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هنام غذا خوردن رودهها هورمونهای نظیر لپتین، گرلین و جالپ‐۱ ترشح مکنند که پیام سیر
شدن را به مغز مفرستند.

کشد اما حواسپرتبه گزارش مادران و دختران به نقل از ایسنا، این فرایند حدود ۲۰ دقیقه طول م
هنام غذا خوردن، درک پیام سیر شدن را دشوار مکند.

حواسپرت بر قدرت شناخت مغز فشار مآورد و باعث مشود نهتنها در حس کردن میزان غذا و
سیری که در درک طعم غذا نیز با مشل مواجه شویم.

کاهش سرعت غذا خوردن به ما فرصت مدهد تا احساس کنیم پیغام سیری را دریافت کردهایم، طعم
غذا را بچشیم و مصرف را کاهش دهیم. طبق تحلیل کل سال ۲۰۱۸ که ۳۸ مقاله در آن بررس شد،

بیشتر جویدن غذا همزمان مقدار خوراک و احساس گرسن را کاهش مدهد.

متخصصان برای مقابله با این مشل توصیه مکنند:

* عوامل حواسپرت را کم کنید

ی راه ساده این است که تلفن همراه و دیر دستاههای حواسپرتکن را کنار بذارید یا خاموش
کنید. متخصصان مگویند صرفا غذایتان را بخورید و کار دیری ننید.

* برای هر وعده غذا برنامهریزی کنید

ساعــات خاصــ را بــه خــوردن و نوشیــدن اختصــاص دهیــد و غــذا خــوردن را بــه کــاری لذتبخــش و
شادیبخش تبدیل کنید.

* با ذهنآگاه غذا بخورید

بـه گـزارش ایندیپنـدنت، حفـظ ذهنآگـاه در غـذا خـوردن بـه تمریـن نیـاز دارد. برخـ افـراد بـه احسـاس
گرسن و سیری درونشان توجه مکنند. حت زمان که حواستان پرت مشود متوانید با ذهنآگاه و

تمرکز بر بدن توجهتان را به حال حاضر و غذا خوردن معطوف کنید.

* تمرین کنید تا با تمرکز بر حواس غذا بخورید

با توجه به طعم و رن و بوی غذای که مخورید متوانید آن را کاملا احساس کنید و از غذای که
مخورید لذت ببرید.
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