
 

 

 رفتارهای غذاخوردن عادات و بهبود و اصلاح 

 

که باشد، امری بسیار سخت  هر شکلی ه برای خیلی از افراد، تغییر عادات و رفتارهای غذاخوردن در هر مرحله و ب

عادات و  ر حالی است که تعدادی از این دن مقاومت می کنند. ابل آ ه در بعضی موارد حتی در مقتا جایی ک  است

ست  ست مانند عادت خوردن صبحانه هر روز، و بعضی از عادات نادرغلب انسان ها صحیح اردن ارفتارهای غذاخو

  ،هستکه در ظرفشان را ذایی  اینکه بعضی عادت دارند تمام غ مانند  تندرستی فرد آسیب می زند است و به 

 حتی اگر سیر شده باشند.  بخورند 

چند روز می تواند   برای عادات غذایی مثل نخوردن هیچ غذایی به جز سوپ سبزیجات  ی یا افراطگهانی و  تغییر نا

و در طولانی مدت شکست می    دن داردخشی بر سلامت باثرات زیانب بیانجامد که ه مدتی کوتا به کاهش وزن

یل شده  کخش تشردن یک فرایند متفکرانه است که از سه ب ود. در واقع، تغییر عادات و بهبود رفتارهای غذاخخور

 ین سه بخش را با مثال توضیح می دهیم:  در ادامه، اینه سازی. نهاد است: بازتاب، جایگزینی، 

آنها را یادداشت کنید. انواع  ید و تمرکز شوغذا خوردن خود مرهای روی تمام عادات و رفتا بازتاب: -1

درست را مشخص کنید و آنها را هدف گذاری   ید. انواع بد و نا ادامه بدهو  درست و خوب را انتخاب کنید 

ابی از  بازت ،بدین ترتیب .م دهید پی در پی انجابندی کنید.  بهتر است این کار را چند روز ولویت او 

جه می  چند روز متوشما طی این  برای مثال،  خواهید کرد. ردن خود را مشاهده فتار غذاخوعادات و ر 

و آن را مصرف    می شوید یک میان وعده شیرین کشانده شوید که در ساعاتی از روز به سمت خوردن 

یادداشت یکی از نکات مهم در د. کن می این کار کمک  در به شما وزنگار عادات غذایی منرد. یکن می

یادداشت کنید که  هنگام خوردن است. مثلاً اشاره به وضعیت روحی و حال روانی در عادات غذاخوردن، 

خوشحال بودید  و روانی خاصی داشتید؛ روحی  ن چه حس و حال ام خوردن آن میان وعده شیریدر هنگ 

و  ویژگیها  ن قبیل. ز ایو مواردی ا ؛ا احساس خستگی داشتید آی؟ ؟ نگران بودید یا ناراحتغمگینیا 

تلف و مشخص، افراد را به مصرف مواد غذایی متفاوت  حالات روحی و شرایط روانی مخ و  عوامل محیطی

 گرسنه نیستند.    اصلاً آنها که   در حالی  ؛می کشانند 

بیش خوردن سوق می دهند، مشخص کنید.  مت های غذایی خاصی که شما را به س تار رف در این مرحله، عادات و

 عبارتند از :   ، می شودزایش وزن  جر به بیشخواری و افچند عادت معمول و مشترک بین بیشتر افراد که من

 ع.  ی غذا خوردن خیلی سر -

 کردن بشقاب.  ی موجود در بشقاب یا به اصطلاح تمیز  غذاکامل خوردن  -



 

 

ا را  سرعت خوردن را بالا می برد و تمرکز بر غذ ، ایستاده غذا خوردن)  غذا خوردن در حالت ایستاده  -

 هد.( می دکاهش 

 .ای غذاییدر همه وعده ه عمدتاً شیرینهای رخوردن دس  -

 نادیده گرفتن وعده های غذایی اصلی به خصوص صبحانه.  -

د و برای  ظر بگیریهدف اولیه و تعدادی را به عنوان هدف اصلی در نرا به عنوان  ، تعدادی از آنهابد  ز میان عادات ا

  رزنش نکنید س ان عاداتی چنخود را به خاطر داشتن  ، قب باشید در این مدتاصلاح آن زمان تعیین کنید. مرا

 نها را به نوع خوب تبدیل کنید.  ید آشویق کنید که می توانه خود را  تبلک

تمایل  دن غذا خور به سمت  رایجی که باعث می شود افراد وقتی گرسنه نیستند و   رک های معمولمحبعضی از 

