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 به نام خدا 

 وقتی پُرخُوری ، دُوستِ دیابت می شود!

روش های موثر برای پیشگیری از بروز دیابت و کنُترل قند خُون با  

 خُودداری از پُرخوُری 

 

 

مردم جهان،به   متاسفانه گروه زيادي از  پر خوری، عملي نادرست است. 

از خانواده ها به طور معمول ظرف   ويژه كشورما به آن دچار هستند.برخی

رخوووري ر می كنند و حتی در پُهاي غذا را بيشتر از آنچه نياز بدن است پُ

 2(2165)صمسابقه می دهند!

زمانی است كه شما در مدت زمان كوتاهی مقدار زيادي غذا می   ،پرخوري 

اين يک  .برخی افراد بعد از آن خود را بيمار می كنند، اما نه همه .خوريد

مشکل جدي در خوردن است و بايد از آسيب هايی كه می تواند به بوودن 

 13.شما وارد كند آگاه باشيد
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زنده ماندن و رفع نیاز، کلید عمر طولاني تر   برای  ه  انداز   به   خوردن 

غذاي  !است رژيم  با  معتقدند  به شرط مصرف  پژوهشگران  كالري،  ی كم 

ويت  از  كافی  گروهی  كنيد.  می  عمر  بيشتر  معدنی،  مواد  و  ها  امين 

توانيد چند سكارشناسان می گوين  با كمتر خوردن می  به طول عمر  د  ال 

می    پيش بگيريد  در  ين چنانچه درتغذيه ميانه روي راخود بيافزاييد. همچن 

 1 توانيد دست كم زندگی سالم تري داشته باشيد.

یك برنامه غذایي خوب و سالم، تعادل و خودداری از پر   کلید اصلي،

 1خوری است. 

حووذف   رخوری استتت بروز مشكلات زیرنشان دهنده ابتلا افراد به پُ 

خوووري در وعووده هوواي غووذايی(، داشووتن وعده هاي غذايی ) به دليوول پُر

مشغوليت ذهنی در مورد اضافه يا كاهش وزن، رفتن به توالت پشووت سوور 

قرمزي چشم ها، از بين   افسردگی، استفراغ خونی،  ،هم و به مدت طولانی

رفتن ميناي دندان و در نهايت فاسد شدن دندان ها، پاره شدن رگ هوواي 

گلو درد، يبوست و وسته شدن پوست، احساس خستگی،شکی و پُخونی، خُ

 3(398)ص.سوء هاضمه
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تووورم ف كردن صووورت بووه دليوول مُپُ  رخوری عبارتند از سایر عواقب پُ 

ده صورت و گردن، سختی و گرفتگی ماهيچه هاي شکمی، ابووت  شدن غُ

ضووعف به بيماري هاي روده اي، نامنظم بووودن ضووربان قلووب، خسووتگی، 

خوابی،دچار ترس شدن،وحشت هاي بی اساس و عض نی،افسردگی وبی  

 3(399كم شدن آب بدن.)ص

 .ر خوری، باعث آسیب دیدن بعضي از اندام های بدن مي شودپُ

متخصصان انگلیسي در مطالعات دقیق روی حیوانات آزمایشگاهای   

مي تواند از شما   ،ی و کم خوردننشان داده اند که رژیم غذایي جدّ

در حالی كه كمتر خوردن شما را    برابر فرآیند پیری محافظت کند.در  

يکی از روش هاي    ، جوان تر جلوه می دهد، محدود كردن مصرف كالري

 1 شناخته شده براي جوان ماندن است.

خوری، به عنوان یكي از عوامل سوء تغذیه، مي تواند خطرناك و  رپُ 

 1 کشُنده باشد.

لوئیس  سنت  دانشگاه  شواهد  ،پژوهشگران  دارند   مي            اظهار 

بي شماری وجوددارد که نشان مي دهد محدود کردن مصرف کالری  

مي تواند خطر ابتلای شما به بسیاری از بیماری های رایج از جمله  

 1 سرطان، دیابت و بیماری های قلبي را کاهش دهد.
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خوردن مقادیر زیاد غذا در یك زمان، سریع مي تواند قند خون بعد از  

 10. غذا را به طرز چشمگیری افزایش دهد

ما مقداری از  ش، بدن  ت مي بریدوقتي از وعده های غذایي خود لذّ 

در خوردن زیاده روی     اما وقتي؛کالری را برای انرژی مصرف مي کند

، به خصوص در خوراکي های پر کالری، مازاد آن به صورت مي کنید

به ویژه در اطراف شكم  .چربي ذخیره مي شود این چربي اضافي، 

)چربي احشایي(، مي تواند منجر به چاقي شود که یك عامل خطر  

 1.است 2اصلي برای دیابت نوع 

در معرض خطر   ،پُرخوری دهد که افراد مبتلا به تحقیقات نشان مي 

به ابتلا  برای  نوع     بالاتری  مطالعات   2دیابت  همچنین   . هستند 

خوری منجر به فشار خون بالا  ر  پُ   نشان داده اند که افزایش شدت

 10مي شود.     A1cو

به اين معنی   پرخوری مي تواند حساسیت به انسولین را کاهش دهد، 

وقتی بعد از غذا قند   .كه بدن نمی تواند از انسولين به درستی استفاده كند

اين باعث افزايش قند    كند. و انسولين به درستی كار می خون زيادي داريم 
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می  طولانی  مدت  براي  ممکن   .شودخون  تركيب  اين  زمان،  گذشت  با 

 9.شود  2است منجر به ديابت نوع 

سواری تنها چند شكل مختلف از  روی، دویدن، شنا و دوچرخهپیاده

ها را در تمرین کلي حرکت  فعالیت بدني هستند که ممكن است آن

 6.خود بگنجانید

از کربوهیدرات، سرشار  ، به ویژه در غذاهای  خوردن بیش از اندازه   

مدت  طولاني  در  اگر  که  شود،  خون  قند  افزایش  باعث  تواند  مي 

 4.ادامه یابد، خطر عوارض مرتبط با دیابت را افزایش مي دهد

 توصیه های مهم 

 

       دیگر افراد ختتانواده را در رابطتته بتتا ستتالم ختتوری و ختتودداری از 

 2(169)ص  خوری تشویق کنید.پرُ

اگر سرعت غذا خوردن تان را پايين بياوريد و سعی كنيوود   آرام بخورید.  

