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 به نام خدا 

 !ن د رمر ک،بیشتر عُن دم خورکَ

 پایان دهیم؟وری ،رخُچگونه به پُ

پر خوری، عملی نادرست است. متاسفانه گروه زیادی از مردم جهان، به ویژه در   

کشور ما به آن دچار هستند. برخی از خانواده ها به طور معمول ظرف های غذا را 

 2!بیشتر از آنچه نیاز بدن است پر می کنند و حتی در پر خوری مسابقه می دهند

حذف    بروز مشکلات زیر نشان دهنده ابتلاء افراد به پر خوری است: 
ها وعده  در  خوری  پر  دلیل  )به  غذایی  های  داشتن  وعده  غذایی(،  ی 

رفتن به توالت پشت سرهم مشغولیت ذهنی درمورد اضافه یا کاهش وزن،
شم ها،از بین رفتن  و به مدت طولانی افسردگی، استفراغ خونی، قرمزی چ

و دندان  شدن  مینای  فاسد  نهایت  های  در  رگ  شدن  پاره  ها،  دندان 
پوست، شدن  وپوسته  سوء  خونی،خشکی  و  درد  گلو  خستگی،  احساس 

 3 هاضمه.

ازپر   خودداری  و  خوری  سالم  با  رابطه  در  را  خانواده  افراد  دیگر 

 9خوری تشویق كنيم. 

كليد اصلی، یک برنامه غذایی خوب و سالم، تعادل و خودداری از پر  

به یاد داشته باشیم که با مصرف بیشتر سبزی ها،    3(440)ص.خوری است
جو(،   نان  سنگک،  نان   ( کامل  جو  یا  گندم  آرد  از  که  هایی  نان  و  میوه 
داشتن   مرغ(،  و  ماهی  های  گوشت  سفید)  گوشت  چربی،  بدون  گوشت 

فراوان) آب  نوشیدن  متنوع،  غذایی  ورزش    6-8برنامه  و  روز(  در  لیوان 
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( مرتب  به طور  به مدت    2-3کردن  و  هفته  در  دقیقه(، یک   15-45بار 
 4بدن سالم و زیبا خواهیم داشت.

هستي  پرخوری  عادت  برای  ترک  حال  در  گزینه   م،اگر  بهترین 

استفاده از غذاهایی است كه در حجم بالا ، ميزان كالری خيلی كمی  

سبزی های مختلف هستند که    بهترین این مواد  .  وارد بدن می كند     را

توانی می  ها    م ما  آن  معده  گوناگون  سالادهای  از  هم  تا  کرده  درست 

پرکنی را  کالری کم    م خودتان  با  را  انرژی خوبی  اینکه میزان  وارد ،و هم 

 2بدن مان نماییم.

روی می  مسافرت  به  كه  انتخاب   موقتی  را  سالم  غذاهای  كنيد  سعی 

به مقدار بسيار كمتری غذا    منمایي نيست  این چيزی ممکن  و چنانچه 

 4.مبخوری

در   پرخوری  و  خوردن  غذا  بيرون  مانند  را  خود  اطراف  محيط 

ما گاهی که در خانه نیستیم و دور از خانه به سر    تغيير دهيم.،تعطيلات  
می بریم باید محیط اطراف خود را مانند بیرون غذا خوردن و پرخوری در  
رستوران   به  داریم  تصمیم  که  وقتی  مثال  برای  دهیم.  تغییر   ، تعطیلات 

که بتوانیم غذاهای سالم تری را انتخاب    تورانی را انتخاب کنیم برویم، رس
 4نماییم. 

اگر گزینه های خود درمانی را    .مبه دنبال یک درمان مناسب بروی 

امتحان کرده ایم، اما هنوز نمی توانیم غذا خوردن مان از روی احساسات  
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را کنترل نماییم بهتر است از یک روش درمانی تحت نظر یک متخصص 

درمان مندگردیم.  بهره  که    ،تغذیه  دریابیم  تا  کند  کمک  ما  به  تواند  می 

از روی احساس در ما چیست . همچنین کمک  انگیزه های غذا خوردن 

 2کند تا دریابیم که آیا ممکن است به یک اختلال غذایی مبتلا باشیم.