 :  ، عبارتند ازیابند 

 . قهورد علاو دیدن خوراکی م کابینت یا یخچال   باز کردن درِ -

 . زیونتماشای تلوی در خانه ماندن و   -

 . از یک ملاقات یا قرار کاری مهم و پر اضطرابقبل یا بعد  -

   .ی برای شامشخصبدون داشتن تصمیم مو فعالیت روزانه کار  برگشتن از   -

 ند.  حال فرد را بهتر می ک ذا خوردناینکه غباور دن و ه بو تگی یا کلاف، خساحساس کسلیداشتن  -

کردن و مدیریت آنها  برطرف ط بکشید و برای لوب خدور شرایط و حالات نامط ،غذایی خود عادات گار در روزن

نکه از خود  مورد را حذف کنم؟  یا ایه بتوانم این  ک آیا راهی هست سید مثلاً از خود بپربرنامه ریزی کنید.  

 ؟  که آن را تغییر دهمهست حذف کنم، آیا راهی ین مورد را توانم ا اگر نمی پرسید ب

ینهای درست و خوب  ، جایگزتی که مشخص کرده اید رهای نادرس تمام عادات و رفتابرای     جایگزینی:  -2

و آنها را به کار ببرید. مثلاً در بازتاب عادات غذایی خود، متوجه شده اید که هنگامی که تنها   پیدا کنید 

ذای اصلی خود را همراه با  غحداقل یک وعده ترتیبی بدهید که ید. پس، ید، تندتر غذا می خورهست

درون  قاشق و چنگال رای چنین مشکلی، گذاشتن ر بن خود بگذرانید. راهکار دیگ دوستان و آشنایا

  ردنهنگام غذاخوبیشخواری گر، مثال دیرید. ست که در دهان می گذامه ای ابشقاب غذا بعد از هر لق

ردن به اخبار و یا سرگرم  دهد. تماشای تلویزیون، گوش کبه علت پرت شدن حواستان رخ می  است که  

، حواس شما را پرت می کنند.  خوردنذا هنگام غشدن با تلفن همراه از مهمترین مواردی هستند که 



 

 

از محلی که غذا می خورید،  نند، می ک کمتر ام غذا خوردن را در هنگ  شما تمرکز که  را مواردی  راین، ببنا

 .  حذف کنید 

هنگامی است که گرسنه هستید. در   فقط و فقط، ایجاد عادت غذا خوردن مهم  ی از جایگزینی هاییک

نی دچار بیشخواری می  ط روحی و رواه اید که در چه شرایزتاب عادات غذایی خود دانستا در باواقع، شم

ذا  پیدا می کنید. آنها را در نظر داشته باشید و فقط زمانی غوردن غذا  تمایل که به خ و یا این شوید 

، دنبال راه  یا ناراحتیبانیت مثل عص  موارد دیگر دنبرطرف کر برایبخورید که واقعاً گرسنه شده اید. 

تلفنی با یک دوست  ؛ مثلاً تند تند راه بروید، بدوید، دوش بگیرید، اشید وردن ب غذا خهایی به جز  حل

 و مانند اینها.   صحبت کنید 

ک متخصص تغذیه طراحی و تنظیم کنید و برای  در این مرحله، حتماً برنامه غذایی خود را با مشاوره ی

اجرا می  را  طمئن باشید که یک الگوی غذایی سالمی مواد غذایی وقت کافی بگذارید تا مآماده ساز

 نید.  ک

تغییراتی که در  تا با ن فرصت بدهید ن مرحله، با خود مهربان باشید و به خودتا: در ایدینه سازینها -3

  رزی مهارت خودمهرور چنین روزهایی،  های غذایی خود ایجاد کرده اید، خو بگیرید. دعادات و رفتار

،  شکل گرفتن و نهادینه شدن یک عادت و رفتارباشید که بسیار کمک کننده خواهد بود. به یاد داشته 

، کل برنامه تغییر عادات و  شتباه از برنامهیک ا. مراقب باشید که به خاطر نی استزمانبر و طولای فرایند 

 برید و یا رها نکنید.  ؤال نزیر س خود را  غذایی رفتارهای

 

ط باید کمی صبر و  فق  ؛باشیدداشته عادات و رفتارهای غذایی سالم مطمئن باشید که می توانید 

 به خرج دهید. کار پشت

 


