
 به تناسب اندام و آرامش دنیرس یهنر آگاهانه خوردن براعنوان: 

 

 مقدمه

و  یشناس بلکه به رفتار، روان ها، نتیو ماکرونوتر ها یو تناسب اندام نه صرفاً مسئله کالر هیامروز، تغذ یایدن در

 ه،یتوجه متخصصان تغذ ریاخ یها که در سال ییکردهایاز رو یکیما گره خورده است.  ستنیز ی وهیش

است. منظور از  (Mindful Eating) را جلب کرده است، خوردن آگاهانه یزشیسلامت و انگ یشناس روان

 احساس بافت، بو، مزه،، خوردن ی کامل به تجربه یاست که هنگام غذا خوردن، با آگاه نیخوردن آگاهانه ا

 .لحظه به لحظه رشیبدون قضاوت و با پذ م،کنی توجه یریو س گرسنگی

)مثل نگاه  یپرت صورت خودکار و با حواس از ما به یاریکه بس یطیدارد؟ در شرا تیخوردن آگاهانه اهم چرا

 ازحد شیممکن است ب م،یخور یزمان با غذا خوردن( غذا م کار کردن هم ون،یزیهوشمند، تلو یکردن به گوش

 هوش یخوردن ب یالگو نی. امیبردار خوردندست از  دیبا یک میبدان ای میواقعاً از آن لذت ببر نکهیبدون ا میبخور

(mindless eating) از بدن و استرس شود یتیاختلالات خوردن، نارضا ،یباعث چاق تواند یم. 

 ؟است یزیچه چخوردن آگاهانه 

است که تمرکز خاص بر  (mindfulness) یآگاه ذهن نیاز تمر ینوع (Mindful Eating) آگاهانه خوردن

اما به خوردن اختصاص  د،یآ یم و بودن در لحظه یآگاه ذهن یاز مفهوم کل کردیرو نیغذا خوردن دارد. ا ی تجربه

 دن،ی)د سازد یپنجگانه را فعال م حواس، کند یقضاوت به تجربه خوردن توجه م بدون حالت، فرد نیدارد. در ا

خوردن  از، کند ی( توجه میریس ،ین )گرسنگبد یداخل یها گنالیس به(، صدا دنیلمس، مزه کردن، شن دن،ییبو

 یهدف اصل. گذارد یخود با غذا احترام م یشناخت رابطه روان به، کند یم یدور یحس یب ایدر حالت خودکار 

لذت از خوردن  شیسالم با غذا، کاهش تنش و افزا ی رابطه یبلکه ارتقا ست،یخوردن آگاهانه لزوماً کاهش وزن ن

 .است

 خوردن‌آگاهانه‌ریپشت‌تأث‌کیولوژیزیو‌ف‌یروان‌یها‌زمیمکان

 یچرا خوردن آگاهانه ممکن است به کنترل وزن و آرامش روان دهد یوجود دارد که نشان م یفرض ریمس چند

 :کمک کند

 هوش یخوردن ب کاهش  (mindless eating): 



بخورد و  عیممکن است سر کند، یاستفاده م یگوش ای کند یتماشا م ونیزیپرت است، مثلاً تلو فرد حواس یوقت

 یبرا یشتریو فرصت ب ابدیسرعت خوردن کاهش  شود یمصرف کند. تمرکز آگاهانه باعث م ازیاز ن شتریب

 .فراهم شود یریاحساس س

 یو گرسنگ یریس یها گنالیبه س یآگاه شیافزا: 

 ابدی یم شیافزا ها گنالیس نیبه ا تیآگاهانه، حساس نیبا تمر کنند؛ یتوجه نم یدرون یها گنالیاغلب به س افراد

 .دست از خوردن بکشد دیبا یدهد ک صیتشخ تواند یو فرد بهتر م

 و خوردن به عنوان پاسخ به استرس یخوردن احساس کاهش: 

 یبه خاطر استرس، خستگ ایاند  واقعاً گرسنه اآی، خورند یکمک کند افراد بفهمند چرا م تواند یآگاهانه م خوردن

 .ابدی یکاهش م یاحتمال خوردن احساس ،یآگاه شیبا افزا جان؟یه ای

 بهتر یجانیه میاسترس و تنظ کاهش: 

از  تواند یامر م نیو ا دهد، یم شیرا افزا جانیاسترس و ه تیریمد ییبه صورت عام توانا یآگاه ذهن نیتمر

 .در پاسخ به استرس بکاهد یخوردن احساس کیتحر

 از غذا تیلذت و رضا شیافزا: 

 نیبا ا شود، یم تر بخش تیو رضا تر قیتجربه خوردن عم کند، یفرد به هر لقمه با تمرکز کامل توجه م یوقت

 .بدون توجه پر کرده باشد نکهیاحساس که واقعاً غذا خورده است، نه ا

 م؟یکن‌ادهیروزمره‌پ‌یچگونه‌خوردن‌آگاهانه‌را‌در‌زندگ

به شما کمک کند خوردن آگاهانه را در  تواند یکه م شود یارائه م یعمل ییو راهکارها ها هیبخش، توص نیا در

 .دیده یتان جا روزانه یزندگ

 یطیو مح یذهن یآمادگ .1

 از دیعجله کن دیکه مجبور نباش دیرا انتخاب کن یزمان ییغذا یها وعده ی: برایپرت عجله، نه حواس نه .

