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 داشته باشید تریطولانیتا عمر  بخورید بهتر

 DK - EAT BETTER LIVE LONGER کتاب برگرفته از:

 

 

 :چهارمقسمت 

 سالم و طولانی زندگی اصول

 تمام برای را خود زندگی ،خوریدمی چگونه و خوریدمی چه کهاین یدرزمینه معنادار اما ساده "سازگاری 01 "این با 

 :کنید متحول عمر

 

 :2کلیدی  اصل

 است کافی چقدر بدانید

 هترینب از یکی معتقدند کارشناسان! این واقعیت دارد: شودمی ترکوتاه عمرمان باشیم، داشته بیشتری وزناضافه چه هر

 به این مردم، از بسیاری برای و است مناسب وزن حفظ دهیم، انجام ترطولانی زندگی برای توانیممی که کارهایی

 .است پرخوری العمرمادام عادت ترک معنای

 در سالبزرگ میلیون 9.3 بررسی با. شودمی عمر شدن کوتاه باعث زیاد وزن که کرد تأیید ایمطالعه ،6102 سال در

 دمانن هاییبیماری از ناشی زودهنگام مرگ خطر با مستقیماً چاقی یا وزناضافه که داد نشان مطالعه این جهان، سراسر

 چه هر خطر این که شد مشخص همچنین. است مرتبط سرطان و مغزی سکته قلبی، بیماری تنفسی، هایبیماری

 از سال 9 چاق افراد آنکهحال دهد،می کاهش سال یک را زندگی به امید وزناضافه: یابدمی افزایش شویممی ترسنگین

 .دهندمی دست از را خود عمر

 ؟ترسنگین ناچاربه 

 تا 02 افراد از درصد 93 انگلستان، در ،مثالعنوانبه. شودمی بیشتر سن افزایش با وزن افزایش که دهدمی نشان آمار

 ،حالبااین. یابدمی افزایش درصد 10 به ساله 42 تا 24 افراد در میزان این اما هستند، چاق یا وزناضافه دارای ساله 62

 کند میک سن افزایش با ما بدن وسازسوخت بله،. باشد زندگی واقعیت یک نباید سالیمیان وزن در اضافهافزایش شیوع 

 عمدتاً که است ما زندگی سبک در( کمبود یا) تغییرات این درواقع اما دهیم،می دست از را عضلانی توده و شودمی

 .است سن افزایش با کمر دور افزایش عامل
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 ژاپن از یادگیری

. سال 42 تقریباً - است جهان در میزان بالاترین زندگی به امید و هستند چاق ژاپن در سالانبزرگ از درصد 2 تنها 

 سال 41 هاآن زندگی به امید میانگین و هستند چاق هابریتانیایی از درصد 61 و هاآمریکایی از درصد 94 آن. برخلاف

 .است

 رپُ درصد 01

 تمرین را «بو هاچی هارا» نام به چیزی هستند، مشهور خود سالم و طولانی زندگی خاطر به که اوکیناوا بزرگان 

 درصد 41 به زمانی چه بدانیم که است غیرممکن. است شدن سیر درصد 41 تا خوردن غذا معنی به که کنندمی

 اینکه از قبل خیلی بخوریم و غذا بیشتر کمی توانیممی هنوز که اینقطه در که است این مهم پیام اما ،ایمرسیده سیری

 بکشیم. غذا از دست! شویم «پر خرخرهتا »

 دارای افراد از کمتر سال 01 که باشند را داشته آن باید انتظار چاقخیلی  افراد که دهدمی نشان مطالعات 

 .کنند عمر مناسب وزن

BMI کنید محاسبه را خود 

 استفاده فرمول این از محاسبه، برای. خیر یا دارید سالمی وزن آیا که نشان دهد تواندمی( BMI) بدنی توده شاخص 

 41سانت قد و  011برای کسی که : مثالعنوانبه. 6متر به توان  برحسب قد برتقسیم کیلوگرم برحسب وزن: کنید

. 61.1 با: است مساویکه  6به توان  0.1 برتقسیم 41: شودمیاین صورت محاسبه  هوی ب BMI کیلوگرم وزن دارد

 وزناضافه شما که است معنی این به 63.3 تا BMI 64 .است سالم وزن دهندهنشان 62.3 تا 04.4 بین BMIعدد 

 .است چاقی ملاک 91 بالای BMI و دارید

 پرخوری از پیشگیری راهبردهای

 بیشتری کالریخود  انرژی سوزاندن به نسبت .هانوشیدنی و هاغذا از اگر: است ساده .وزناضافه پشت اصول علمی 

 فعالیت سطح افزایش کهاینعین  در. کنیممی اضافه وزن و شودمی ذخیره چربی عنوانبه این انرژی کنیم، دریافت

 .است پرخوری از پرهیز .وزن کاهش در کلیدی عامل دارد، نقش .بیشتر کالری سوزاندن در بدنی

 کنید انتخاب را یترکوچک هایبشقاب -1

 ترفند یک با. است یافتهافزایش درصد 61 از بیش غذا، اندازه در مشابهی افزایش با 0321 دهه از بشقاب اندازه توسطم

 .کنیممیتصور واقع کمتر از  کوچک. بشقاب یک با مقایسه در بزرگ بشقاب یک در را غذا یکسان یوعده بصری،
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 بخورید غذا ترآهسته -2

 دریافت را شکمپری  ثبت برای لازم هایسیگنال تمام ما مغز تا کشدمی طول دقیقه 61 تا 04 غذا خوردن شروع از عدب

 .ایمسیرشده کافی اندازهبه که دهدمی تریواقعی احساس ما به خوردن غذا سرعت کاهش بنابراین،. کند

 کنید کوچک را هاوعده -3

در . بیاورد وجود به سیری احساس معمول حد از کمتر درصد 61 برای شما باید بشقابتان در کمتر غذای پنجمیک 

 هک باشد این شما هدف. کم کنید تانغذاییوعدهدیگر هم از  پنجمیکباشد  نیاز است ممکن .جدی هایپرخوریموارد 

 .دباش پرشده کاملاً تانمعده کهایننه  کنید تمام سیری احساس با را غذایی یوعده

 کنید تمرکز غذا روی -4

 بدون و هوشمند گوشی بدون کامپیوتر، بدون تلویزیون، بدون: کنید خودداری پرتیحواس از و کنید توجه لقمه هر به 

 .خوردن غذا هنگام در مجله

 .کنیدمی سیری احساس زمانی چه که دهید تشخیص بهتر کندمی کمک شما به غذایی وعده روی بر تمرکز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت و درمان صنعت نفت

 مرکزی و لرستان

 ترجمه و ویرایش:

 یمحمدباقردکتر 

 خانواده سلامتاحد و


