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 به نام خدا 

 .کم بخورید،بیشتر عمر کنید

 پرخوری ،ممنوع!

خوردن با انداز زنده ماندن و رفع نياز، كليد عمر طولاني تر است. پژوهشگران معتقدند با رژيم  

امين ها و مواد معدني، بيشتر عمر مي كنيد. گروهي  ي كم كالري، به شرط مصرف كافي ويتغذاي

گوين مي  كارشناسان  خوراز  كمتر  با  سد  چند  توانيد  مي  بيافزاييد.  دن  خود  عمر  طول  به  ال 

بگيريدهمچن رادرپيش  روي  ميانه  درتغذيه  چنانچه  تري  ين  سالم  زندگي  كم  دست  توانيد  مي 

 داشته باشيد.

رژيم   كه  اند  داده  نشان  آزمايشگاهاي  حيوانات  روي  دقيق  مطالعات  در  انگليسي  متخصصان 

در   شما  از  تواند  مي  خوردن  و كم  كه  غذايي جدي  حالي  در  كند.  محافظت  پيري  فرآيند  برابر 

تر جلوه مي دهد، محدود كردن مصرف كالري يكي از روش هاي   كمتر خوردن شما را جوان 

شناخته شده براي جوان ماندن است. پژوهشگران دانشگاه سنت لوئيس اظهار مي دارند: شواهد  

تواند خطر ابتلاي شما    بي شماري وجوددارد كه نشان مي دهد محدود كردن مصرف كالري مي

 به بسياري از بيماري هاي رايج از جمله سرطان، ديابت و بيماري هاي قلبي را كاهش دهد.

د  انسان  كارآيي  و  بهداشت  پنينگتوپژوهشگران  بيوپزشكي  تحقيقات  مركز  نشان  ر  خاطر  در  ن 

م اكنون  كردند: در اينجا يك قانون مشخص وجود دارد كه به طور كلي بسياري از متخصصان ه

درصد از حجم غذايي خود بكاهيد، ممكن است    15سالگي    25بر آن توافق دارند اگر از آغاز سن  

 سال به طول عمر شما افزوده شود. 5/4

پر خوري، عملي نادرست است. متاسفانه گروه زيادي از مردم جهان، به ويژه كشور ما به ظان   

رف هاي غذا را بيشتر از آنچه نياز بدن است  دچار هستند. برخس از خانواده ها به طور معمول ظ
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پر خوري مسابقه مي دهند.پر خوري و خوردن وسواس گونه به طول    ،پر مي كنند و حتي در 

يا  ،ا فشار روحي چطور رو به رو شوند  تاثير يم دهد كه ياد نگرفته اند بمتداول كساني را تحت  

 دانند.   اين كه چگونگي بيان كلامي اضطراب و فشار روحي را نمي

روحي الگ  وي اردر صورتي كه پر خوري ) يا هر رفتار وسواسي ديگر( هنگام احساس تنش و فش   

يا اين ك  ه ب  ه دنب  ال  ،رفتاري شما باشد، ممكن است لازم باشد به يك گروه حامي ملحق شويد

 مشاوره حرفه اي باشيد تا به تغيير رفتار شما كمك شود. پر خوري به عنوان يكي از عوامل س  و 

پر خوري، باعث آسيب ديدن بعضي از عض  وهاي ب  دن تغذيه، مي تواند خطرناك و كشنده باشد.  

 مي شود.  

روند نياز بدن به مواد مغذي و ويتامين ها با كم  ك درپي آن اجابت مزاج مي تواند درپر خوري و  

يش  تر اوق  ات غذاها، براي رشد و افزايش سلامتي اختلال ايجاد كن  د. ب  رخلاف ب  ي اش  تهايي، ب

نسبت به پر خوري بي توجه هستند و دليل آن است است ك  ه وزن اف  راد مب  تلا ب  ه پ  ر خ  وري 

 معمولا افراد سالم در اندازه طبيعي است.