 كه در هنگام غذا خوردن روي طعم و مزه غذا متمركز شويد، بسيار كمتوور

خواهيد شد كه بيش از نيازتان غذا بخوريوود. آرام خوووردن مزيووت   خواهان

ديگري هم دارد و آن اين است كووه مغزتووان فرصووت خواهوود داشووت تووا 
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 محاسبه كند كه چه موقع سير شده ايد و بايد دست از غذا خوردن بکشيد.

 3(401)ص

  ابتدای  وعده غذایيخوردن سالاد درغذای خود را با سالاد شروع کنید.

پُر شود که  با سبزی ها  قسمت  بیشتر معده شما   باعث مي شود تا   ،

باعث احساس سیری خواهد شد و از طرفي دیگر، بدن شما سالم 

 1 .ترین مواد غذایي را جذب کرده است

خوووردن يووک صووبحانه   .روز خود را با یك وعده غذایي شتتروع کنیتتد 

وس و سوويري شووما در می تواند به كوواهش ه وو   ،از فيبر و پروتئينسرشار  

نفر نشووان  15بر روي  2006يک مطالعه در سال  .طول صبح كمک كند

را به ميزان بيشتري   گرلینسطح    ،داد كه خوردن صبحانه با پروتئين بالا

در همووين  .نسبت به خوردن صبحانه پر كربوهيدرات كوواهش مووی دهوود

ور لغُنفر نشان داد كه خوردن ب   48بر روي    2013اي در سال  حال، مطالعه

بخشد و سيري وسر غنی از فيبر و پروتئين، كنترل اشتها را بهبود میو دُجُ

 6.دهدرا افزايش می
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  فیبر برای اولیّن وعدۀ غذایي روزانه خود، سعي کنید چند غذای پر

با یك منبع سرشار از   یا غلات کامل را   مانند میوه ها، سبزی ها

 6.پروتئین ترکیب کنید 

يوک برناموه ورزشوی جديود يوا تصوميم    .ال بمانیدفعّ  ،از نظر بدني 

موی توانود بوه جلووگيري از پرخووري   ،ت بدنیاليّافزايش سطح فعّ

نفر نشوان داد كوه  ۷۷تر از ماهه قديمی 6يک مطالعه  .كمک كند

 81باعوث توقوف پرخووري در    ،ورزش هفتگوی  عه هايافزايش دف

 6 .كنندگان شددرصد از شركت

كند تا كمک می  )الياف غذايی(فيبر  در طول روز حتماً فیبر مصرف کنید. 

تر سير شويد و براي مدت طولانی سير بمانيوود. چراكووه بوودن مووواد سريع

عمومووا حجووم  مواد غذايی فيبووردار .كندغذايی فيبردار را ديرتر هضم می

زودتوور سووير شوند با مصرف كووالري كمتوور،  بالايی هم دارند كه باعث می

 1شويد. 

بدون    بینید  مي  خود  دسترس  در  آنچه  گرسنگي  هنگام  کنید  سعي 

يادتان باشد كه خوردن بی    توجه به کیفیت و کمیت آن مصرف نكنید.

 1 می شود.  خوري و چاقیبدون نظم و برنامه، موجب بروز پرُاندازه و  

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/
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تواند سطح استرس را کاهش دهد که ورزش ميتحقیقات نشان مي

 .بهبود بخشد ،احساسي و را برای جلوگیری از خوردنِلق و خُداده و خُ

     پيوواده روي بعوود از غووذا يووا افووزايش  پیاده روی را جدی بگیرید.انجام   

بووه كنتوورل سووطح گلوووكز خووون و پُرخوووري ،  ت بدنی براي مقابله با  الفعّ

 4. افزايش وزن كمک می كند

بريتانيا روي رژيم  ۀي تغذيكه در مجلهاي مطالعه .حتماً صبحانه بخورید 

 ۀوعووددهوود افوورادي كووه در  بزرگسال انجام شده، نشووان می  900غذايی  

مصوورف كوورده  كربوهيوودرات، چربووی و پووروتئينصبحانه مقادير بيشتري 

روز، نياز كمتووري بووراي ۀ  امبودند، احساس سيري بيشتري داشتند و در اد

توانيد ديرتر صبحانه بخوريد. اگوور بووا می  .ديدندمصرف كالري در خود می

 10-9توانيوود سوواعت  خوردن صبحانه در ابتداي صبح مشووکل داريوود می

 1.صبحانه مصرف كنيد

پژوهشي در مجلۀ آمریكایي رژیم غذایي، نشان داد که مصرف غلات 

کاهش ی بدني و حاوی فیبر بالا ، سبب کاهش شاخص توده صبحانه

 1 .شودمي  2دیابت نوع و  های قلبيخطر ابتلا به بیماری

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/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/
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 ،غووذي اضووافی در خانووهمُوجووود غووذاهاي كم   آشپزخانه را تمیتتز کنیتتد. 