كني است    مسعی  شده  پر  مان  معده  حجم  درصد  هفتاد  كه  هنگامی 

یا حداقل پيش از آن كه احساس كنيم سير   ،دست از خوردن بکشيم

 3شده ایم، غذا خوردن را متوقف نمایيم.

را    خودمان  خوردیم،  زیادی  غذای  احساس  روی  از  زمانی  اگر 

و سرحال   انرژی  با  بعد  روز  از  و  نگيریم  و سخت  تلاش ،ببخشيم 

از تجربیات    م سعی کنیو  م مثبت نگر باشی  .دوباره شروع نمایيم  خود را
نمایی  ،گذشته استفاده  بعد  دفعات  در  پرخوری  از  پیشگیری  با  م برای   .

نبری یاد  از  ولی  خواهد شد،  بیشتر مشکلات حل  زمان  راه حل    م گذشت 
نیست خوری  ،پر  مشکلی  ما  هیچ  سلامت  چیز،  .  همه  تر    ،از  اهمیت  با 

 2است.

شتابان...!  چنين  كجا  کنیم؛  بابه  فراموش  ،را  خوردن  غذا       عجله 

بخوریم. اگر سرعت غذا خوردن مان را پایین بیاوریم و    غذا   بنابر این آرام

، دن روی طعم و مزه غذا متمرکز شویم که در هنگام غذا خور  سعی کنیم 

. آرام خوردن  مان غذا بخوریم شد که بیش از نیاز   متر مایل خواهیم بسیار ک

تا   ما  دیگری هم دارد و آن این است که مغزفاید   فرصت خواهد داشت 
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خوردن  م غذا  از  دست  باید  و  ایم  شده  سیر  موقع  چه  که  کند  حاسبه 

 .بکشیم 

ساندویچ   برای   ،مداخل  كاهو  شامل  گياهی  های  گزینه   ، گوجه   ان 

 5 انتخاب كنيم. هویج، را  و فرنگی ،پياز

زیاده ها برای جلوگیری از یکی از راحت ترین راه   آب فراوان بنوشيم. 
آب زیاد علاوه    . نوشیدن م در خوردن، این است که آب فراوان بنوشیروی  

 2.م تر احساس سیری کنیما کمک خواهد کرد تا سریعبر دفع سموم، به 

خوردن سالاد در ابتدای وعده  غذای خود را با سالاد شروع كنيم .  

با  باعث  ،غذایی ما  معده  از  ای  تا قسمت عمده  پُر   ،  ها  سبزی  می شود 

از طرفی دیگر بدن  شود که باعث احساس سی    ما سالم ری خواهد شد و 

اس کرده  جذب  را  غذایی  مواد  این کاگر     .تترین  با  خانواده  در  ودکان 

به   دیگر  نیز  بعدها  کنند،  عادت  آن  به  و  شوند  آشنا  غذایی  راحتی  عادت 

می شود تا همواره وزنی ایده      ثو این باع  قادر به ترک آن نخواهند شد

 . آل و بدنی سالم داشته باشند

بدون   بينيم  می  خود  دسترس  در  ،آنچه  گرسنگی  هنگام  كنيم  سعی 

توجه به كيفيت و كميت آن مصرف نکنيم. یادمان باشد كه خوردن بی  

 اندازه و بدون نظم و برنامه، موجب بروز پر خوری و چاقی  می شود.

 1(169)ص



 5 

كني  مصرف  فيبر  حتماً  روز  طول  غذایی(فیبر  .مدر  کمک    )الیاف 

سریع می تا  شویکند  سیر  بمانی  م تر  سیر  طولانی  مدت  برای  چراکه  م و   .

عموما  ، مواد غذایی فیبردار .کندمواد غذایی فیبردار را دیرتر هضم می،بدن  

باعث می  دارند که  بالایی هم  باحجم  زودتر    شوند  کالری کمتر،  مصرف 

شوی مجلهم سیر  در  پژوهشی  غذایی.  رژیم  آمریکایی  که   ،ی  داد  نشان 

ی بدنی  سبب کاهش شاخص توده   ،حاوی فیبر بالا  مصرف غلات صبحانه 

 .شودمی  2دیابت نوع و  های قلبی کاهش خطر ابتلا به بیماری و 

ی  ی تغذیهای که در مجله مطالعه  بيمه سلامتی ، را از قلم نيندازیم ! 

