ا

 .با رایانه ناهار نخوریدولی هرگز هنگام کار ،کنید 

پژوهشگران به آگاه کردن والدین اشاره می کنند. اگر والدین بدانند چرا و چگونه تماشای تلویزیون به   •

سوء تغذیه و چاقی کودکان منجر می شود، بچه ها را به خوردن میوه و سبزی بیشتر تشویق می کنند.  

مانند برای بچه ها سرگرمی های دیگری  توانند  تا توجه  آنها می  فراهم کنند،  نیز  شان    کتاب خواندن 

های بازرگانی و تبلیغات   هنگام دیدن بعضی برنامه های تلویزیونی مثل پیام .کمتر به تلویزیون جلب شود

شان یادآور شوند که برای قوی و زیبا شدن، باید میوه و سبزی بخورند که بسیار    خوراکی نیز به کودکان

 .خوشمزه تر از پفک و چیپس است

هیجانی • های  موزیک  به  دادن  گوش  و  تلویزیون  تماشای  کنید    ،هنگام  خودداری  غذا  خوردن  زیرا  ؛از 

 .باعث تغییر رفتار غذایی و تند تند غذا خوردن انسان می شود

ها باید یاد بگیرند که برای  نتلویزیون بخورند. آهای اصلی غذایی را جلوی  به کودکان اجازه ندهید وعده •

بگذارندصبحانه،   جداگانه  وقت  باید  شام  و  است   .ناهار  بهتر  ناسالم،  تنقلات  خوردن  به جای  همچنین 

بو ذرت  خیار،  کرفس،  هویج،  کرهسیب،  غیر  میوهداده  آب  و  ای،  سالم  غذاهای  کل  در  و  طبیعی  های 

 .کالری میل کنیدکم

حواس   • که  شوید  مطمئن   ، کنید  می  جدا  تلویزیون  از  را  خود  کودک  که  حالی  ،    در  تلویزیون  به  شما 

موبایل یا لپ تاپ نیست. به آنها توجه کامل داشته باشید تا بدانند که زمان صرف غذا فقط برای غذا  
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 . است

 تلویزیون را در اتاقی که نزدیک آشپزخانه است تماشا نكنید.  •

ی شود م    از پهن کردن سفره غذا، در مكان هایی که موجب تغییر رفتارغذایی و تندتند غذا خوردن   •

می   اندازد  می  به خطر  را  انسان  منفی که سلامت  و  مثبت  هیجانات  ایجاد  باعث  زیرا  کنید،  خودداری 

 .شود

جرعه جرعه از آن    تلویزیون،  یک بطری آب بزرگ در دسترس قرار دهید تا بتوانید هنگام تماشای برنامه  •

 بنوشید. 

جزمیتنقلات   • اما  یتواند  باشد؛  شما  غذایی  برنامه  از  میان  ی  بازرگانی  تبلیغات  هنگام  تنها  است  بهتر 

استفاده کنی آنها  از  تبلیغات تلویزیونی خوراکیتحقیقات نشان می  .دبرنامه،  های صنعتی و  دهد تماشای 

ها تمایل کودکان را  تنقلات واقعا در افزایش احساس گرسنگی در کودکان تاثیرگذار است و پخش آگهی

 .دهدایش میبه مصرف غذاهای چرب و شیرین افز 

یا   • درمانگر  با یک  توانید  می   ، کند  می  خودداری  تلویزیون  بدون  غذا  خوردن  از  هنوز  شما  کودک  اگر 
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