بيماري پر خوري مانند پر اشتهايي عصبي است. پر خوري بيش  تر در بزرگس  الان ) بع  د از س  ن  

ن  ين اف  رادي ت  ابع ه  وس ه  اي آن  ي چي ش  ود وويژگ  ي ه  اي متف  اوتي دارد.نوجواني( ظاهر م

خوري غالبا به دنب  ال واحساسات شان را به شكل شادي ونشاط نمايان مي كنند. چاقي وپرهستند

ي مق  دار زي  ادي خ  وراكي يك سلسله عوامل روحي رواني ايجاد مي شود؛ افراد مبتلا به پر خور

 ر اندازه متعادل نگاه دارند.  مي كنند تا وزن شان را د  مي خورند وكمي بعدخودرا وادار به استفراغ

خوري است: حذف وعده هاي غذايي ) به دليل پر يرنشان دهنده ابتلا افراد به پربروز مشكلات ز

خوري در وعده هاي غذايي(، داشتن مشغوليت ذهني در مورد اضافه ي  ا ك  اهش وزن، رف  تن ب  ه 

م ها، از ب  ين رف  تن توالت پشت سر هم و به مدت طولاني افسردگي، استفراغ خوني، قرمزي چش

ميناي دندان و در نهايت فاسد شدن دندان ها، پاره شدن رگ هاي خوني، خشكي و پوسته شدن 
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يك برنامه غذايي خوب و   پوست، احساس خستگي، گلو درد، يبوست و سو  هاضمه. كليد اصلي،

 سالم، تعادل و خودداري از پر خوري است.  

ن صورت به دليل متورم شدن غ  ده ص  ورت و گ  ردن، ساير عواقب پر خوري عبارتند از: پف كرد

سختي و گرفتگي ماهيچه هاي شكمي، ابتلا به بيماري ه  اي روده اي، ن  امنظم ب  ودن ض  ربان 

قلب، خستگي، ضعف عضلاني، افسردگي و بي خوابي، دچار هراس ش  دن و وحش  ت ه  اي ب  ي 

 اساس و كم شدن آب بدن.

از خطر اض  افه وزن و بيم  اري ه  اي قلب  ي دور با خودداري از پر خوري و كم كردن غذاي تان   

بيشتري دارند غذاي زيادي خواهيد ماند. هنگامي كه افراد نارحت، دلتنگ و نگران هستند تمايل  

مي آورند تا از اي  ن به پرخوري روي  اراحت هستند،ازمردم وقتي به ن  رخيبخورند.به عبارت ديگرب

عادت به اين روش نه تنه  ا نتيج  ه نم  ي گيرن  د،   راه خود را سرگرم كنند و آرامش دهند، البته با

دارد. ناراحتي هاي روحي باعث هضم ناقص غذا مي شود.   دبلكه احتمال بيمار شدن تان نيز وجو

 اين امر به نوبه خود، فشار روحي بيشتري را در بدن موجب مي گردد.

 توصيه هاي مهم:

 از پر خوري تشويق كنيد.  ديگر افراد خانواده را در رابطه با سالم خوري و خودداري •

آرام بخوريد. اگر سرعت غذا خوردن تان را پايين بياوريد و س  عي كني  د ك  ه در هنگ  ام غ  ذا  •

تان متر راغب خواهيد شد كه بيش از نيازخوردن روي طعم و مزه غذا متمركز شويد، بسيار ك

واه  د غذا بخوريد. آرام خوردن مزيت ديگري هم دارد و آن اين است كه مغزت  ان فرص  ت خ

 داشت تا محاسبه كند كه چه موقع سير شده ايد و بايد دست از غذا خوردن بكشيد.

م  ي ش  ود ت  ا   غذاي خود را با سالاد شروع كنيدخوردن سالاد در ابتداي وعده غذايي باعث    •

قسمت عمده اي از معده شما با سبزيجات پرُ شود كه باعث احساس سيري خواهد ش  د و از 

ودكان اگر در خانواده ب  ا ك .ا سالم ترين مواد غذايي را جذب كرده استطرفي ديگر بدن شم
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اين عادت غذايي آشنا شوند و به آن عادت كنند، بعدها نيز ديگر به راحتي قادر به ت  رك آن 

 نخواهند شد و اين باعث مي شود تا همواره وزني ايده آل و بدني سالم داشته باشند

تر سير شويد و كند تا سريعكمك مي  )الياف غذايي( فيبر  .در طول روز حتماً فيبر مصرف كنيد •