غذایی  ،  بریتانیا   رژیم  می  ۹00روی  نشان  شده،  انجام  دهد  بزرگسال 

وعده  در  که  بیشتری  افرادی  مقادیر  صبحانه  و  پروتئینی  چربی   ،

در   کربوهیدرات و  داشتند  بیشتری  سیری  احساس  بودند،  کرده  مصرف 

 6.دیدند ی روز، نیاز کمتری برای مصرف کالری در خود می ادامه

 .بخوریم صبحانه حتماً

شده    های تکه میوه   م توانی. می م آماده کنی  م که بخوابی  صبحانه را قبل از این 

ظرف   داخل  دهی ،ماسترا  می ه.م قرار  ظرف   م توانیمچنین  های  درون 

و در محل کار    م چرب یا شیر سویا بریزیشیر کم   اه  همر وسردُوجُ پلاستیکی،  

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/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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کنی بخوری  م توانیمی  همچنین.م مصرف  صبحانه  خوردن  م دیرتر  با  اگر   .

داری مشکل  صبح  ابتدای  در  صبحانه    ۹-10ساعت    م توانیمی  م صبحانه 

 6.م مصرف کنی

غذ از    های  ی  بشقاب  كنيا  استفاده  تر  ساده   .مكوچک  ترفند  این 

  . تر است  کوچک  عادت به اندازه هایمغز و  راهی آسان برای تنظیم مجدد

اگر   .تر استفاده کنیم   از بشقاب های کوچک  ،هنگام غذا خوردن در خانه

  زمانی که در خانه غذا می خوریم شروع به استفاده از بشقاب های کوچک 

از   تر کنیم، ممکن است بتوانیم وعده های غذایی خود را کنترل کنیم و 

  8.م پرخوری جلوگیری کنی 

تابه ماكمک كند در هر وعده    ،به دنبال بشقاب های آبی رنگ باشيم

 8 غذایی كمتر غذا بخوریم.

پیش غذا کوچک  معمولا بشقاب های  یا  بشقاب    بشقاب های سالاد  از   تر 

های معمولی برای شام هستند و می توانند ما را از خوردن وعده های بزرگ  

بازدارند.   هاغذا  بشقاب  طورکلی  کاسه    به  غُو  کنار  های  را  خود  پیکر  ول 

از ظروف کوچک   بگذاریم  استفاده کنیم   و  ،   .تر  ترتیب  این  با خوردن  به  ما 

 7..کرد تنظیم خواهیم خوردن مان را تر و بدون هیچ تلاشی،  مقادیر متوسط 
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د صبحانه  ن هایی که قصد دار  برای آن   .مهميشه پروتئين مصرف كني 

شان  پروتئین را وارد سبد صبحانه    شودخود را کامل بخورند پیشنهاد می  

یک روز را وارد    می تواند انرژیِ،  یک ظرف عدسی یا خوراک لوبیا  نمایند.

 2.ما کندبدن 

سرشار   و  بالا  فيبر  كم،  چربی  دارای  سویا  دانه  و  نخود   ، از    لوبيا 

 6.پروتئين هستند

فرانسهپژوهشگران  وقتی   پوردو  تا    46از    ،دانشگاه  رژیم خواستند  دارای  زن 

که    30-18 افرادی  دریافتند  کنند،  تأمین  پروتئین  از  را  خود  کالری  درصد 

پرخوری   و  گرسنگی  کمتر دچار حس  بودند،  کرده  بیشتری مصرف  پروتئین 

از  .شدند زنان    12بعد  این  کم ،هفته،  و  عضلانی  هم  بافت  بیشتری  چرب 

یکی دیگر از گزینه های پروتئین، ترکیب لوبیا در وعده های غذایی    .داشتند

 6. خود است

چَ  لباس   !مان رهاكنيتسبان خود را دركمد شلوارهای  های  پوشیدن 

ی  ، چیزی است که حقیقتاً به ما اجازه خود  شکم   کردن  برای پنهان  گشاد

هم   های چسبان و بدن نمادهد! البته نباید لباسخوردن بیش از اندازه می

ما را ،ان  م  که همیشه از اضافه وزن  م هایی استفاده کنی، اما لباس م وشیبپ 
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لباس  چنین  پوشیدن  کند.  از  آگاه  پیش  تا  کرد  خواهد  ما کمک  به  هایی 

