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غذا خوردنِ آگاھانھ

چگونھ عادت ھای غذایی خود را کنترول کنیم

 پس از مطالعھ این درس، برای جواب بھ چند سوال و دریافت اعتبار آموزش تغذیھ
.برای صنف خود، بالای لینک سروی در پایان کلیک کنید



غذا خوردنِ آگاھانھ

 من در مورد داشتن یک رژیم غذایی سالم و
 توضیح داده MyPlate متعادل، ھمانطور کھ در
 شده است، صحبت نمی کنم. شما قبلاً در مورد آن
 چیزھای زیادی شنیده اید و امیدواریم برای بھبود
 تغذیھ خود تلاش کنید. در حقیقت من در مورد
.پروسھ غذا خوردن "آگاھانھ" صحبت می کنم

 آیا تا بھ حال شده کھ بی حوصلھ، غمگین یا شاد
 باشید (یا احساسات دیگری داشتھ باشید) و خریطھ
 چپس را بردارید، تلویزیون را روشن کنید و قبل
 از اینکھ متوجھ شوید، یک خریطھ را خالی کنید؟
 این اتفاق، برعکس غذا خوردن آگاھانھ خواھد
 بود. بھ این کار، غذا خوردن ناآگاھانھ می گویند.
 در واقع ما زیاد بھ کاری کھ انجام میدادیم،
 کالوریھایی کھ دریافت میکردیم، اینکھ آیا گرسنھ
 بودیم یا خیر اصلاً فکر نمیکردیم. بھ علاوه
 احتمالاً بھ دلیل پرخوری، از نظر جسمی احساس
 ناراحتی یا مریضی کردید و بخاطر از دست دادن
 کنترول خود کمی احساس گناه داشتید. تجربھ
!مثبتی نیست

 غذا خوردن آگاھانھ تمرینی است برای اینکھ
 ھمیشھ از غذایی کھ برای خوردن انتخاب می کنیم
.و از احساساتی کھ در آن زمان داریم آگاه باشیم

….…در موردش فکر کنید

 غذا خوردن آگاھانھ ھمیشھ یک توصیھ خوب است، درست است؟ ما بھ صحت خود و
 فامیلمان مکرراً فکر می کنیم. ما بھ فعالیت ھای روزانھ خود فکر می کنیم. ما بھ شغل خود
 فکر می کنیم. ما بھ پس انداز برای تعطیلات، خرید یک موتر دیگر و تحصیلات اطفالمان
فکر می کنیم. صحیح است؟ پس آخرین بار چھ وقت واقعاً بھ غذا خوردنمان فکر کردیم؟

مزایای غذا خوردن آگاھانھ چیست؟

.تجربھ لذت بیشتر از غذایی کھ می خوریم•
.ھضم راحت تر•
.کالوری دریافتی کمتر•
.استرس کمتر•
.تغذیھ بھتر•
 بھ شما کمک می کند تا احساس گرسنگی و سیری خود•
.را بشناسید
.بھ ایجاد الگوی غذایی بھتر کمک می کند•



غذا خوردنِ آگاھانھ

 چند پیشنھاد برای تبدیل شدن بھ فردی کھ
آگاھانھ غذا می خورد چیست؟
•  ابتدا از خود پرسان کنید آیا من واقعا گرسنھ ھستم؟ آیا واقعاً بھ غذا 

 خوردن ضرورت دارم؟ آیا احساسی مانند خستگی، ناامیدی یا تنھایی
?دارم ولی گرسنھ نیستم

•  چھ مدت از آخرین وعده غذایی یا میان وعده من گذشتھ است؟ اگر
 کمتر از 4 ساعت از آخرین وعده غذایی من گذشتھ، احتمالاً گرسنھ
.نیستم

• .ھنگام جویدن بھ بافت، دما، طعم و بوی غذا فکر کنید

•  بھ این فکر کنید کھ غذا در کجا بھ عمل آمده و چگونھ بدن را تغذیھ
.می کند

•  بخاطر داشتن غذا شکرگزاری کنید و از کسی کھ آن را تھیھ کرده
.سپاسگزاری نمایید

 اگر قرار است وزن خود را کاھش دھید، غذا خوردن آگاھانھ
 بسیار اھمیت پیدا می کند. غذا خوردن ناآگاھانھ اغلب بھ یک
 عادت تبدیل می شود. تغییر عادات بھ زمان نیاز دارد. کوشش کنید
 برای رسیدن بھ وزن صحتمند و حفظ آن، برخی از این تغییرات
.را ایجاد کنید

•  اطمینان حاصل کنید کھ وعده ھای غذایی شما حاوی 3 ماده غذایی است: فیبر، چربی و 
 پروتئین. زمان زیادی طول می کشد تا این سھ ماده تجزیھ شوند. این مسئلھ باعث آزاد شدن
.کندتر انرژی می شود و شما برای مدت طولانی تری سیر خواھید بود

•  فقط در طول وعده ھای غذایی و میان وعده ھای تعیین شده غذا بخورید.
برای غذا خوردن سر سفره بنشینید

•  قبل از شروع بھ خوردن، فقط بھ اندازۀ مورد نیاز خود غذا بردارید - کل
.خریطھ را برندارید

• .آھستھ غذا بخورید- لقمھ ھای کوچک بگیرید، غذا را کاملاً بجوید

• ھر از گاھی قاشق و چنگال خود را زمین بگذاری

• در طول غذا جرعھ ھای کوچک آب بنوشید

•  در زمان صرف غذا با دیگران صحبت کنید و پیوندھای خانوادگی ایجاد
نمایید

•  در طول وعدھھای غذایی، تلویزیون، لپتاپ و تلیفون – سایر عوامل
.حواسپرتی - را خاموش کنید

•  از غذایی کھ می خورید، خلق و خوی خودتان در زمان صرف غذا و
.احساسی کھ دارید یک یادداشت تھیھ کنید

• .حداقل 30 دقیقھ در روز، پنج روز در ھفتھ فعالیت بدنی داشتھ باشید

•  در طول روز مقدار زیادی آب بنوشید. گاھی تشنھ ھستیم اما واقعا گرسنھ
.نیستیم

برای تکمیل سروی و دریافت اعتبار اینجا را کلیک کنید
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