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 کاّص ٍصى دس
   

 

خیلی اص افشاد چاق تذًثال ساُ حلی تشای هطکل چٌذیي سالِ افضایص ٍصى خَد هی گشدًذ. دس ایي ساُ چِ تسا ساُ حلْای هعجضُ 

تلکِ آهیضی کِ تا صًذگی هعوَل دس تضاد است سا ًیض اهتحاى هی ًوایٌذ. اها ٍاقعیت آًست کِ سٌگ تضسگ علاهت ًضدى است، 

تایذ تذاًین ایجاد تغییشات کَچک هی تَاًذ هٌجش تِ ایجاد تفاٍت ّای تضسگ ضَد . توام تحث کٌتشل ٍصى، ایجاد تغییشات 

 . کَچکی است کِ تتَاى تشای ّویطِ تا آًْا صًذگی کشد

هقادیش تضسگی اص  تِ هحض ایي کِ ایي تعذیلات کَچک سا دس سٍش صًذگی خَد پیادُ کٌیذ، خَاّیذ دیذ کِ چگًَِ هی تَاًٌذ

عادتی سا کِ هی تَاًٌذ سٍیای ضوا سا دس سسیذى تِ کاّص ٍصى  ۰۱کالشی سا رخیشُ کشدُ ٍ تاعث کاّص ٍصى ضَیذ . دس ایٌجا 

 :سا تِ ٍاقعیت تثذیل کٌٌذ آٍسدُ این

ٌک هی صًیذ، آیا ضة ّا دیشٌّگام غزا هی خَسیذ، دسٌّگام آضپضی تِ غزا ًاخ .عادات غذایی خَد را ارسیابی کٌیذ /۱

تاقیواًذُ غزای کَدکتاى سا ضوا توام هی کٌیذ؟ ًگاّی تِ اطشاف تیاًذاصیذ، تطخیص سفتاسّایی کِ هی تَاًیذ تغییشضاى دّیذ 

 . آساى خَاّذ تَد ، تغییشاتی کِ هی تَاًٌذ کالشی تضسگی سا رخیشُ کٌٌذ

ضوا تِ یک استشاتظی تشای  .ت بزیشیذاگز در رسیذى بِ بزًاهِ شکست هی خَریذ، بزًاهِ ای بزای سهاى شکس /۲

ٍعذُ ّا ٍ هیاى ٍعذُ ّای غزایی خَد ًیاص داسیذ . هیاى ٍعذُ ّای سالوی سا تشای صهاى ّایی اص سٍص کِ هی داًیذ گشسٌِ هی 

ضَیذ ٍ هوکي است اص تشًاهِ غزایی خَد هٌحشف ضَیذ، دس ًظش تگیشیذ. خیلی اص ها خستگی سٍصاًِ هحل کاس سا دس عصش تا 

خَسدى تی هَسد جثشاى هی ًوایین. اگش ّن یک سٍص تِ ّش دلیلی اص سطین غزایی خَد عذٍل ًوَدیذ ٍ یا دس هْواًی ٍ یا یک 

 .سفش تا خَسدى تیص اص حذ افضایص ٍصى پیذا کشدیذ تشًاهِ ای تشای تاصگطت تِ تغزیِ سالن تشای خَد طشاحی ًواییذ

فشٍضگاُ هَاد غزایی دس صهاًی کِ گشسٌِ ّستیذ ، ًسخِ ای تشای یک سفتي تِ  .ّویشِ با شکن پز بِ خزیذ بزٍیذ /۳

فاجعِ است . اص سٍی یک لیست آهادُ خشیذ کٌیذ دس ایي صَست خشیذّای آًی دس کوتشیي حذ قشاس خَاٌّذ گشفت . دسست 

 . ضَد هی ضشٍع  غزا خَسدى تا هَجَد تَدى هَاد غزایی سالن دس یخچال ٍ آضپضخاًِ

تْتشیي صهاى ّا سا تشای ٍعذُ ّای غزایی خَد کِ ساصگاستشیي حالت تا صًذگی  .ی هٌظن داشتِ باشیذٍعذُ ّای غذای /۴

 . ضوا است، هطخص کشدُ ٍآًْا سا حفظ کٌیذ . ٍعذُ ّای غزایی هٌظن کوک تِ پیطگیشی اص ًاخٌک صدى هی کٌٌذ