پاک كووردن  با .تر كندهاي بدون اعتدال را بسيار آسانوعدهتواند ميانمی

ميان وعده هاي فرآوري شده مانند چيپس، آب نبات و غووذاهاي آموواده از 

ها با جايگزين هاي سالم توور   پيش بسته بندي شده و جايگزين كردن آن

از پووروتئين، سرشووار ، غووذاهاي ها، سبزي هووااستفاده از ميوه .شروع كنيد

تواند رژيم غذايی شما را بهبووود بخشوود و ها میغ ت كامل، آجيل و دانه

 6.غذي را كاهش دهدمُرخوري غذاهاي كم خطر پُ

كاسه هاي    بشقاب ها و! شقاب های غذا کوچك تر استفاده کنیداز بُ 

به اين   .ول پيکر خود را كنار بگذاريد و از ظروف كوچکتر استفاده كنيدغُ

تنظيم   ت شی  هيچ  بدون  و  تر  متوسط  مقادير  خوردن  با  شما   ، ترتيب 

و به ياد داشته باشيد: اگر هنوز بعد از اول گرسنه هستيد ،   .خواهيد كرد

 1 .می توانيد يک وعده دوم را سرو كنيد

در خوردن غذا در رستوران زیاده روی نكنید و یا لااقل  مي توانید تا 

 1 میل کنید. ،غذاهایي که قابل کنترل هستند

 ،دانشگاه پوردو فرانسووهپژوهشگران  وقتی  .همیشه پروتئین مصرف کنید 

درصد كالري خود را از پروتئين   18-30زن داراي رژيم خواستند تا    46از  
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تأمين كنند، دريافتند افرادي كه پروتئين بيشووتري مصوورف كوورده بودنوود، 

هفتووه، ايوون زنووان   12بعوود از  .كمتر دچار حس گرسنگی و پرخوري شدند

 1 .چرب بيشتري هم داشتندبافت عض نی و كم 

وقتي غذای سالم مي خورید، به یاد داشته باشید که ختتوردن زیتتاد  

بعد ها شووما   یك غذای خوب هم مي تواند باعث افزایش وزن بشود!

چگونووه باشوود و از در اين الگو ياد خواهيد گرفت كووه وعووده غووذاي تووان  

 2(1۷2)صخوري در هنگام غذا خوردن پرهيز نماييد.پُر

سعي کنید هنگامي که هفتاد درصد حجم معده تان پر شده است 

       دست از خوردن بكشید، یا حداقل پیش از آن که احساس کنید 

 2(171سیر شده اید، غذا خوردن را متوقف نمایید.)ص

می تواند به شما   ،برنامه ريزي از قبل  برنامه ریزی غذا را امتحان کنید. 

غذي داشته ه انواع وعده هاي غذايی مُكمک كند كه مواد سالمی براي تهيّ

بزرگسووال  40000با بوويش از  201۷در واقع، يک مطالعه در سال  .باشيد

با بهبود كيفيووت رژيووم غووذايی موورتبط   ،نشان داد كه برنامه ريزي غذايی

ممکن است به شما كمک كند تا بووه  ،هاي غذايیريزي وعدهبرنامه .است

بنوود بمانيوود، كووه منبووع مورداعتموواد آن بووا   يک الگوي غذايی منظم پاي

 6.هاي كمتري از پرخوري مرتبط استقسمت
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بهتر است به اندازه اي كووه  سر میز نگذارید.  را ه شده غذای تهیّ  ۀهم 

 2(1۷0)ص.می خواهيد صرف كنيد و دوباره سر ديگ نرويد

سعي کنید برای غذا خوردن یك برنامتته دقیتتق روزانتته یتتا هفتگتتي  

      بووين ن توونق ت در اين كار باعث می شووود كووه از خووورد  تنظیم نمایید.

  1 وعده هاي غذايی هم خودداري كنيد.

ال و پُر تَحرك باشید! زندگي بي تحرك، موجب پُرخوری مي  فَعّ

شود؛ از این رو خود را فعّال نگه دارید. آن وقت دیگر پُرخوری 

 1 نخواهید کرد.

برای شروع، برنامه ریزی چنتتد وعتتده غتتذایي در هفتتته را در نظتتر  

 .براي مثال، به طور متنوواوب بووين دو گزينووه صووبحانه متفوواوت ؛بگیرید

مووواد غووذايی     هنگامی كه با شناسايی دستور العمل ها از قبل و انتخوواب

براي حمايت از اين سطح از برنامه ريزي احساس راحتی كرديوود، ممکوون 

 6د.است به فکر اضافه كردن يک وعده غذايی ديگر به چرخش خود باشي

زيرا در اين حالت حتی   غذا نپزید،ز  بهتر است بیشتر از مقدار خورد نیا 

خواهيوود   خوووري وسوسووهجلوووگيري از اتوو ف غووذا نيووز بووه پُر بووراي

 2(1۷1)صشد.
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 2(1۷0)ص آب فراوان بنوشید تا سموم بدن را دفع کنید.

مواد غذايی جامد با مقادير زياد   .ه کنیدتری تهیّهای غذایي بزرگوعده 

توانند به كنترل گرسنگی خيلی كمک كنند. وقتی مواد غذايی می  ،مايعات

 ۀر واقع وعدكنيم، دمصرف می  ها  ب زيادي دارند مثل ميوه و سبزيكه آ

بووه ايوون  ؛ايم كه كالري خيلووی كمووی دارنوودردهغذايی بزرگی را مصرف ك

كنيد و در عين حال كالري كمتري هم ترتيب، غذاي بيشتري مصرف می

 1 .ايددريافت كرده

مووی   پرخوري معمووولا در خانووه اتفووا   .کابینت و قفسه ها را تمیز کنید 

خوري رتان نباشد، خطر پُ نق ت بدون ارزش غذايی اطرافپس اگر ت   ؛افتد

اهايی سالم مانند آشپزخانه خود را با غذ  ،ها  به جاي آن  .نيز كمتر می شود

سبوس دار و كووره بووادام زمينووی يووا   نان  كنيد. همچنينرهويج و كرفس پُ

 1 .قطعات موزانتخاب مناسبی هستند

یذ ترین غذاهاو مُغذی ترین خوراکي ها در یادتان باشد که حتي لذّ

 ( 1۷2)ص صورت پُرخوری، در سیستم بدن تان خواهد گَندید.
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اگرمووی بينيوود كووه   مصرفي خود را بررسي کنید.  يعادات و مواد غذای 

بشقاب تان هميشه از غذا لبريز است، بايد حتما مقدار غووذاي تووان را كووم 

 1كنيد. 