 2.م دوباره فکر کنی م،اینکه سراغ بشقاب سوم یا چهارم بروی

  ! نشویم  ها،  رستوران  غذای  توانيمتا  قربانی  خورد   می  در  در  غذا  ن 

ایی كه قابل كنترل هستند، و یا لااقل غذاه  رستوران زیاده روی نکنيم

 1.ميل كنيم

مواد غذایی جامد با مقادیر   .تری تهيه كنيمهای غذایی بزرگعدهو 

مایعات مواد می  ،زیاد  وقتی  کنند.  کنترل گرسنگی خیلی کمک  به  توانند 

آ  که  سبزی غذایی  و  میوه  مثل  دارند  زیادی  می   ها  ب  در  مصرف  کنیم، 

وعده  کردهواقع  مصرف  را  بزرگی  غذایی  کمی ی  خیلی  کالری  که  ایم 

این به  می   دارند.  مصرف  بیشتری  غذای  حا   م کنیترتیب،  عین  در  ل  و 

 . م ایکالری کمتری هم دریافت کرده 

این طبیعی است که با کمی احساس   .خودمان را گرسنه نگه نداریم 
 ،ی غذاییتا پیش از هر وعده   م ، اما سعی کنیم گرسنگی به مهمانی بروی

نکنی شدید  گرسنگی  اینم احساس  غیر  در  مصرف    .  به  تنها  نه  صورت 
نیز  ما    کرد، بلکه سوخت و ساز بدن  م گرایش پیدا خواهی غذا  بیش از اندازه

 2د.ان را از بین خواهد برم هایکاهش پیدا خواهد کرد، که تمام فداکاری 

پرخوری   خطر  نباشد،  مان  اطراف  غذایی  ارزش  بدون  تنقلات  اگر 

 نيز كمتر می شود.
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پُر  و  باشيم!  فعال  تحرک  تحرک  بی  پر خوری می   ،زندگی  موجب 
  پر خوری نخواهیم   . آن وقت دیگر،خود را فعال نگه داریم شود؛ از این رو  

خیلی۹  .کرد نداری  ،خیلی  بر  دست  کردن  ورزش  از  که  دارد  .  م اهمیت 

تواند  می کند،علاوه بر اینکه به کاهش یا کنترل وزن ما کمک می ،ورزش

 2تان را کاهش دهد.  هایفشار خون ما را نیز کنترل کرده و استرس 

ری معمولا در خانه  پرخو !    كنيم  پاک سازی  ابينت و قفسه ها را  ك 

افتد می  غذایی  ؛اتفاق  ارزش  بدون  تنقلات  اگر  نباشد،  م  اطراف  پس  ان 

آن جای  به  شود.  می  کمتر  نیز  پرخوری  با    خطر  را  خود  آشپزخانه  ها 

)نان  . همچنین نان سبوس دارم ی سالم مانند هویج و کرفس پر کنیغذاهای

جوُ( مناسبی    سنگک،نان  انتخاب  نیز  موز  قطعات  یا  زمینی  بادام  کره  و 

 .هستند

هویج و كرفس پر  كاهو، سالم مانندسبزی هایی آشپزخانه خود را با  

 كنيم. 