م  واد  .كن  دبراي مدت طولاني سير بمانيد. چراكه بدن مواد غذايي فيبردار را ديرتر هضم مي

شوند با مصرف كالري كمتر، زودتر عموما حجم بالايي هم دارند كه باعث مي غذايي فيبردار

 ت ص  بحانهي آمريكايي رژيم غذايي نشان داد كه مصرف غلاسير شويد. پژوهشي در مجله

 هاي قلبيكاهش خطر ابتلا به بيماريي بدني و حاوي فيبر بالا سبب كاهش شاخص توده

 .شودمي 2ديابت نوع  و  

سعي كنيد هنگام گرسنگي آنچه در دسترس خود مي بينيد بدون توجه به كيفيت و كميت   •

پر   بروز  برنامه، موجب  بدون نظم و  و  اندازه  بي  باشد كه خوردن  يادتان  نكنيد.  آن مصرف 

   خوري و چاقي مي شود. 

•  

 ۹۰۰ي بريتاني  ا روي رژي  م غ  ذايي  ي تغذي  هكه در مجل  هاي  مطالعه  .حتماً صبحانه بخوريد •

، پ  روتنيني صبحانه مقادير بيشتري  دهد افرادي كه در وعدهبزرگسال انجام شده، نشان مي

ي روز، ام  همصرف كرده بودند، احساس سيري بيشتري داش  تند و در اد كربوهيدراتچربي و 

صبحانه را قب  ل از اينك  ه بخوابي  د آم  اده   .ديدندنياز كمتري براي مصرف كالري در خود مي

تواني  د درون مچنين ميه.قرار دهيد ماستشده را داخل ظرف  هاي تكهتوانيد ميوهكنيد. مي

چرب ي  ا ش  ير س  ويا بريزي  د و در مح  ل ك  ار همراه شير كمجو دوسرهاي پلاستيكي،  ظرف

ن صبحانه در ابتداي صبح مش  كل توانيد ديرتر صبحانه بخوريد. اگر با خوردمصرف كنيد. مي

 .صبحانه مصرف كنيد  1۰-۹توانيد ساعت  داريد مي

https://www.chetor.com/18207-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AF%D8%9F/
https://www.chetor.com/18207-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AF%D8%9F/
https://www.chetor.com/17357-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%AE%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C/
https://www.chetor.com/17357-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%AE%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C/
https://www.chetor.com/17357-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%AE%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C/
https://www.chetor.com/18511-%D8%A2%D9%86%DA%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D9%88%D8%B1%D8%AF-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA-%D9%86%D9%88%D8%B9-%DB%B2-%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/18511-%D8%A2%D9%86%DA%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D9%88%D8%B1%D8%AF-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA-%D9%86%D9%88%D8%B9-%DB%B2-%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/18511-%D8%A2%D9%86%DA%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D9%88%D8%B1%D8%AF-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA-%D9%86%D9%88%D8%B9-%DB%B2-%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/74050-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%DA%A9%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%AF-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/43198-%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/41516-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%85%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/53799-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AC%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%B1/
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اين ترفند ساده راهي آسان براي تنظيم مجدد .تر استفاده كنيد  كوچك  بشقاب هاي غذااز   •

است كوچكتر  اندازه هاي  به  عادت  و  به   .مغز  را  خود  غذايي  وعده هاي  ما   ، اوقات  خيلي 

... مي خوريم كه آنكه متوجه    صورت خودكار  بخش هاي بزرگي را مي خوريم حتي بدون 

بشقاب ها و كاسه هاي غول پيكر خود را كنار بگذاريد و از ظروف كوچكتر استفاده  !شويم

به اين ترتيب ، شما با خوردن مقادير متوسط تر و بدون هيچ تلاشي تنظيم خواهيد  .كنيد

نه هستيد ، مي توانيد يك وعده دوم را  و به ياد داشته باشيد: اگر هنوز بعد از اول گرس .كرد

 .سرو كنيد

زن داراي رژي  م   4۶وقتي محققان دانش  گاه پ  وردو فرانس  ه از  .هميشه پروتنين مصرف كنيد •

درصد كالري خود را از پروتنين تأمين كنند، دريافتند افرادي كه پ  روتنين   1۸-۳۰خواستند تا  

هفته، اين   12بعد از  .خوري شدندبيشتري مصرف كرده بودند، كمتر دچار حس گرسنگي و پر

 .چرب بيشتري هم داشتندزنان بافت عضلاني و كم

تا حد امكان در خوردن غذا در رستوران زياده روي نكني  د و ي  ا لااق  ل غ  ذاهايي ك  ه قاب  ل  •

 كنترل هستند ميل كنيد.

