
ــي هر روز و هرساعت  يافته هاي پژوهش
ــوند،  اما هيچ تحقيقي دوري  دگرگون مي ش
اعضاي خانواده ها را از هم تأييد نمي كند. اگر 
ــتيد و به وعده هاي لذيذ غذايي  كنار هم هس
ــراس داريد،  ــيد و البته از چاقي ه مي انديش
ــون را خاموش كنيد. يك يافتة جديد   تلويزي
پژوهشي مي گويد: «فوايد و لذت غذاخوردن 

دسته جمعي با تلويزيون از بين مي رود.»
ــد براي  ــة جدي ــك مطالع ــن پيام ي اي
ــت كه داراي فرزند،  به ويژه  خانواده هايي اس
در سن پيش دبستاني هستند و هنگام ميل 
كردن غذا به صفحة اين نمايشگر سحرآميز 

خيره مي شوند.
توب دكس1، كارشناس تغذيه در نيويورك 
مي گويد: «در اين زمانه،  شما بايد بين تلويزيون 

و چيزهاي ديگر يكي را انتخاب كنيد.» 
متخصص تغذية دانشكدة هانتي نيويورك 
نيز اظهار مي دارد: «وقتي هنگام غذا خوردن 
تلويزيون روشن است،  افراد كماكان به تنهايي 
ــد، تأثير مثبتي كه  ــد. اما بداني غذامي خورن
خوردن غذا و داشتن ارتباطات خانوادگي روي 

كيفيت غذا دارد، باور نكردني است.» 
ــه در مجلة  ــات ك ــزارش اين مطالع گ
«انجمن رژيم آمريكا»2 به چاپ رسيده است، 
ــنين پيش از  ــان مي دهد: «بچه ها در س نش
دبستان، هر چه زمان بيشتري را پاي تلويزيون 

موضوع كه تمايلي به خوردن سبزي و ميوه 
نشان مي دهند يا نه،  بررسي شد.

در مجموع چنين نتيجه گرفته شد كه 
ــتفاده از ميوه و سبزي،   بيشترين مقادير اس
ــام خوردن كنار خانواده  ــب ها و موقع ش ش
بوده است. كاهش تمايل به ميوه و سبزي ها 
ــب هايي كه تلويزيون روشن بود،  با تعداد ش

 ارتباط مستقيم داشت.
كارشناس ديگري به نام باربارا دنيسون3 
مي گويد: «هنگام غذاخوردن راه هاي زيادي 

وجود دارد تا تلويزيون روشن نباشد.»

نتيجة تربيتي يك پژوهش علمي
مسئوليت والدين در غني كردن اوقات 

فرزندان قابل اغماض نيست.
وقتي در حين غذاخوردن، تمركز ما روي 
ــت،  به آن چه مي خوريم  برنامة تلويزيوني اس
توجهي نداريم. اين كار تنها به معني نداشتن 
ارتباط با يكديگر نيست،  بلكه ناسپاسي است 
ــوردن آن  ــي كه در حال خ ــبت به غذاي نس

هستيم .

پي نوشت
1. Taub Dix
2. American Dietetic Association
3. Barbara Danison

منبع
www.babycenter.com

فوايد غذاخوردن دسته جمعي دور از تلويزيون
 ترجمة معصومه شاگردي

كليد واژه ها: رژيم غذايي،  غذاخوردن، تلويزيون.

مي گذرانند، رژيم غذايي كم  ارزش تري را هم 
ــاب مي كنند.» در حالي كه غذا خوردن  انتخ
ــواده مي تواند  ــار خان ــته جمعي در كن دس
عادت هاي غذايي بهتري را در كودكان ايجاد 

كند.
چاقي بيمارگونه اي كه امروزه شاهد آن 
هستيم، نه فقط ناشي از كاهش فعاليت هاي 
فيزيكي به خاطر تماشاي تلويزيون است،  بلكه 
ــفتگي است كه فرد نمي داند  حاصل اين آش

چه قدر مي خورد!

بچه ها 
در سنين پيش از 

دبستان، هر چه زمان بيشتري 
را پاي تلويزيون مي گذرانند، 

رژيم غذايي كم  ارزش تري را هم 
انتخاب مي كنند

ل ذا ذا ا ا ل

جامعة آماري
ــه اي به نام  ــه در برنام ــه اي ك در مطالع
ــد،  «تغذية ويژة زنان در نيويورك» انجام ش
ــتاران  ــر از والدين و پرس ــش از 1300 نف  بي
ــة آماري  ــتند. جامع ــركت داش ــودك ش ك
كودكاني بودند كه از نظر تعداد روزهاي با هم 
غذا خوردن و همزمان چند بار تلويزيون تماشا 
كردن، باهم مقايسه مي شدند. هم چنين اين 
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