 .را منظم بخوریم  )صبحانه،ناهار و شام(سالم    ی غذاییوعده ها 

، در  م ین وعده ها فاصله ی زیادی بگذارییا ب  م،اگر وعده ای را جا بیندازی

حسابی پرخوری  یک  برای  را  خود  کردن    آماده  ، واقع  محدود  کنید.  می 

  باعث می شود نتیجه ای معکوس بگیرید، چون به مرور ،غذاهای خاص  

.  م می کنی  در خوردنش زیاده روی  نهایتدرکرد و    م هوس آن ها را خواهی 



 10 

کمک  ،بار ساعت یک 3یا  2خوردن غذاهای سرشار از پروتئین و فیبر هر 

نیز    مابدن  ان در سطح طبیعی بماند و سوخت و سازممی کند قند خون  

 .همواره فعال باشد 

تر است به اندازه ای  به  .تهيه شده را سر ميز نگذاریمهمه غذای   

 1( 170)ص !م و دوباره سر دیگ نروی غذا صرف کنیم  که می خواهیم 

حتی لذیذ ترین غذاها و مغذی ترین خوراكی هادرصورت پر خوری،  

 در سيستم بدن ما خواهد گنَدید! 

س  غذای  باشيموقتی  داشته  یاد  به  خوریم،  می  خوردن   الم  كه 

بعد ها    زیاد یک غذای خوب هم می تواند باعث افزایش وزن بشود!

ان چگونه باشد و از پر  که وعده غذای مگرفت    ، یاد خواهیم ما در این الگو

یادم  خوری نماییم.  پرهیز  خوردن  غذا  هنگام  لذیذ  در  حتی  که  باشد  ان 

در سیستم بدن    ، و مغذی ترین خوراکی هادرصورت پر خوری  ترین غذاها 

 1(172)ص.ندیدخواهد گ  ما 

،  قيق روزانه یا هفتگی  رنامه دبیک  ،  برای غذا خوردن    مسعی كني 

نمایيم ت   .تنظيم  از خوردن  باعث می شود که  کار  ن  بیدر  لات  قُ َ ن  این 

 .  وعده های غذایی هم خودداری کنیم 
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ساندویچ های  و فوری )  مصرف غذاهای آمادهروی ... ،هرگز!!!  زیاده 
  مصرف   از  ،  بالا  ندر سنی  1.س، کالباس و همبرگر( را کاهش دهیم سوسی 

 . کنیدزیپره ( ،ماهی دودی یدود سی سوس مانند)یدود  یها  فرآورده

را   اضافی  غذای  غذا،  وعده  هر  پایان  از  یخچال    پس  در  فوری 

 9م!بگذاری

زیرا در این حالت   ،شتر از مقدار خورد نيار غذا نپزیمبهتر است بي 

اتلاف از  جلوگیری  برای  خواهیم   حتی  وسوسه  خوری  پر  به  نیز    غذا 

 1(171)صشد.

استرس   خوردنمهای  به  غذا  با  ندهي  ،ان  از  ی.مپاسخ  کی 

گریبان  که  صد   مشکلاتی  کردن  ذخیره  هست،  افراد  از  بسیاری  ها  گیر 

)فشار  شان  روی در خوردن غذا برای کاهش استرسکالری اضافه با زیاده 

به جای  خود  فشار روحی  برای کم کردن    م توانیاست. ما می  روحی شان(

باز هم میل به    چنانچه   ، و در آخر  م قدم بزنیو  م فس عمیق بکشیخوردن، ن

 .م چیز دیگری بخوری  م تا نتوانی م ، آدامس بجویم خوردن داشتی

تا آنجایی كه می توانيم هنگام غذا    اشتهای زیاد خود را مهار كنيم! 

 خوردن ، جلوی اشتهای خود را بگيرم.
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یا    ميوه  كمی  داریم  پرخوری  هوس  كه  كنيم  می  احساس  اگر 

  . ، یک ساعت پياده روی كنيمو بعد در صورت امکان  سالاد بخوریم

میوه خام و سبزی    خوری داشتیم به طور کلی هر گاه کشش به سوی پر 

 3(448)ص .استبه ویژه سودمند ،. سبزی خام بخوریم  ،خام آب دار

تُ  ميل كنيمميان وعده های  با غذاهای    !  ند  توانند  نمی  افراد  بیشتر 

به کنترل اشتها کمک    ،ند پرخوری کنند، پس استفاده از چنین غذاهاییتُ

تُ  می توانند به بالا    ،ندمی کند. حتی برخی تحقیقات نشان داده غذاهای 

 .کمک کنند بدن ما بردن سرعت سوخت و ساز

بسيار   كه  غذاهایی  ویژه  به  نکنيم،  روی  زیاده  غذایی  مواد  مصرف  در 

 2دوست داریم و بيشتر مصرف می نمایيم.