اگر احساس مي کنید که هَوسِ پُرخوری دارید کمي میوه یا ستتالاد   

به طووور   بخورید و بعد در صورت امكان یك ساعت پیاده روی کنید.

سووبزي خووام آب دار   خوري داشتيد ميوه وكلی هر گاه كشش به سوي پُر

 1 .بخوريد. سبزي خام ،به ويژه سودمند است

دازيد يا بين ناگر وعده اي را جا بي  .را منظم بخورید  ،وعده هایي غذایي 

رخوري حسابی زيادي بگذاريد، در واقع خود را براي يک پُ  ۀصلوعده ها فا

 1می كنيد. آماده

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

    کمك مي کند قند خون تان در سطح طبیعي بماند و سوخت و ساز 

 1 .نیز همواره فعّال باشدبدن 

ث مي شود نتیجتته ای معكتتوس باع،  حدود کردن غذاهای خاص  مَ  

 ،در خوووردنش  "انهايت  و  وس آن ها را خواهيد كرده ،رورچون به مُ،بگیرید

 1می كنيد.  زياده روي
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ی کووی از مشووک تيپاسخ ندهید.،  های تان با غذا خوردن  به استرس 

هاكالري اضووافه بووا ذخيره كووردن صوودست،اكه گريبانگيربسياري از افراد  

توانيوود شان است. شما می  براي كاهش استرس  ،روي در خوردن غذازياده

قوودم و ميووب بکشوويدفس ع تان به جاي خوردن، ن   براي كم كردن استرس

اگر باز هم ميل به خوردن داشتيد، آدامس بجويد تا نتوانيد  ،بزنيد و در آخر

 1 .چيز ديگري بخوريد

غووذاهاي بيشتر افراد نمووی تواننوود بووا    !میل کنید  ،  ند  میان وعده های تُ 

كنترل اشووتها كمووک   هپس استفاده از چنين غذاهايی ب  ؛رخوري كنندپُ،ندتُ

می توانند بووه بووالا   ،ندمی كند. حتی برخی تحقيقات نشان داده غذاهاي تُ

 1 .كمک كنند بدن  وخت و سازبردن سرعت سُ

در مصرف مواد غذایي زیاده روی نكنید، به ویژه غذاهایي که بسیار  

 .دوست دارید و بیشتر مصرف مي نمایید

از مصرف غذاهای فرآوری شده که دارای مواد قندی تصتتفیه شتتده  

فیه شتتده كلات،شیریني و نیز نشاسته های تصمانند قند و شكر، ش

تتتا جتتایي کتته امكتتان دارد کمتتتر  )سفید( مي باشند، پرهیز کنیتتد و

می توانوود زيووان   ،زياده روي در مصرف مواد قندي در بلند مدّت  بخورید.

می توان از مواد   آور باشد. به جاي مصرف مواد غذايی پر كالري و شيرين

 11غذايی كم كالري مانند كرفس، هويج و غيره استفاده كنيد. 
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سووعی كنيوود تووا   .خود را کنترل کنید  ۀچیدمان مواد غذایي در آشپزخان 

ميووز ناهووار   ميوه و يا ميان وعده هاي سووالم را درون يخچووال و يووا روي

و چا  كننده را زيان آور    خوري خود قرار دهيد و مواد غذايی پُرچرب و يا

از ديوود بتوانند  كنيد تا  مدهاي آشپزخانه نگه داري  درون كابينت ها و يا كُ

 1 .شما خارج باشند

  پس از پایان هر وعده غذا، غذای اضافي را فوری در یخچال بگذارید.

 2(1۷0)ص

بادام   ۀكرهاي سالم شامل روغن زيتون،  چربیچربي های سالم بخورید. 

بووراي سوويري   هاي روغنووی،ماهی آزاد، آجيل و دانهزمينی، روغن نارگيل،

ماست پرچوورب، پنيوور بووز بووراي مفيد هستند، حتی برخی مواد لبنی مانند  

بووه   ،غذايی روزانه خوب اسووت. روغوون زيتووون در سووالاد  استفاده در رژيم 

 1 .كندكمک می ها غذي موجود در سبزيبيشتر مواد مُجذب 

حتتذف کنیتتد. ،  نوشابه های گازدار و شیرین را از سبد خریتتد ختتود   

كودكان و بزرگسالانی كه از اضافه وزن در رنج و عذاب به سر می برنوود، 

زيادي با نوشيدن نوشابه گازدار و شيرين و آب ميوووه غيوور طبيعووی، مقوودار

بهتر است همۀ آب ميوه هووا را شوويرين نشووده كالري دريافت خواهندكرد.

 11مصرف نماييد.
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يووا   ،عدد گردو  6خوردن دو ليوان آب به همراه  .ها را فراموش نكنیدغزمَ 

ركوب تواند نقووش مووودري در سوو  زمينی میعدد بادام20يا    و  عدد بادام12

 1 .هاي سالم، داشته باشداشتها و تغيير ذايقه افراد به سمت خوراكی

جلوی اشتهای خود را   ،تا آنجایي که مي توانید هنگام غذا خوردن

 2(1۷0)ص بگیرید.