سعي كنيد هنگامي كه هفتاد درصد حجم معده تان پر شده است دست از خوردن بكشيد ي  ا  •

 پيش از آن كه احساس كنيد سير شده ايد، غذا خوردن را متوقف نماييد.  حداقل

توانن  د ب  ه مواد غذايي جامد با مقادير زياد مايعات مي  .تري تهيه كنيدهاي غذايي بزرگوعده •

كنترل گرسنگي خيلي كمك كنند. وقتي م  واد غ  ذايي ك  ه آب زي  ادي دارن  د م   ل مي  وه و 

ايم ك  ه ك  الري ي غذايي بزرگي را مص  رف ك  ردهر واقع وعدهكنيم، دسبزيجات مصرف مي

كني  د و در ع  ين ح  ال ك  الري خيلي كمي دارند. به اين ترتيب، غذاي بيش  تري مص  رف مي

 .ايدكمتري هم دريافت كرده
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زندگي بي تحرك موجب پر خوري مي شود؛ از اين رو خ  ود را فع  ال نگ  ه داري  د. آن وق  ت  •

  .ديگر پر خوري نخواهيد كرد

پرخوري معمولا در خانه اتفاق مي افتد، پ  س اگ  ر ت  نقلات   .ابينت و قفسه ها را تميز كنيدك •

ه  ا خ  وري ني  ز كمت  ر م  ي ش  ود. ب  ه ج  اي آنتان نباشد، خطر پر  بدون ارزش غذايي اطراف

آشپزخانه خود را با غذاهايي سالم مانند هويج و كرفس پر كنيد. همچنين ن  ان س  بوس دار و 

 .عات موز نيز انتخاب مناسبي هستندكره بادام زميني يا قط

وعده هايي غذايي را منظم بخوريد اگر وعده اي را جا بياندازيد يا ب  ين وع  ده ه  ا فاص  له ي  •

م  ي كني  د. مح  دود ك  ردن  زيادي بگذاريد، در واقع خود را براي يك پرخوري حسابي آماده 

ه  وس آن ه  ا را   غذاهاي خاص باعث مي شود نتيجه اي معكوس بگيريد، چ  ون ب  ه م  رور

مي كنيد. خوردن غذاهاي سرشار از پ  روتنين و   خواهيد كرد و نهايتا در خوردنش زياده روي  

ساعت يكبار كمك مي كند قند خون تان در سطح طبيعي بماند و س  وخت و   ۳يا    2فيبر هر  

 .ساز نيز همواره فعال باشد

 آب فراوان بنوشيد تا سموم بدن را دفع كنيد. •

تهيه شده را سر ميز نگذاريد. بهتر است به اندازه اي كه مي خواهيد صرف كني  د همه غذاي   •

   .و دوباره سر ديگ نرويد

وقتي غذاي سالم مي خوريد، به ياد داشته باشيد كه خوردن زياد يك غذاي خ  وب ه  م م  ي  •

ك  ه وع  ده غ  ذاي تواند باعث افزايش وزن بشود! بعد ها شما در اين الگو ياد خواهيد گرف  ت 

چگونه باشد و از پر خوري در هنگام غذا خوردن پرهيز نماييد. يادتان باشد كه حتي لذيذ تان  

 صورت پر خوري در سيستم بدن تان خواهد گنديد.رين غذاهاو مغذي ترين خوراكي هادرت
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كار باع  ث سعي كنيد براي غذا خوردن يك ترنامه دقيق روزانه يا هفتگي تنظيم نماييد. اين   •

 ن تنقلات رد بين وعده هاي غذايي هم خودداري كنيد.  مي شود كه از خورد

 .تا آنجايي كه مي توانيد هنگام غذا خوردن جلوي اشتهاي خود را بگيريد •

 مصرف غذاهاي آماده و فوري ) ساندويچ هاي سوسيس، كالباس و همبرگر( را كاهش دهيد. •

 پس از پايان هر وعده غذا، غذاي اضافي را فوري در يخچال بگذاريد. •

تر است بيشتر از مقدار خورد نيار غذا نپزيد، زيرا در اي  ن حال  ت حت  ي ب  راي جل  وگيري از به •

 اتلاف غذا نيز به پر خوري وسوسه خواهيد شد.