  ! نَيندازیم  قلم  از  را   ، سالم  های  بخوریم چربی  سالم  های   .چربی 

ماهی  های سالم شامل روغن زیتون، کره بادام زمینی، روغن نارگیل،چربی 

کنُجد،آزاد،   های دانه وپسته،گردو،نخُوچی(   )بادام،فندق آجیلروغن 

کدو( روغنی تخمه  گردان،  آفتاب  حتی  )دانه  هستند،  مفید  سیری  برای 

غذایی   برخی مواد لبنی مانند ماست پرچرب، پنیر بز برای استفاده در رژیم 
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سالاد در  زیتون  روغن  است.  خوب  جذب  ،  روزانه  مغذی  به  مواد  بیشتر 

 . کندکمک می  ها موجود در سبزی

م  سعی کنی  .مچيدمان مواد غذایی در آشپزخانه خود را كنترل كني 

یا روی میز و  را درون یخچال  میان وعده های سالم  یا  و  ناهار    تا میوه 

دهی قرار  خود  یا مض  م خوری  و  پُرچرب  غذایی  مواد  را  و  کننده  و چاق  ر 

از  می توانیم  تا    م.نگه داری کنی  ، و یا کمدهای آشپزخانهدرون کابینت ها

  .خارج باشند خود ، دید 

 معادات غذایی و مواد غذای مصرفی خود را بررسی كنيم. اگر می بيني

كه بشقاب مان هميشه از غذا لبریز است، باید حتما مقدار غذای خود 

 كم كنيد.  را 

یکی    !مو شویرُ  به  و، كمتر رُمكنيس میوَبا غذاهایی كه بيشتر هَ 

دیگر از کارهای مفید برای کنترل اشتها و جلوگیری از پرخوری، اجتناب،  

رُ  و  خوراک رُ  به  وحذف  با  نشدن  دوستی و  خیلی  که  است  شان   هایی 

یا   م،را پر از بستنی نکنی  مان  ریزرف،  م  اگر عاشق بستنی هستیمثلا.م داری

خانگی سالم  ساندویچ  یک  رفتن  بیرون  شام  ،هنگام  یا  ناهار  خود    برای 

کنی پیتزا    م تهیه  خوردن  فکر  غذاهای  ،تا  ذهن  پُریا  به  وارد    انم  چرب 
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از خوردن کیک تولد دوست  م بینی اگر هم می   نشود!   برای خود،  که پرهیز 

 مقدار کالری مصرفی روزانه ،  ریزی ساده  ان مقدور نیست، با یک برنامه م

غذا   خود سایر  دهیها  از  کاهش  بتوانی  م را  بُ  م تا  یک  راحت  خیال    رشِ با 

 . م د را هم بخوریل  زه از کیک توم وش خُ

وعده   سه  صرف  برای  كنيم.  رعایت  را  غذا،  خوردن  در  تَرتيب  و  نَظم 

 غذای اصلی صبحانه، ناهار و شام ساعت معينی در نظر گرفته شود.

عدد گردو    6خوردن دو لیوان آب به همراه  .مها را فراموش نکنيغزمَ 

کنترل  تواند نقش موثری در  می  ،زمینیعدد بادام 20یا    و   عدد بادام   12یا  

 .های سالم، داشته باشد افراد به سمت خوراکی شایی چِاشتها و تغییر  

و بعد از    بخوریم وکاملاً بجویم غذا را با آرامش    .مویجَخوب بِغذا را   

 . یا قاشق را کنار بشقاب قرار دهیم  چنگال  ،هر لقمه

نوع    كنيمدر  )گوناگونی(ایجاد  تنََوُع  خود  مصرفی  این   .غذاهای 
اشتها  ،عمل جلب  گردد.  باعث  می  غذا  سریع  و  آسان  هضم  هرگاه  و 

هضم آن آسان تر و سریع تر انجام  و ومنظره غذا جالب باشد،بُرنگ،م زه ،
 خواهد پذیرفت.  