يکی ديگر  !رو شوید  به  کمتر روکنید،وس ميغذاهایي که بیشتر هَبا 

حذف و    ،  اجتناب رخوري،جلوگيري از پُفيد براي كنترل اشتها وكارهاي ماز

با  به   رو نشدن  دوستی خوراكرو  خيلی  كه  است  شان    هايی 

هستيد،مث اگر.داريد بستنی  نکنيدفعاشب  بستنی  از  پر  را    يا   ،ريزرتان 

تهيه  تان    يک ساندويچ سالم خانگی براي ناهار يا شام ،هنگام بيرون رفتن

 1 نيايد!تان   ذهن به ،تا فکر خوردن پيتزا يا غذاهاي چرب كنيد

مي  تَ اگر  کیك  خوردن  از  پرهیز  که  دوستبینید  تان    برای  تان  ولد 

برنامهمَ یك  با  نیست،  مصرفي قدور  کالری  مقدار  ساده  ریزی 

تا بتوانيد با خيال راحت يک    ها کاهش دهیداز سایر غذارا    تان  روزانه

 1 . د را هم بخوريدولّ مزه از كيک ت شرش خو بُ
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ي هر میان وعده(، پشت میز بنشینید و  برای هر وعده غذایي )و حتّ 

احساس رضايت بيشتري خواهيد كرد و احتمال   ؛دت ببری از هر لقمه لذّ

 5.بسيار كمتر خواهد بود  ،رخوريپُ

            نظم و ترتیب در صرف غذا را رعایت کنید. برای صرف سه 

نظر گرفته   وعدۀ غذای اصلي صبحانه، ناهار و شام ساعت مُعیّني در

 1 شود.

اين عمل باعث جلب   نوع ایجاد کنید.تَ   ،در نوع غذاهای مصرفي خود 
ط  و  رنگ  هرگاه  گردد.  می  غذا  سريع  و  آسان  هضم  و  و    بُو   ،  عم اشتها 

خواهد   انجام  تر  سريع  و  تر  آسان  آن  هضم  باشد،  جالب  غذا  منظره 
   1 پذيرفت.

اندازه کافي بخوابید  تأدير    .به  بر ميزان گرسنگی و اشتهاي شما  خواب 
گذارد  سال   .می  در  بزرگ  مطالعه  مدت    2004يک  طول  كه  داد  نشان 

و سطوح پايين    گرلینهورمون گرسنگی    ،خواب كوتاه تر با سطوح بالاتر

سعی   .هورمونی كه مسئول افزايش سيري است، مرتبط است   ،  لپتین  تر

 6.ساعت بخوابيد  8حداقل  ،كنيد در اكثر روزهاي هفته

شامل گوش دادن به بدن و    ،ذهن آگاهی  ذهن آگاهي را تمرین کنید. 

داريدتوجّ لحظه  آن  در  كه  است  احساسی  به  شما   .ه  به  تواند  می  اين 

زمانی چه  كه  دهيد  تشخيص  كند  نمی    ،كمک  گرسنگی  احساس  ديگر 

از    2014يک بررسی در سال   .خود را تنظيم كنيد،  كنيد و متناسب با آن  
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باعث كاهش بروز    ،تمركز حواس  راقبۀمطالعه نشان داد كه تمرين مُ  14

 6.رخوري و خوردن احساسی می شودپُ

یكي دیگر از دلایل پُرخوری، خستگي   خواب نیمروزی را از یاد نبرید.

      20تا   1۵توانید برای مبارزه با این مشكل، روزی است. شما مي

            دقیقه در یك محیط ساکت و آرام چشمان تان را ببندید و

 1 .انرژی تحلیل رفته خود را دوباره به دست آورید

  اگر در بين روز نتوانستيد ميل به خوردن  .ها را جایگزین کنید نوشیدني 

س  طريقی  هيچ  به  را  يا  تان  شير  چاي،  ليوان  يک  نوشيدن  كنيد،  ركوب 

 1 .شودقهوه را به جاي كيک، بيسکوييت يا بستنی به شما پيشنهاد می 

بروید.  مناسب  درمان  یك  دنبال  را    به  درمانی  خود  هاي  گزينه  اگر 

امتحان كرده ايد اما هنوز نمی توانيد غذا خوردن تان از روي احساسات را  

درمانی از يک روش  است  بهتر  نماييد  نظر يک متخصص   كنترل  تحت 

می تواند به شما كمک كند تا دريابيد كه    ،بهره مندگرديد. درمان  ،تغذيه

همچنين كمک    خوردن از روي احساس در شما چيست؛انگيزه هاي غذا  

 ۷كند تا دريابيد كه آيا ممکن است به يک اخت ل غذايی مبت  باشيد.

 5. حواس پرتي تان را حذف کنید و با تمرکز بیشتر غذا بخورید 
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بخوریدتَ  سالم  هانت .  نقلات  سبزي  و  ميوه  )آجيل،  سالم  را  ق ت   )
پُ چيپس،  دجايگزين  خود  غذايی  هاي  وعده  ميان  در   ... و  نظر    رفک 

 1خودداري شود.   ،غذاها نق ت در فاصلۀخوردن ت  از بگيريد.

را    خودتان  خوردید،  زیادی  غذای  احساس  روی  از  زماني  اگر 

و سرحال   انرژی  با  بعد  روز  از  و  نگیرید  تلاش ،  ببخشید و سخت 

مثبت نگر باشيد و سعی كنيد از تجربيات    تان را دوباره شروع نمایید.
پُ از  پيشگيري  براي  هاي گذشته  دفعه  در  با    ،بعد  رخوري  نماييد.  استفاده 

راه حل هيچ  گذشت زمان بيشتر مشک ت حل خواهد شد، ولی از ياد نبريد
 ۷ت تر است.از همه چيز با اهميّ ،خوري نيست. س مت شماپرمشکلی ،

بمانید.  آب  روز  پُر  طول  در  آب  زيادي  مقدار  راهی   ،نوشيدن  تواند  می 
يک مطالعه در سال   .رخوري باشد وس و جلوگيري از پُمودر براي مهار ه 

ميلی   500اونس )  1۷فرد مسن نشان داد كه نوشيدن    24بر روي    2008
درصدي تعداد    13باعث كاهش    ، ليتر( آب قبل از خوردن يک وعده غذايی

عتبر در  يک مطالعه مُ .كالري مصرفی در مقايسه با گروه كنترل می شود
تا    3۷5اونس )  1۷تا    13سن نشان داد كه نوشيدن  در افراد مُ  200۷سال  
آب    500 ليتر(  غذا   30ميلی  از  قبل  باعث    ،دقيقه  توجهی  قابل  طور  به 

كاهش گرسنگی و دريافت كالري می شود و در عين حال احساس سيري  
   6.افزايش می دهدرا در طول روز 

خود  ها را از دید لوچههای ناسالم مانند چیپس، آب نبات و کُمیان وعده

برای وسوسه دچار  گذرید، ها مي دور نگه دارید تا وقتي از کنار آن

 9خوردن شان نشوید! 