كي از مشكلاتي ك  ه گريب  انگير بس  ياري از يد.تان با غذا خوردن پاسخ ندهي  هايبه استرس  •

ر خ  وردن غ  ذا ب  راي ك  اهش روي دها كالري اضافه ب  ا زي  ادهافراد هست، ذخيره كردن صد

فس عمي  ق تان به جاي خوردن، ن  توانيد براي كم كردن استرسشان است. شما مي  استرس

و در آخر اگر باز هم ميل به خوردن داشتيد، آدامس بجويد تا نتواني  د چي  ز   قدم بزنيدو  بكشيد

 .ديگري بخوريد

د ك  ه بش  قاب ت  ان بيني     عادات غذايي و مواد غذاي مصرفي خود را بررسي كني  د. اگ  ر م  ي •

 هميشه از غذا لبريز است، بايد حتما مقدار غذاي تان را كم كنيد. 

اگر احساس مي كنيد كه هوس پر خوري داريد كمي ميوه يا سالاد بخوريد و بعد در ص  ورت  •

امكان يك ساعت پياده روي كنيد. به طور كلي هر گاه كشش به سوي پ  ر خ  وري داش  تيد 

 .استبه ويژه سودمند ،بخوريد. سبزي خام ميوه خام و سبزي خام آب دار 

در مصرف مواد غذايي زياده روي نكنيد، به ويژه غذاهايي كه بسيار دوس  ت داري  د و بيش  تر  •

 مصرف مي نماييد.
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بيشتر افراد نمي توانند با غذاهاي تند پرخ  وري كنن  د، پ  س !  ميان وعده هاي تند ميل كنيد   •

مك مي كند. حتي برخ  ي تحقيق  ات نش  ان داده استفاده از چنين غذاهايي به كنترل اشتها ك

 .غذاهاي تند مي توانند به بالا بردن سرعت سوخت و ساز كمك كنند

هاي سالم ش  امل روغ  ن زيت  ون، ك  ره ب  ادام زمين  ي، روغ  ن چربي.چربي هاي سالم بخوريد •

براي سيري مفيد هستند، حتي برخي م  واد لبن  ي هاي روغني،ماهي آزاد، آجيل و دانهنارگيل،

غذايي روزانه خوب است. روغن زيتون در   انند ماست پرچرب، پنير بز براي استفاده در رژيمم

 .كندكمك مي ها  بيشتر مواد مغذي موجود در سبزيسالاد به جذب 

سعي كنيد تا ميوه و يا ميان وعده ه  اي .دچيدمان مواد غذايي در آشپزخانه خود را كنترل كني •

ناهار خوري خود قرار دهيد و مواد غ  ذايي پُرچ  رب و ي  ا  سالم را درون يخچال و يا روي ميز

مضر و چاق كننده را درون كابينت ها و ي  ا كم  دهاي آش  پزخانه نگ  ه داري كني  د ت  ا حت  ي 

  .الامكان از ديد شما خارج باشند

بيشتر هوس مي • روبهبا غذاهايي كه  براي  !رو شويدكنيد، كمتر  مفيد  از كارهاي  يكي ديگر 

هايي است كه  يرو نشدن با خوراكاب، حذف و روبهگيري از پرخوري، اجتنكنترل اشتها و جلو

دوست داريد  خيلي  هستيد،  م لا.شان  بستني  عاشق  يا فاگر  نكنيد  بستني  از  پر  را  ريزرتان 

شام يا  ناهار  براي  خانگي  سالم  ساندويچ  يك  رفتن  بيرون  فكر    هنگام  تا  كنيد  تهيه  تان 

بينيد كه پرهيز از خوردن  ان خطور نكند. اگر هم ميت  خوردن پيتزا يا غذاهاي چرب به ذهن