پز    آب  غذاهای  خوردن  به  را  عادت ،  خود  كبابی  یا  و  پز  بخار 

سرخ    دهيم. غذاهای  فراوان    شده،بامصرف  روغن  از  استفاده  به  مجبور 

 4.خواهیم بود 
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سس  بدون  چربی)  بی  سالاد  با  ابتدا  غذا،  خوردن  شروع  موقع  در 

ویاچاشنی آب ليمو) به مقدار كم(معده را پر كنيد و اشتياق غذا    (   مایونز

 4خوردن را كم نمایيم. 

ی  از  را  نيمروزی  نبریم خواب  دی.اد  پرخوری،  یکی  دلایل  از  گر 

است.   این مشکلما می خستگی  با  مبارزه  برای  روزی    ،توانید  تا    15هم 

چشمان  20 آرام  و  ساکت  محیط  یک  در  ببندیخود    دقیقه  انرژی    م را  و 

 .! ..م رفته خود را دوباره به دست آوری تحلیل

خیلی از ما برای اینکه احساس راحتی  به احساسات خود توجه كنيم. 
استفاده می غذاها  از  اینکنیم  البته  که  دراز مدت می  کنیم،  در  تواند  کار 

خود  استرس مراقب  باشد.  باشیمزا هم  که میم  ان  چیزهایی  از   م یخورو 
ک  ما کمک کند تا به راحتی از خیر یتواند به  می  . خود آگاهی،م آگاه باشی

 ! م میز پر از غذا و نوشیدنی بگذری

كنينوشيدنی  جایگزین  را  نتوانستی  .مها  روز  بین  در  به    م اگر  میل 
، نوشیدن یک لیوان چای، شیر یا  م کنیراهی کنترل ان را به هیچ  م خوردن

 .شودپیشنهاد می ،بستنی  ای کیک، بیسکویت یاقهوه را به ج

سالمقُنَتَ  فندق  .م  بخوری  لات  مانندآجیل)بادام،پسته،  سالم  تنقلات 

  ،نارنگی،هلو(،انار،انجیر،زردآلو)سیب،خیار،موز،پرتقاله،تخمه(،میو

، پفک   جایگزین چیپس  فرنگی،کاهو(راگوجه  کرفس،ساقه  وسبزی)هویج،

میان   در   ... بگیریم وعده های غذایی خود  و  نظر  تنقلات    .در  از خوردن 

 خودداری شود.    ،غذاها بیندر
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قيمت   ارزان  غذاهای  قربانی  كه  ازافرادی  دسته  آن  ساندویج وبرای 

توصيه می شود كه از سيب زمينی پخته خنک، ساندویج ،های آماده اند 

شده   فشرده  ترش  ليمو  آن  روی  كه  سبزی  سالاد  سس،  بدون  مرغ 

باشد و چای سرد، یا آب به جای نوشابه های گازدار شيرین و سرد و  

 4استفاده كنند. ، مرگ آور 

زمينی  سيب  مصرف  نکنيم!  در  روی  زیاده  چيپس(  كرده)   سرخ 
کرده سرخ  زمینی  که    ،سیب  است  دار  چربی  غذای  یک  خود  خودی  به 

 4مانند خوردن نان با کره، خطر افزایش وزن را به همراه دارد.

خواهند، چیزی نیست که  اگر چیزی که از ما می!ماز نه گفتن نترسي 

نه! خوردن، به    م ان دنبالش باشد، هیچ مشکلی نیست، فقط بگوییم  چشم 
ان را پر از غذا  مخودان ، شکم  خاطر خواست دیگره  این معنی نیست که ب

 2برای تأمین انرژی مورد نیاز بدن است.،! خوردن م کنی

اجتناب   های شيرین  هاونوشابه  و شيرینی  زیاد شکر  مصرف  از 

وکالری    ،نمایيم کند  بیشترمی  غذا  خوردن  به  را  ما  اشتیاق  شکر  زیرا 

 4زیادی دارد.

