
گام س���وم: کاه���ش عوام���ل وسوس���ه و انگی���زش ناخن���ک زدن ی���ا  ریزه‌خواری3
اگ��ر تنق�الت ی��ا خورد و خوراکی‌های مورد علاقه‌تان را تدارک دیده و در محل دور 
از دس��ترس دیگران مخفی کرده‌اید، آن‌ها را به بهانه مراس��م خاصی یا بزرگداشت 
یادب��ودی در ی��ک گردهمای��ی روز تعطیلی به طور کامل به مصرف برس��انید و یا با 
دل کن��دن از تم��ام آنه��ا به ای��ن یا آن به ویژه به کودکان خودی یا در همس��ایه‌ها 

هدیه کرده، از دسترس‌تان دور کنید تا دچار وسوسه ریزه‌خواری مجدد نشوید.

گام چهارم: اساس دستیابی کامل به هر موفقیت یا هدف مورد  نظر، نظم و مداومت صبوری می‌باشد4
در قبال دس��تیابی به س�المتی و نگهداری آن و پیشگیری از انواع بیماری‌ها، ایجاد 
نظم و مش��خص کردن زمان معین در وعده‌های س��ه‌گانه )صبحانه، ناهار و شام( و 
میان‌وعده‌ه��ای دوگان��ه ی��ا س��ه‌گانه )نیمروز، عصرانه و قبل از خ��واب( از اهمیت 

ویژه‌ای برخوردار است.
اگر چنین وعده‌هایی در زمان معین و مکان مش��خصی توافق ش��ده باش��ند و اگر 
وعده یا وعده‌هایی با اعضای خانواده میل ش��وند، علاوه بر ثمرات نیکو در جهت 
توسعه ارتباطی، تبادل افکار و اندیشه و رایزنی‌های درون خانوادگی، این امکان را 
نی��ز فراه��م م��ی‌آورد که با خرد جمع��ی خانوادگی، برنامه‌ریزی‌ه��ا و انتخاب نوع 
خوراکی‌ه��ا ب��رای هر فص��ل و تدارکات خرید و ذخیره تولی��دات هر فصل به طور 
مش��ترک تعیین و انجام ش��ود و برنامه غذایی هفتگی جمع‌پس��ند تدوین و تنظیم 
گردد تا کدبانوی خانه نیز از بلاتکلیفی و چه کنم و چی بپزم که مورد پس��ند همه 
اعضای خانواده باش��د، آس��وده خاطر ش��ده و به موازات جلوگیری از دور ریز و هدر 
رفتن موادغذیی آماده ش��ده، از صرف وقت و از دس��ت رفتن فرصت‌ها نیز ممانعت 
ب��ه عم��ل آورده می‌ش��ود و وقت و زم��ان کافی جهت برنامه‌های س�المتی‌افزا و 

فرح‌انگیز پدیدار می‌شود.

گام پنجم: کاهش ملایم، ولی مداوم  از می���زان ان���رژی م���ازاد بر نیاز دریافتی 5
خانواده

با کاستن تدریجی و غیر محسوس از میزان دریافت 
انرژی در طول هفته در وعده‌های مشترک و تسری 
آن ب��ه وعده‌ه��ای فردی توصی��ه و تاکید می‌گردد، 
البت��ه در آغ��از از روش غذا پختن ش��روع ش��ود و در 
اق��دام بعدی در انتخاب مواد غذایی تغییر جهت داده 
ش��ود و مواد غذایی کم‌حجم، ولی سرش��ار از انرژی 
فقی��ر از ریز‌مغذی‌ها و فیبر‌های محلول و نامحلول و 
ترکیبات ش��یمیایی ضد‌زنگ یا آنتی‌اکس��یدان‌ها به 
تدریج، ولی نامحسوس با منابع غذایی پرحجم وکم 
ان��رژی ولی سرش��ار از ریز مغذی‌ها )م��واد معدنی، 
ویتامین‌ها، اسید‌های آمینه و اسیدهاچرب ضروری( 
و در بردارن��ده پربیوتیک‌ها )خوراک پروبیوتیک‌ها یا 