طاى ٍ دس حالت ایستادُ قاتل فشاهَضی خَسدى غزا اص داخل تستِ تٌذی .غذای خَد را پشت هیش ٍ اس بشقاب بخَریذ /۵



 . است . ضوا هی تَاًیذ تا ًطستي، تِ تیص اص حذ خَسدى خاتوِ دّیذ ٍ َّضیاساًِ اص غزای خَد لزت تثشیذ

ظشٍف غزای هولَ اص غزای  .غذا را در ظزٍف هزبَط بِ ّز فزد سزٍ کزدُ ٍ هابقی را بِ ظزف رٍی اجاق بزگزداًیذ /۶

ضذى داسًذ ٍ قذست اسادُ تاٍسًکشدًی لاصم است کِ تتَاى تشای چٌذ ثاًیِ تِ داخل آًْا ضیشجِ  سٍی هیض دسخَاست خَسدُ

 .ًشفت. پس قثل اص ضشٍع تِ غزا تِ ٍیظُ دس هْواًیْا ًَع غزا ٍ هیضاى آى سا تشای خَد دس ًظش تگیشیذ

 ۰۱ -۰۱داضتِ تاضیذ کِ حذٍد تِ یاد  .آّستِ غذا بخَریذ، ّز لقوِ را خَب بجَیذ ٍ اس طعن غذا لذت ببزیذ /۷

دقیقِ صهاى هی تشد تا هغض ضوا سیگٌال سیش ضذى ضوا سا تِ ضکن ضوا صادس کٌذ . سعی کٌیذ اص قاضقْای کَچکتش ٍ یا 

چٌگال استفادُ ًواییذ ٍ تِ چٌگال خَد دستیي لقوِ ّا استشاحت تذّیذ. اص خَسدى ًَضیذًی ٍ آب دس تیي غزا خَسدى 

 .هی ضَد حجن تالاتشی هَاد غزایی دس یک ٍعذُ دسیافت ًواییذ تپشّیضیذ چشا کِ تاعث

تذى ضوا ّش هادُ غزایی سا کِ دسیافت هی  .غذا خَردى جلَ تلَیشیَى ٍ ٌّگام تواشای فیلن را فزاهَش ًواییذ /۸

ّا تَجْی تِ آى ًوایذ تِ عٌَاى کالشی دسیافتی هحاسثِ هی ًوایذ. خیلی اص ها دس ٌّگام تواضای تلَیضیَى تِ ٌّگام هْوٌی 

 .کِ چِ حجن هادُ غزایی سا تذٍى تَجِ هی خَسین ًذاسین

خیلی اص افشاد چاق ضایذ دس ٍعذُ  .اگز شوا در بیي رٍس اس تٌقلات استفادُ هی کٌیذ، اًتخاب درستی داشتِ باشیذ /۹

 .ى دسیافتی خَد ًذاسًذّای غزایی اصلی خَد آى چٌاى صیادُ سٍی ًٌوایٌذ ٍلی دس ٌّگام خَسدى تٌقلات تَجْی تِ هیضا

اص هیَُ جات، ٍ یا هیَُ ّای خطک ضذُ دس  .ّستٌذ هضش ّای چشتی ًیض ٍ سادُ قٌذّای ضاهل تاصاس دس هَجَد  تیطتشتٌقلات

 .هیاى ٍعذُ استفادُ ًواییذ

ضثاًِ تذى صثحاًِ هْن تشیي ٍعذُ غزایی سٍص است . تعذ اص یک استشاحت طَلاًی  .رٍس خَد را با صبحاًِ شزٍع کٌیذ /۱۱

ضوا تِ سَخت ًیاص داسد تا هتاتَلیسن ضوا سا تِ ساُ اًذاختِ ٍ اًشطی هاتقی سٍص سا تِ ضوا تذّذ . خیلی اص افشاد چاق تصَس هی 

ًوایٌذ کِ تا ًخَسدى صثحاًِ هی تَاًٌذ دس دسیافت کالشی خَد صشفِ جَیی ًوایٌذ. ٍلی ٍاقعیت آًست کِ ایي افشاد حجن 

 ًتیجِ کِ کشدُ ایجاد اختلال تذى  عات عصش دسیافت هی ًوایٌذ. علاٍُ تش آى دس سَخت ٍ ساص طثیعیتیطتش کالشی سا دس سا

 .داضت ًخَاّذ تیطتش چاقی جض ای

 دکتش حویذ سضا فشضچی

 