ريزي ساده مقدار كالري مصرفي  تان مقدور نيست، با يك برنامه  تان براي  كيك تولد دوست

مزه از كيك  ها را كاهش دهيد تا بتوانيد با خيال راحت يك برش خوشتان از ساير غذاروزانه

 . تولد را هم بخوريد
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عدد 2۰عدد بادام يا  12عدد گردو يا    ۶وردن دو ليوان آب به همراه  خ.ها را فراموش نكنيدمغز •

ه  اي تواند نقش موثري در سركوب اشتها و تغيير ذايقه افراد به سمت خوراكيزميني ميبادام

 سالم، داشته باشد

نظم و ترتيب در صرف غذا را رعايت كنيد. براي صرف سه وعده غذاي اصلي صبحانه، ناهار   •

 ي در نظر گرفته شود. و شام ساعت معين

با آرامش صرف  .غذا را آهسته بخوريد و خوب بجويد • در خوردن غذا عجله نكنيد و غذا را 

 كنيد غذا را كاملاً بجويد و بعد از هر لقمه چنگال يا قاشق را كنار بشقاب قرار دهيد. 

 در نوع غذاهاي مصرفي خود تنوع ايجاد كنيد. اين عمل باعث جلب اشتها و هضم آسان و •

سريع غذا مي گردد. هرگاه رنگ و طعم و بو و منظره غذا جالب باشد، هضم آن آسان تر و  

 سريع تر انجام خواهد پذيرفت.  

سني .    ديده  كاهش ...(    و  كالباس   و  سيسوس)  شده  يفرآور  ي غذاها  مصرف  •   از   بالا  ندر 

 . ديزيبپره(  يدود سيسوس مانند)   يدود ي ها فرآورده مصرف 

ي • از  را  نيمروزي  نبريدخواب  است. شما مي.اد  پرخوري، خستگي  از دلايل  ديگر  توانيد  يكي 

  دقيقه در يك محيط ساكت و آرام چشمان   2۰تا    15براي مبارزه با اين مشكل هم روزي  

 ..تان را ببنديد و انرژي تحليل رفته خود را دوباره به دست آوريد

تان را به هيچ طريقي    ه خوردناگر در بين روز نتوانستيد ميل ب.ها را جايگزين كنيدنوشيدني  •

سركوب كنيد، نوشيدن يك ليوان چاي، شير يا قهوه را به جاي كيك، بيسكوييت يا بستني 

 . شودبه شما پيشنهاد مي
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تنقلات سالم )آجيل، ميوه و سبزي جات( را جايگزين چيپس، پفك و تنقلات سالم بخوريد.   •

بگيريد.  نظر  در  خود  غذايي  هاي  وعده  ميان  در  غذاها  از  ...  فواصل  در  تنقلات  خوردن 

 خودداري شود.  

كنيد • پر  سالم  سبزيجات  با  را  خود  بشقاب  از  كم   .نيمي   ، پرخوري  و  در صورت كم شدن 

يا   ميوه  به صورت  را  خود  بشقاب  از  نيمي  تا  كند  مي  كمك  شما  به  اضافي  كالري  كردن 

كن در صور يد.ميسبزي درست  كالري هستند كه  ها و سبزيجات غذاهاي كم  مصرف  ت  وه 

فهميديد كه هنوز بعد از خوردن غذا گرسنه ايد و بايد    اگر.زياد آنها صدمه اي وارد نمي كنند

 .چند ثانيه وقت بگذاريد ، از غذاهاي ديگر پرش كنيد و فقط سبزيجات بيشتري داشته باشيد

حتي الامكان هنگام غذا خوردن صحبت نكنيد، زيرا با اين كار حجم زيادي هوا را هم وارد   •

 دستگاه گوارش خود مي كنيد. 

هنگام غذا خوردن از عصبانيت و اضطراب دوري كنيد. در غير اين صورت موجب كُند شدن   •

مي گردد و اين عارضه   عمل هضم و ايجاد سو  هاضمه و كاهش قدرت بدني و كارآيي فرد

 نيز به نوبه خود ايجاد اضطراب و هيجان بيشتري مي نمايد.
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