
 اصول صحیح غذاخوردن

سیاری از  شگیری از بروز ب سلامتی فرد، در پی صول علاوه بر حفظ  رعایت این ا

سیاری از  بیماریها و همچنین لذت بردن از غذاخوردن نیز موثر استت ررا ه  ب

 .بیماریها ریش  در عادات غذایی ناصحیح دارد

سیر غذا نخورید -1 شکم  سیدن  !!هرگز با  برخلاف عادات غلط و رایجی ه  با ر

زمانی استتت ه  فرد  ،بهترین زمان برای غذاخوردن ،وقت غذا باید غذا خورد

 .احساس گرسنگی و میل ب  غذاخوردن داشت  باشد

باید ضمن اعتدال در  .قورت دادن لقم  غذا با آب و مایعات هاملاً اشتباه است -2

الامکان از خوردن آنها از نیم ساعت قبل حتی  ،مصرف آب و نوشیدنی همراه غذا

غذا خودداری نمود تا دو ستتاعت پا از  غذا و  صرف  .از  ه  م ید  فراموش نکن

شاب  های گازدار اهیداً  شتی مانند انواعنو شیدنی های غیرطبیعی و غیربهدا نو

 .ممنوع است

شتن لقم  بزرگ اجتناب هنیدحتماً  -3 با  .لقم  غذا را هورک گرفت  و از بردا

طعم غذا بخوبی احستتاس نمی  ،قم  بزرگ، فرآیند جویدن هامل نخواهد بودل

استعداد ب  راقی افزایش یافت  و احتمال ابتلاء ب  بیماریهای گوارشی و سوء  ،شود

 هاضم  بیشتر خواهد شد.

وجود بزاق و مخلوط شدن هامل لقم  غذا با آن برای هضم هامل غذا ضروری  -4

اگر بهر دلیلی  .ن هامل غذا امکانپذیر خواهد شتتداستتت و اینکار تنها با جوید

شکتان در  ست، حتماً آن را با پز شما هافی نی ساس می هنید میزان بزاق دهان  اح

 .میان بگذارید



قاشق را بر  ،پا از آنک  لقم  را داخل دهان گذاشت  و مشغول جویدن شدید -5

شیدزمین بگذارید و ب  فکر تدارک و آ سازی لقم  بعدی نبا اینکار بدون  ! با!ماده 

غذا م   لذت  ،تعجیل در فروبردن لق غذاخوردن  مل جویده و از  ها آن را بطور 

 .بیشتری خواهید برد

سفره و محتویات آن فکرهرده و ذهنتان ب   -6 موقع غذاخوردن بیش از آنک  ب  

 آنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا 

 !!ب  لقم  ای ه  در دهان گذاشت  و آن را می جوید فکر هنید ،رددمشغول گ

ست ه  آن را یطور هامل  ،بهترین زمان برای قورت دادن لقم  غذا -7 زمانی ا

جویده و با بزاق هافی مخلوط هرده و ب  مایعی نسبتاً رقیق تبدیل شده باشد و بلع 

 .آن آسان باشد

سفره غذا و یا میز غذ -8 سر  نشستن ناصحیح  .اخوری هم مهم استطرز نشستن 

شت و همر شدید گودی همر ،علاوه بر ایجاد دردهای مزمن در ناحی  پ افزایش  ،ت

.. می تواند باعث .ایجاد خستگی و بالطبع هاهش لذت از غذاخوردن و ،قوز پشت

سر و  .بلع بی اختیار و زودهنگام لقم  غذا نیز گردد ست موقع غذاخوردن  بهتر ا

 لو بگیرید.شان  را همی ج

حتماً از قاشق هورکتری استفاده هنید و  ،موقع خوردن غذاهای رقیق و آبکی -9

شدن با  ،قبل از قورت دادن آنها را خوب در دهان بچرخانید تا علاوه بر مخلوط 

 .دمای آن نیز تعدیل و ب  دمای دهان و لول  گوارش نزدیک گردد ،بزاق

 ول شده و اصول بالا را رعایت هنید، اگر با گرسنگی هامل ب  غذاخوردن مشغ -10

شی از 20-30معمولاً سیری هافی خواهدبود و احستتاس لذت بخ دقیق  برای 

ست ه  از نظر  ست خواهدداد. این درحالی ا شما د شدن ب   سیر غذاخوردن و 

صحیح غذاخوردن ،همیت و میزان صول  شده ،با رعایت ا سیار  ،غذای خورده  ب



شوند. این همتر ) گاه تا یک رهارم ( از زم صول رعایت نمی ست ه  این ا انی ا

 !!مهم است ،موضوع در افراد راق و  پرخور

سیری و حتی رند لقم  قبل از آنیادتان نرود  -11 ساس  ست از غذا  ،با اح د

شیده وادام  ندهید شتر خوردن .خوردن ه ست برای معده و  ،بی ضافی ا باری ا

 سیستم گوارش شما ه  باید منتظر عواقب ناگوار آن باشید.
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