 .دیکن کم کن پرت منابع حواس گریو د وتریکامپ ون،یزیتلفن، تلو

 لی. اگر ممکن است، فقط غذا و وسادیغذا را تا حد امکان خلوت نگه دار زیمناسب: م یفضا جادیا 

 .گرید یزهایباشد، نه چ زیم یرو مرتبط بر

 تین میتنظ (intention): دیکن میخود را تنظ تیو ن دیقبل از شروع غذا، چند لحظه مکث کن :

 "اش لذت ببرم بخورم و از مزه و تجربه یوعده را با آگاه نیا خواهم یم"



 ساده هنگام غذا خوردن یها نیتمر .2

 تا مزه  دیآن را در دهان نگه دار یشتریتر باشد و مدت زمان ب هر لقمه کوچک دیکن یبه لقمه: سع لقمه

 .دیغذا را بهتر حس کن راتییو تغ

 با  د،یرا احساس کن شیبو د،یلمس، حس کردن: قبل از خوردن هر لقمه، آن را نگاه کن دن،ید دن،ییبو

 .دیو با دقت بخور دینوک زبان و زبان، بافتش را ادا کن

 دیکن یرا بررس تان یبدن تیوضع د،ینفس بکش د،یمکث کن هیها: پس از هر لقمه، چند ثان لقمه نیب مکث 

 نه؟ ای دیا هنوز گرسنه ایآ

 یری. اگر احساس سدیتوجه کن یریو س یبدن: هنگام خوردن، به حس گرسنگ یها گنالیبه س توجه 

 بس است؟ ایلازم است ادامه بدهم  ایآ دیبپرس د،یدار میملا

 و  ی(، با مهربان”خورم؟ یهمه م نیچرا ا)“ دیمواجه شد یبا افکار منف یبدون قضاوت: اگر گاه رشیپذ

 .دیتمرکز کن یو دوباره بر تجربه کنون دیها نگاه کن بدون سرزنش به آن

 ایدارم؟ آ ینیاحساس سنگ ای: آدیو تأمل کن دیصبر کن قهیبعد وعده: پس از اتمام غذا، چند دق نیتمر 

 خواهم خورد؟ یزیچ ایلذت بردم؟ آ

 و ورزش یا هیبا برنامه تغذ بیترک .3

 :مکمل آن باشد دیباشد؛ بلکه با یبدن تیمناسب و فعال یا هیبرنامه تغذ کی یبرا ینیگزیجا دیآگاهانه نبا خوردن

 شی: بر اساس هدف تناسب اندام خود )کاهش وزن، حفظ وزن، افزاها نتیو ماکرونوتر یکالر میتنظ 

 .دیکن میرا تنظ ها یمغذ درشت بیو ترک یکالر زانیعضله(، م

 خوب به  یمناسب و چرب نیپروتئ جات،یکامل، سبز یغذا: تمرکز بر خوردن غذاها تیفیبه ک توجه

 .خواهد بود یمؤثر بیدر خوردن، ترک یهمراه آگاه

 کند یکمک م یو به تعادل کالر برد یرا بالا م یمصرف یمنظم: ورزش منظم سطح انرژ یبدن تیفعال. 

 بخش  لذت یها مواقع انتخاب یدر برخ دیاجازه ده ،ی: با توجه به مفهوم خوردن شهودریپذ انعطاف میرژ

 .دینکن تیتا احساس محروم دیداشته باش زین

 یریگ‌جهینت

مان با غذا را  رابطه کند یو توجه در هر لقمه به ما کمک م رشیپذ ،یاست که با آگاه یآگاهانه، هنر خوردن

 یارزشمند برا یابزار تواند یاما م ست،یمعجزه کاهش وزن ن خود یخود به کردیرو نی. اگرچه امیتر کن سالم

 .کردن تجربه غذا خوردن باشد تر بخش و لذت یکاهش خوردن خودکار، کنترل خوردن احساس ،یآگاه شیافزا

 تیریمنظم و مد یبدن تیمناسب، فعال یا هیخوردن آگاهانه را با برنامه تغذ دیبه تناسب اندام، با دنیرس یبرا



متعادل، انتظار  یکردیبا رو دیبا ستند،ین یهنوز قطع یاز آنجا که شواهد علم ن،ی. همچنمیکن بیاسترس ترک

 .میرا انجام ده جیمنظم نتا یریگیو پ میمعقول داشته باش
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