همان فیبرهای نامحلول غیر قابل هضم( جایگزین 
گ��ردد. در م��ورد روش پخت و پز به جای تفت دادن 
سطحی در روغن و سرخ کردن عمیق در روغن‌های 
جوش��ان سرش��ار از ترکیبات سمی سرطانزا و حاوی 
تران��س زمینه‌س��از بیماری‌های قلب��ی و عروقی، از 
روش‌های س��الم‌تری از جمله آب‌پز، بخارپز، فرپز و 
گریل استفاده گردد، البته با این تغییرات سیستماتیک 
اق��دام ب��ه کاهش و حذف روغن‌های حیوانی و نباتی 

جامد هیدروژنه شده نیز اندیشیده شود.
 خوش��بختانه در حال حاض��ر، انواع روغن‌های مایع 
مناس��ب برای سالاد، پخت وپز و سرخ کردن عرضه 
می‌ش��ود، ول��ی ب��ه ب��اور بن��ده، س��الم‌ترین و 
ش��فا‌بخش‌ترین روغن‌ها، روغن فرابکر زیتون فاقد 
افزودن��ی تولیدات کش��ور همیش��ه جاوی��دن ایران 
می‌باشد.� ادامه دارد ...
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قسمت1

10 گام کلیدی 
برای بهبود

سبک زندگی
و تغذیه

گام نخس���ت: ناخن���ک زدن و ری���زه  خواری1
از تاثیر‌گذار‌تری��ن وگس��ترده‌ترین عوامل��ی ک��ه 
موجبات افزایش وزن و چاقی‌های خزنده را فراهم 
می‌سازد، اعتیاد به ناخنک زدن و ریزه‌خواری‌های 
مداوم می‌باشد که با دیرپا، درونی و ریشه‌دار شدن 
این عادت‌ها، به آس��انی و راحتی قابل جلوگیری و 

ترک کردن نمی‌باشد.
از طرف دیگر دستیابی به وزن ایده‌ال و بهره‌مندی 
پایدار به تناسب اندام و حفظ زیبایی و عدم ابتلا به 
انواع و اقسام بیماری‌های جسمی، ذهنی، روحی و 
چاقی‌ه��ا  از  ناش��ی  س��ازی  و   س��وخت 
درمان‌پذیر هم باش��ند، مان��دگار نخواهد بود. پس 

چکار باید کرد؟؟

گام دوم: ایجاد نظم کس��انی که به ط��ور نامرتب به صورت 2
س��رپایی در ه��ر زمان و مکانی و ب��ه هر دلیلی به 
ریزه‌خ��واری می‌پردازن��د، از این پس خودش��ان را 
مل��زم نماین��د تا ه��ر گونه خ��ورد و خوراکی را که 
می‌خواهند بنوش��ند یا به دندان بکشند، آن‌ها را در 
ظرف مناس��بی قرار داده و در مکان و زمان معینی 

در حالت نشسته نوش جان فرمایند.
اگر خودتان را به اجرای این گام‌ها ملزم فرمایید و 
ب��ه ط��ور دقیقی رهنموده��ای ارائه ش��ده را اجرا 
نمایید، در کوتاه زمانی به اثربخش��ی آن کاملًا پی 
خواهید برد، برای مثال از جمع و جور کردن سفره 
ی��ا می��ز پذیرایی یا مرتب ک��ردن یخچال یا محل 

نگهداری تنقلات آغاز می‌نماییم.
قب��ل از ه��ر اقدام��ی یک بش��قاب و لی��وان را در 

دس��ترس خودتان قرار داده و به بهانه عدم کفران 
نعم��ت منابع خوراکی‌های باقی مانده را یکی پس 
از دیگ��ری ب��ه معده پربار و فرس��وده‌تان س��رازیر 
نفرمایید، چراکه بالاترین و گرانبهاترین نعمت‌ها، 
سلامتی جسم و جان و روان‌تان می‌باشد، لذا نباید 
به هر دلیل و بهانه و پندارهای غلط، به س�المتی 

فعلی‌تان صدماتی وارد نمایید. 
پ��س از ام��روز به بعد خوراکی‌ه��ای مورد توجه و 
هوس‌ناک برگزیده‌تان را در ظروف پیش گفت قرا 
بدهی��د. پس از فراغ��ت از کارتان با در نظر گرفتن 
زمان حال در محل معین و مش��خصی میل نمایید 
ی��ا ب��ا در نظ��ر گرفت��ن ل��ذت کوتاه‌م��دت آن��ی 
مصلحت‌اندیش��ی نم��وده و از می��ل ک��ردن آنها 
خ��ودداری کنید و از حس��رت دائمی پیش��گیری 

نمایید.
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