تنها نبايد در  ،براي جلوگيري از پرخوري  ه نكنید.ها توجّفقط به مهماني 
مهمانی   واسحها  مهمانی  بين  كنيد.  جمع  را  وتان  هايی  ها  كه   جشن 
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رويد، سعی كنيد غذاهاي سالم بخوريد. غذاهايی سالم با مقادير زيادي  می

 7و پروتئين. ها ، ميوه ها سبزي،)سبوس دار(از غ ت كامل

وه ها و سبزي  .مير کنیدپُ  ،سالم  شقاب خود را با سبزی هاینیمي از بُ 

، آسيبی  ها    غذاهاي كم كالري هستند كه در صورت مصرف زياد آن  ها،

فهميديد كه هنوز بعد از خوردن غذا گرسنه ايد    اگر .وارد نمی كنند به بدن  

اهاي ديگر پ رش كنيد و فقط سبزي  و بايد چند دانيه وقت بگذاريد ، از غذ

 1 .بيشتري داشته باشيد  هاي

تا مي توانید هنگام غذا خوردن صحبت نكنید، زیرا با این کار حجم  

  زیادی هوا را هم وارد دستگاه گوارش خود مي کنید.

حالِ  در  پُتَ  اگر  عادت  برای  هستیدرك  گزینه    ،رخوری  بهترین 

استفاده از غذاهایي است که در حجم بالا ، میزان کالری خیلي کمي  

سبزي هاي مختلف هستند كه    ،بهترين اين مواد  را وارد بدن مي کند. 
توانيد   می  ها  شما  آن  معده گون  اگون سالادهاي  از  هم  تا  كرده  درست 

بدن  خودتان را پركنيد و هم اينکه ميزان انرژي خوبی را با كالري كم وارد 
 ۷.تان نماييد

خواهند، چيزي نيست كه اگر چيزي كه از شما میترسید.نَ،ه گفتن  از نَ  
تان دنبالش باشد، هيچ مشکلی نيست، فقط بگوييد نه! خوردن، به    چشم 

از غذا  رخودتان را پُشکم    ان ،خاطر خواست ديگره  اين معنی نيست كه ب 

 7براي تأمين انرژي مورد نياز بدن است.، كنيد! خوردن 
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مُ  بشناسیدغذاهای  را  خود  غذاها    .حرك  كدام  اينکه  دقيب  می تعيين 

ها می تواند به كاهش احتمال    رخوري شوند و اجتناب از آنتوانند باعث پُ

 9..رخوري كمک كندپُ

هنگام غذا خوردن، از عصبانیت و اضطراب دوری کنید؛ در غیر این  

صورت، موجب کنُد شدن عمل هضم و ایجاد سوء هاضمه ،کاهش  

کارآیي فرد مي گردد و این اتفاق نیز به نوبه خود ایجاد   قدرت بدني و

 1 اضطراب و هیجان بیشتری مي نماید.

هاي غووذايی حووذف وعووده  خودداری کنید.  ،از حذف وعده های غذایي 

يووک  .رخوووري را افووزايش دهوودها كمک كند و خطر پُوستواند به ه می

منتشوور شوود نشووان داد كووه  2008مطالعه كوچک و دو ماهه كه در سووال 

باعث افزايش سطح قنوود خووون و   ،خوردن يک وعده غذايی بزرگ در روز

نسبت به خوردن سه وعده در روز می   ،گرلینهورمون محرک گرسنگی  

نفر نشووان داد كووه  38از  2014در همين حال، يک مطالعه در سال  .شود

موورتبط   ،رخوريپُ  ، با كاهش دفعه هايپيروي از يک الگوي غذايی منظم 

سعی كنيد يک برنامه غذايی منظم تنظيم كنيد و تمام ت ش خووود  .است

 6يد.را بکنيد تا آن را بيشتر دنبال كن

گُ  را  ندارید.خودتان  نگه  كمرسنه  با  كه  است  طبيعی  احساس  اين  ی 
برويد، مهمانی  به  وعداگرسنگی  هر  از  پيش  تا  كنيد  سعی  غذايی ۀ  ما 

ش   گرسنگی  نکنيداحساس  اين   ؛ديد  غير  مصرف    ،صورت  در  به  تنها  نه 
از بدنبيش  ساز  و  بلکه سوخت  كرد،  پيدا خواهيد  گرايش  نيز    اندازه  تان 

 7د.تان را از بين خواهد بر هايكه تمام فداكاري كاهش پيدا خواهد كرد،
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به تدریج مصرف قند و شكرتان را کاهش دهید. اگر به نوشیدن چای  

یا قهوه عادت دارید، به تدریج مقدار قند یا شكری را که همراه آن ها 

           مصرف مي کنید، کاهش دهید. بدون قند، مزه شان را هم بهتر 

 12مي فهمید.

