
 :كاهش وزن

 حتما تا به حال كلمه كالري را شنيده ايد. كالري يك واحد انرژي است كه بدن ما براي انجام فعاليتها
به ان احتياج دارد. ما كالري را با خوردن غذاهاي مختلف دريافت ميكنيم. و با ورزش و داشتن تحرك 

از كالري دريافتي  ان را ميسوزانيم. كاهش وزن وقتي صورت ميگيرد كه كالري سوزانده شده بدني
 .بيشتر باشد

مهمترين راه براي كاهش وزن و تغذيه سالم اين است كه شما احساس گرسنگي خود را بشناسيد و ان 
ولي هوس  ايدرا از احساسات ديگر درست تشخيص دهيد. گرسنگي به تدريج و به ارامي به وجود مي 

از خوردن در مواقعي كه فقط هوس  ناگهاني است. سعي كنيد با شناخت احساس گرسنگي خود كردن
و يا استرس تمايل به خوردن پيدا  عصبانيت و يا از روي احساسات مانند ناراحتي خوردن ميكنيد

فقط انها را در  ندارد ميكنيد پرهيز كنيد. چون در اين مواقع كه بدن شما احتياجي به مواد خوردني
 .بدن انبار ميكند كه اين باعث اضافه وزن ميشود

عادات غلط غذا خوردن باعث اضافه وزن ميشوند و با اصلاح اين عادات در كنار تغذيه  بسياري از مواقع
 :ميتوانيد به كاهش وزن خود كمك كنيد. نكات زير را بخوانيد و به انها عمل كنيد سالم

را  و شام كه وعده هاي اصلي هستند نهار ي را به طور منظم ميل كنيد و هيچ وقت صبحانهوعده هاي غذاي
حذف نكنيد. حذف يك وعده غذايي برابر است با گرسنگي بيش از حد و باعث زياده روي در غذا خوردن 

 كنيد وعده بعد ميشود. سعي كنيد وعده هاي غذايي را هر روز در ساعتي مشخص و با برنامه ريزي ميل

صبحانه رامفصلترين و سنگينترين وعده غذايي خود قرار دهيد و هرچه از روز ميگذرد مقدار غذاي ممصرف 
 .بطوريكه شام سبكترين وعده باشد  شده درهر وعده كمتر شود

از ميوه و  از ريزه خواري و خوردن تنقلات پرهيز كنيد و در صورت گرسنگي بين وعده هاي اصلي غذا
 .براي رفع ضعف و گرسنگي استفاده كنيد سبزيهاي خام

و يا انواع كيك و بستني در خانه خودداري كنيد. اگر  پفك مانند چيپس از نگه داشتن تنقلات غير سالم
 .نخريد و در خانه نباشد مسلما از انها نميخوريد

غذا ندارند  ولي در واقع تشنه هستند و نيازي به خوردن بعضي وقتها افراد احساس گرسنگي ميكنند
بعد اگر همچنان  هر موقع بين وعده هاي غذايي احساس گرسنگي كرديد اول كمي اب بنوشيد بنابراين

 .ميان وعده هاي سبك و سالم ميل كنيد گرسنه بوديد

 ليوان اب بنوشيد ٨روزانه حداقل 

 همراه غذا مايعات مصرف نكنيد ولي نيم ساعت قبل از غذا يك ليوان اب مصرف كنيد

دوغ  قهوه چاي شير اب .از مصرف نوشيدنيهايي كه كالري دارند از قبيل نوشابه و ابميوه خودداري كنيد
 .نوشيدنيهاي مجاز براي كاهش وزن هستند

وقتي گرسنه هستيد انتخاب  ٩٠از قبل براي وعده هاي غذايي خود برنامه ريزي كنيد معمولا انتخاب دقيقه 
 .سالمي نيست

يي قبل از رفتن به مهماني يا عروسي بپرهيزيد در عوض قبل از رفتن به مهماني ميان از حذف وعده غذا



 .وعده اي ميل كنيد تا موقع شام كه اكثرا با انواع غذا مواجه ميشويد زياده روي نكنيد

وقتي گرسنه هستيد به خريد مواد غذايي نپردازيد چون معمولا در اين مواقع خيلي بيشتر از حد نياز و در 
 غذايي ناسالم خريداري ميكنيد ثر موارداك

حتي الامكان بيرون از خانه و از غذاهاي اماده ميل نكنيد درصورتيكه بيرون غذا ميل ميكنيد يك غذا را بين 
 .دو نفر قسمت كنيد يا غذاي كودك كه حجم كمتري دارد براي خود سفارش دهيد

كم خوابي سبب ترشح هورمونهايي ميشود كه در طول شب سعي كنيد به ميزان كافي استراحت كنيد چون 
 .اشتها را زياد ميكند

 :اداب سفره

 .از بشقاب و ليوانهاي كوچك براي غذا خوردن استفاده كنيد تا حجم كمتري ميل كنيد

 .بطوري كه هر وعده غذايي بيست دقيقه طول بكشد ارام بجويد غذا را با عجله نخوريد

 بين دو لقمه قاشق و چنگال خود را زمين بگذاريد بار بجويد و ٣٠تا  ٢٠هر لقمه را 

 .چون باعث ميشويد بطور غير اگاهانه بيشتر از حد نياز غذا بخوريد موقع غذا خوردن تويزيون نگاه نكنيد

غذا را بار اول به مقدار كمي در بشقاب بكشيد و ميل كنيد. شايد با همان مقدار كم سير شديد و بدانيد كه 
 .ميتوانيد دوباره غذا بكشيد گرسنه بوديدهميشه اگر هنوز 

دقيقه صبر كنيد انتقال پيام سيري از معده به مغز كمي طول  ٢٠اول  قبل از كشيدن غذا براي بار دوم
 .دقيقه اگر همچنان احساس گرسنگي كرديد دوباره كمي غذا بكشيد ٢٠ميكشد بعد از 

بهتر است كه يا غذا را مستقيم از  كه بيشتر بخوريداگر ديدن غذاي زياد بر سر سفره شما را وسوسه ميكند 
و يا مقدار كمتري غذا درست كنيد كه اضافه  قابلمه در بشقاب خود بكشيد كه سر سفره جلوي شما نباشد

 .نداشته باشد

بشقاب خود را طبق چيدمان بشقاب زير پركنيد. يعني نصف بشقاب خود را از ميوه و  در هر وعده غذايي
 سبزيهاي اب پز) يك چهارم ان را از نان و غلات (برنج سبزي خورشت سالاد سبزي خوردنسبزيجات (

 سبزيهاي نشاسته اي مانندسيب زميني و يا ذرت) و يك چهارم ديگر را از پروتيين (حبوبات ماكاراني نان
 .غ بنوشيدماهي يا گوشت قرمز كم چرب) پر كنيد. همراه غذا ميتوانيد ماست خورده و يا دو مرغ

 

 


