
درس خودآموز

خوردن آگاھانھ

چگونھ میتوانید عادتھای غذا خوردن خود را کنترل کنید

پس از خواندن این درس، روی لینک نظرسنجی در پایان کلیک کنید تا بھ چند پرسش 
پاسخ دھید و برای کلاستان اعتبار آموزش تغذیھای دریافت کنید.



خوردن آگاھانھ

 ممنظور، خودرن بر اساس یک رم غذا سالم 
ومتعادل آه در MyPlate شرح داده ماشود نست. 
قبلا درباره آن زیاد شنیدھاید ومدارم برای بھبود 
عادت غذا خوردن تلاش میکنید. منظورم فکر 
کردن واقعی درباره فرایند غذا خوردن «آگاھانھ» 
ت. اس

آیا تاکنون کسل، ناراحت، شاد، (ھر حس دیگر را 
میتوانید اضافھ کنید) بودھاید، یک بستھ چیپس 
برداشتھاید، تلویزیون را روشن کردھاید و در یک 
چشم بھ ھم زدن، بھ بستھ خالی خیره شدھاید؟ این 
صحنھ، متضاد غذا خوردن آگاھانھ است. بھ این 
حالت، خوردن در کنار فعالیتھای جانبی میگویند. 
ما درباره چیزھایی کھ میخوردیم، کالریھایی کھ 
مصرف میکردیم، این کھ گرسنھ بودیم یا نھ فکر 
نمیکردیم. در حقیقت اصلا فکر نمیکردیم. افزون 
بر آن، شاید احساس ناراحتی فیزیکی یا بیماری در 
اثر پرخوری داشتید و یا کمی حس گناه بھ خاطر 
ود! عدم کنترل خودتان. تجربھ خوبی نب

 غذا خوردن آگاھانھ، آگاه بودن ھمیشگی از غذایی 
است کھ برای خوردن انتخاب میکنیم و آگاه بودن 
از احساساتی است کھ در زمان خوردن داریم

د….… ددربارھاش فکر کنی

ھمیشھ راھنمایی خوب، درست است؟ ما مرتب درباره سلامت خودمان و سلامت خانوادھمان فکر 
میکنیم. درباره فعالیتھای روزانھمان فکر میکنیم. درباره شغلھایمان فکر میکنیم. درباره پسانداز 
کردن برای تعطیلات، یک اتومبیل متفاوت و آموزش بچھھایمان فکر میکنیم. درست است؟ پس 
آخرین بار کھ واقعا درباره غذا خوردن فکر کردیم کِی بود؟

ت؟ ممزایای غذا خوردن آگاھانھ چیس

. • لذت بردن بیشتر از غذایی کھ میخوریم
. • ھضم آسانتر
. • کالری کمتر

. • استرس کمتر
. • تغذیھ بھتر

• بھ شما کمک میکند احساسات گرسنگی و سیر 
. بودن خود را بھتر بشناسید

• کمک میکند یک الگوی بھتر غذا خوردن ایجاد 
. کنید



خوردن آگاھانھ

 برخی پیشنھادھا برای غذا خوردن 
آگاھانھ چیست؟
•

•

•

•

•

نخست از خود بپرسید، آیا واقعا گرسنھ ھستم؟ آیا واقعا باید غذا 
؟ بخورم؟ آیا حسی مانند کسالت، ناامیدی یا تنھایی دارم و نھ گرسنگی

چھ مدت از آخرین وعده غذایی یا خوراکی کوچک کھ خوردھام 
گذشتھ است؟ اگر کمتر از 4 ساعت از آخرین وعده غذاییام گذشتھ 
م. است، ممکن است گرسنھ نباش

د. ھنگام جویدن، درباره ترکیب، دما، مزه و بوی غذا فکر کنی

فکر کنید آن ماده غذایی کجا رشد کرده و چگونھ بدن شما را تغذیھ 
د. میکن

د. از غذا و کسی کھ آن را تھیھ کرده است سپاسگزار باشی

اگر کاھش وزن چیزی است کھ باید دربارھاش کار کنید، غذا 
خوردن آگاھانھ ممکن است خیلی مھم باشد. غذا خوردن در کنار 
فعالیتھای جانبی، اغلب بھ یک عادت تبدیل میشود. تغییر دادن 
عادات زمان میبرد. تلاش کنید بعضی از این تغییرات را انجام دھید 
تا بھ یک وزن سالم برسید و حفظ کنید.

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

مطمئن شوید کھ وعده غذاییتان شامل 3 نوع ماده غذایی است: فیبر، چربی 
و پروتئین. تجزیھ این سھ ماده بیش از ھمھ مواد طول میکشد و باعث 
ود. میشود آزادسازی انرژی آھستھتر و سیر نگھ داشتن شما طولانیتر ش

فقط در زمانھای مشخص وعدھھای غذایی و خوراکیھای کوچک، غذا 
د. بخورید. در ھنگام خوردن، پشت میز بنشینی

پیش از آغازِ غذا خوردن، فقط اندازه غذایی را کھ نیاز دارید بردارید—
د. ھمینطوری بستھ کامل را نقاپی

د. بنشینید—لقمھھای کوچک بردارید و کامل بجوی

د. گاه بھ گاه چنگالتان را کنار بگذاری

د. در طول وعده غذاییتان، مقادیر کم آب بخوری

در زمان وعده غذایی با دیگران صحبت کنید و پیوندھای خانوادگی ایجاد 
د. کنی

در طول وعدھھای غذایی، ھمھ عوامل انحرافی مانند تلویزیون، لپتاپ و 
د. تلفن را خاموش کنی

یک دفتر یادداشت مربوط بھ غذا و روحیات در زمانھای غذا خوردن تھیھ 
د. کنید و احساساتی را کھ تجربھ میکنید بنویسی

د. ھر روز دستکم 30 دقیقھ و پنج روز ھفتھ تحرک داشتھ باشی

در طول روز مقادیر زیاد آب بنوشید. ما بعضا تشنھ ھستیم، نھ واقعا 
. گرسنھ

اینجا را کلیک کنید تا نظرسنجی را تکمیل کنید و اعتبار بگیرید

این بروشور از سوی اداره سلامت ایالت اوکلاھاما (OSDH) منتشر شده است کھ یک کارفرما و ارائھکننده فرصتھای برابر است. بر اساس بخش 
114-3 از عنوان 65 قانون اوکلاھاما، یک فایل دیجیتالی در پایگاه اطلاعات انتشارات اداره کتابخانھھای اوکلاھاما ذخیره شده و در وبسایت 
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دست نگھ دارید!

https://osdhcfhs.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_2n8MLc5e7xft6uO