شوید!  خلاص  پَرتي  حواس  عوامل  شَر  مقابل    از  در  ناهار  صرف 
تماشاي برنامه تلويزيونی مورد ع قه  هنگام  كامپيوتر يا خوردن چيپس در  

 .براي اكثر مردم است يک اتفا  رايج ،خود، خوردن در حين حواس پرتی

به   تواند  می  اما  برسد،  نظر  به  ضرر  بی  است  ممکن  عادت  اين  اگرچه 
كند پُ كمک  سال   .رخوري  در  سيستماتيک  بررسی    2۷از    2022يک 

  ، مطالعه نشان داد كه استفاده از صفحه نمايش در طول يک وعده غذايی
با اين حال، شواهد بيشتري   .ممکن است با مصرف بيشتر غذا مرتبط باشد 

 9.مورد نياز است 

آمار نشان می دهد كه   دیابي کنید.رَ  میان وعده های خود را    آخرين 
ه   62 دليل  به  گويند  می  ها  آمريکايی  از  ،  درصد  می  وس  وعده  ميان 

درصد ديگر آن    16درصد بی حوصلگی را سرزنش می كنند و    25خورند،  
بيشتر    صحبت می كنند.براي خود    ،اعداد و ارقام .را به استرس می گويند

 5.نق ت ما ربطی به گرسنگی مشروع نداردت 

کنید  فراموش  را  روز  مُد  های  غذايیرژیم  هاي  روش  محدود    .  بسيار 
اي مطالعه براي مثال ،   د.ممکن است باعث بروز دوره هاي پُرخوري شو

سال   روي    2010در  بر  كه   496كه  داد  نشان  شد،  انجام  نوجوان  دختر 
استروزه  مرتبط  پُرخوري  براي  بيشتري  خطر  با  مشابه،   .داري  طور  به 

كننده زن انجام شد، متوجه  شركت  103روي   2005اي كه در سال مطالعه
افزايش   به  منجر  غذاها،  برخی  از  پرهيز  كه  وافزايش  شد  ه وس 

هاي غذايی كه شامل حذف  جاي پيروي از رژيم به  . شودپُرخوري می خطر
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شود، روي  ه كالري دريافتی می هاي غذايی يا كاهش قابل توجّل گروه كُ
 6 .بهبودهاي سالم تمركز كنيد

مصرف غذاهای آماده و فوری ) ساندویچ های سوسیس، کالباس و 

 2(1۷0)ص همبرگر( را کاهش دهید.

نوشيدن نوشيدنی هاي    نوشیدني های شیرین را با آب جایگزین کنید. 
می تواند منجر به    صنعتی و غير طبيعی،  ميوه  شيرين مانند نوشابه و آب

 .افزايش وزن و افزايش خطر ابت  به برخی بيماري ها مانند ديابت شود

با وعده   اند كه مصرف نوشيدنی هاي شيرين همراه  مطالعات نشان داده 
مطالعه    1۷بررسی   .رخوري نيز مرتبط باشدممکن است با پُ  ، هاي غذايی

نشان داد كه بزرگسالانی كه نوشيدنی هاي شيرين شده با شکر را همراه  
درصد بيشتر از بزرگسالانی    ۷.8در حدود  می نوشند،   با وعده هاي غذايی

به جاي همراه غذا مصرف می كنند، غذا می خورند.  آب  كه       انتخاب آب 
 9 .رخوري كمک كندممکن است به كاهش پُ، نوشيدنی هاي شيرين

ظُروف  در  غذا  خوردن  خوردن  ،از  کنید.  كيسه،    خودداری  از  چيپس 
بستنی خارج از كارتن، يا بيرون آوردن مستقيم از جعبه می تواند منجر به  

به عنوان وعده   توصيه شده  از مقدار  بيشتر غذا  در عوض،   ؛شودمصرف 
كنترل   به  تا  بريزيد  كاسه  يک  در  يا  بشقاب  يک  در  را  واحد  وعده  يک 

كالري  می تعداد  مصرف  وعده  يک  در  كه  كنيد،كنيدهايی  از   .كمک 
ابزارهاي اندازه گيري استفاده كنيد تا به چشم خود آموزش دهيد كه يک 

 9.بخش معمولی براي انواع مختلف غذاها چگونه بايد باشد

غذاهای کامل و فرآوری نشده مانند میوه ها، سبزی ها و غلات را در 

اولویت قرار دهید و به جای حذف کامل آن ها از رژیم غذایي خود، 

 6.مصرف خوراکي ها را تعدیل کنید
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در  را  تان  چَسبان  لباس  رهاکنید!  ،مدتانکُ  شلوارهای  هاي  پوشيدن 
  ۀ تان، چيزي است كه حقيقتاً به شما اجاز   شکم   كردن  براي پنهان   شادگُ

سبان و بدن نما هم هاي چ  دهد! البته نبايد لباسخوردن بيش از اندازه می
شما  ،  تان  اضافه وزن        هايی استفاده كنيد كه هميشه ازبپوشيد، اما لباس 

به شما كمک خواهد كرد تا پيش    ،هايیرا آگاه كند. پوشيدن چنين لباس 

 7دوباره فکر كنيد. ،برويدشقاب سوم يا چهارم  راغ بُاز اينکه سُ

دهید  کاهش  را  خود  سريع  .سرعت  خيلی  باعث    ،خوردن  است  ممکن 
شودپُ وزن  افزايش  به  منجر  زمان  طول  در  و  شود  غذا   .رخوري  آهسته 

به    ،خوردن تواند  و می  است  با كاهش مصرف وعده هاي غذايی همراه 
پُ  كنترل  براي  مفيد  ابزار  يک  كند عنوان  عمل  نشان   .رخوري  همچنين 

غذا كامل  براي جويدن  گذاشتن  وقت  كه  است  باعث كاهش    ،داده شده 
 9.ی غذا و افزايش احساس سيري می شودلّمصرف كُ

وعده میان  استراحت  واقعي  دلیل  تانبه  بین   های  و  کنید  توجه   ،  

 .تری برای خوردن داشته باشیدهای عمدیهای غذایي، انتخابوعده

واقعا فقط   "اگر  اگر  و  بخورید  بادام  مشت  یك  هستید،             گرسنه 

بي حوصله هستید یا استرس دارید، کمي پیاده روی کنید، یك فنجان  

 ۵.به موسیقي گوش دهید ،چای بنوشید یا به جای آن

کنید.حَ  امتحان  را  سنجي  سنجیح   جم  خوردن    ،جم  غذا  براي  روشی 
كم  غذاهاي  كردن  پر  روي  بر  كه  سبزي    است  مانند  بالا  فيبر  و  كالري 