در صورت   .مر كنيپُ،سالم    های  نيمی از بشقاب خود را با سبزی 

می کند تا     کمک،به شماکم کردن کالری اضافیکم شدن پرخوری و نیز

یا سبزی درست کن به صورت میوه  را  از بشقاب خود  و  .می یم نیمی  وه ها 

ها، آن   سبزی  زیاد  مصرف  صورت  در  که  هستند  کالری  کم   غذاهای 

هنوز بعد از خوردن غذا    که  فهمیدیم   اگر.وارد نمی کنندبه ما    ها،آسیبی  



 17 

بگذاریم  وقت  ثانیه  چند  باید  و  ایم  از    ،گرسنه  دیگرخوردن  ،  ،  غذاهای 

 .و فقط سبزی های بیشتری داشته باشیم  شیم کِدست بِ

در مواقعی كه در بيرون از منزل می رویم، به جای استفاده از نوشابه از  

آب ميوه طبيعی و یا آب استفاده نمایيم، زیرا كالری در بر ندارد و هيچ  

 4وقت از  نوشابه های شيرین استفاده نکنيم.

توانيم    می  نکنيمتا  صحبت  خوردن  غذا  کار    ،هنگام  این  با  زیرا 
 .  دستگاه گوارش خود می کنیم حجم زیادی هوا را هم وارد 

خور  غذا  كنيمهنگام  دوری  اضطراب  و  عصبانيت  از        در   .دن 
کاهش    ،ایجاد سوء هاضمه  ، موجب کُند شدن عمل هضم،غیر این صورت

  ، به نوبه خود  د می گردد. همچنین این عارضه  قدرت بدنی و کارآیی فر
 ایجاد اضطراب و هیجان بیشتری می نماید. 

ممکن است شگفت انگیز باشد  و داده بخوریم.رت بُذُ  ،چیپسبه جای   
بُ دادهذرت  فیبر  و  و  غذایی  مواد  از  پر  که  است  کامل  دانه  )الیاف  یک 
 5.است غذایی(

مهمانی  به  نکنيم.فقط  توجه  پرخوریها  از  جلوگیری  تنها  ،برای 
که   جشن هاییها و  ان راجمع کنید.بین مهمانی م  واس حهانبایددرمهمانی 

زیادی   مقادیر   غذاهایی سالم با.م غذاهای سالم بخوری  م روید،سعی کنیمی

 2وپروتئین.ها ،میوه ها ،سبزی)سبوس دار(ازغلات کامل

آن   نصف  تا  كنيم  رقيق  آب  با  را  آن  كردیم  نوشابه  هوس  را  اگر 

 4دریافت كنيم!و كالری كمتری  مبيشترمصرف نکني

داخل ساندویچ خود، گزینه های گياهی شامل كاهو ، گوجه   برای   

انتخاب كنيم. را  ،پياز و هویج،  ،    فرنگی  از چاشنی  استفاده  در صورت 

http://namnak.com/طرز-تهیه-چیپس.p4367
http://namnak.com/فواید-ذرت-بو-داده.p29174
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با سفارش غذاهای   انتخاب کنیم.سس گوجه فرنگی ، خردل ، خوشمزه را  
فرنگی،هویج،کلم   خیار،گوجه  غذا)کاهو،  ،مانندسالادکنار  سالم  فرعی 

می یا  پخته  زمینی   ای(،سیب  دلمه  ،بروکلی،کرفس،فلفل  غذایی وه  وعده 
 5خود را کامل کنیم. 

  ،باخودمان ميوه تازه ) سيبمهنگامی كه بااتومبيل مسافرت می كني 

،گلابی، پرتقال و نارنگی(،سبزی های خام)كرفس خرد شده ،هویج،  

خرما(   ، خشک  انجير  خشک)  ميوه  بسته  كاهو(ویک  فرنگی،  گوجه 

 5برداریم.
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 19 

7-6 Easy Ways to Stop Overeating, Health 

Club Braintree, 2019, 

(www.fitfactoryclubs.com) 
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