فيبر و  كم كالري و پرُ  مصرف غذاهاي .تمركز دارد ،  غير نشاسته اي    هاي
غذا از  قبل  كه    ،آب  كنيد  سيري  احساس  كند  كمک  شما  به  تواند  می 
 9.رخوري را كاهش دهد ممکن است پُ

سنجي  حجم  مناسب  غذاهای  از  هایي  از   ،نمونه  گريپ :  عبارتند 
بروكلی، لوبيا، گوجه فرنگی و آبگوشت كم كلم  سالاد،    فروت، سبزي هاي
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كاسه سوپ كم سديم با آبگوشت    خوردن يک سالاد بزرگ يا يک .سديم 
و شام ناهار  از  است    ،قبل  پُ ممکن  از  جلوگيري  براي  مودر  رخوري  راهی 

  9.باشد 

دهید  راکاهش  مز.استرس  سطح  استرس  افزايش  باعث  كورتيزول  من 
دهد می  افزايش  را  اشتها  كه  هورمونی  شود،  داده   .می  نشان  مطالعات 

استرس موارد،  برخی  در  كه  روحی( [است  به    ])فشار  منجر  تواند  می 
راه هاي ساده زيادي   .و افزايش وزن شود رخوري، افزايش گرسنگی  ُُپ

دارد وجود  شما  روزمره  استرس  سطح  كاهش  به   .براي  دادن  گوش 
باغبانی،   ،  موسيقی،  ورزشی  هاي  تنفس  فعّاليّت  هاي  نظر  تکنيک  در  را 

 9.بگيريد

مصرف آب میوه های تازه و غذاهای گیاهي حاوی مواد مُغذی، مقادیر 

زیادی از مواد مغذی را به راحتي تحویل مي دهد و به کنترل گرسنگي 

ما کمك مي کند. فیبر، پروتئین و چربي همگي برای سیر کردن ما و 

 8.تحریك هورمون های رضایت بخش مفید هستند

کنید.  توجه  تان  احساسات  راحتی  به  احساس  اينکه  براي  ما  از  خيلی 
استفاده می غذاها  از  دراز مدت میكنيم  در  كار  اين  البته  كه  تواند  كنيم، 

می كه  چيزهايی  از  و  باشيد،  خودتان  مراقب  باشد.  هم  زا  خوريد  استرس 
آگاهی باشيد. خود  بمی  ،آگاه  تا  كند  به شما كمک  خير  ه  تواند  از  راحتی 

  7!يک ميز پر از غذا و نوشيدنی بگذريد

  ، غذي هامُريز    دريافت مقادير زيادي از   غذی خود را دریافت کنید.مواد مُ 
 .يل شما را برآورده می كند و سيگنال هاي گرسنگی را مهار می كندمِ

بدن ما به    وريم تمايل به غذاي بيشتري داريم؛خالی می خ   وقتی كالريِ
غذي است و سپس ما را به پرخوري سو  می طور مداوم به دنبال مواد مُ

 8. دهد
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دانه  درشت  مغزها،  حاوی  همگي  گیاهي  غذاهای  سایر  و  ها 

سیگنالغذیمُ از  که  هستند  مفید  پشتیباني  های  ما  گرسنگي  های 

مي مي  نگه  راضي  را  ما  و  پُرخوری  کنند  کاهش  به  بنابراین  دارند؛ 

 8.کنندکمك مي 

لوچه ها، آب  خوردن نان سفيد، كُ  .طح قند خون خود را تثبیت کنیدس 

احتمالا بالا  گليسمی  شاخص  با  هاي  كربوهيدرات  ساير  و  باعث   "نبات 
دابت شده است   .می شود  افزايش سطح قند خون و سپس كاهش سريع

می تواند  ، باعث افزايش گرسنگی می شودوكه اين نوسان سريع قند خون
به    ،انتخاب غذاهايی با شاخص گليسمی پايين تر .رخوري شود منجر به پُ

پُ افزايش قند خون كمک می كند و ممکن است  از  را  جلوگيري  رخوري 

 9 .لوبيا، جو و برنج قهوه اي همگی گزينه هاي عالی هستند. كاهش دهد 

روی تهیه غذای سالم و مغذی برای بدن خود تمرکز کنید و در عین  

اینجا و آنجا لذت حال به خود آزادی دهید تا واقعاً از یك خوراکي 

 9.ببرید

الگوهاي غذايی محدود كه   همه غذاهای مورد علاقه را ممنوع نكنید.  
بسياري از غذاهاي مورد ع قه شما را حذف می كند، ممکن است باعث 
شود شما احساس كمبود كنيد و به طور بالقوه شما را به خوردن غذاهاي  

هايی كه بر روي غذاهاي كامل و فرآوري نشده  رژيم  .و  دهدممنوعه سُ 
می  يک  متمركز  براي  فضا  ايجاد  اما  هستند،  بهترين  هميشه  شوند، 

 9.گاه به گاه كام ً سالم است ،خوراكی

یا   پیتزا  ای  بستني،تكه  پیمانه  یك  هرگز  دیگر  که  خوردن         قسَم 

ایتكّ نیس    ه  بینانه  واقع  مردم  اکثر  برای  نخورید     گفته !تشُكلات 
می شود، در مورد اعتياد به غذا، ممکن است فرد نياز داشته باشد كه به  
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در اين مورد، ايده خوبی است  .طور دائم از غذاهاي محرک خودداري كند
 9.كه جايگزين هاي سالمی پيدا كنيد كه رضايت بخش باشند
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