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صورت گرفته است مشخص شد که تمرین منظم یوگا  هاچینسون   که در مرکز تحقیقات سرطان فردای  بر اساس مطالعه

خورند کمتر احتمال دارد که دچار چاقی شوند  می غذا هشیارانه هشیارانه در ارتباط است و افرادی کهبا خوردن 

 (.۹۰۰۲آگوست  ۶۱)ساینس دیلی، 

توانند از بروز چاقی در میانسالی جلوگیری  می ی منظم یوگاها  سال پیش نشان دادند تمرین ۴مطالعات آلن کریستال که 

ه اضافه وزن دارند کمک کنند، انگیزه انجام مطالعه حاضر شدند. در آن زمان محققان کرده و به کاهش وزن افرادی ک

بر این باور بودند که تاثیر یوگا بر کاهش وزن بیش از آنکه ناشی از فعالیت بدنی یوگا باشد ناشی از افزایش آگاهی فرد 

ت بعدی این فرض محققان را مورد از بدن خویش است؛ به ویژه افزایش حساسیت نسبت به گرسنگی و سیری. مطالعا

 تایید قرار دادند.

 ي"در مطالعهگوید:  هاچینسون می   کریستال، رییس برنامه پیشگیری از سرطان در بخش علوم بهداشت عمومی مرکز

یک  کنند، در طول نمی کنند در مقایسه با افرادی که این کار را می قبلی به این نتیجه رسیدیم که افرادی که تمرین یوگا

شان  ای و این نتیجه مستقل از فعالیت بدنی آنها و الگوی تغذیهده ساله میزان کمتری به وزنشان اضافه شده بود.  يدوره

 مهارتی که در ضمن انجام یوگا به صورت مستقیم یا غیرمستقیم آموخته -هشیاريبوده است. فرض ما این است که 

 گذارد". بتواند بر رفتار خوردن تاثیر  می -شود می

اس احس وقتی و آگاهند خود خوردن غذا دلیل از که افرادی –خورند  می غذا هشیارانهاند که افرادی که  محققان نشان داده

افرادی  -خوردند می غذا هشیارانهوزن کمتری نسبت به افرادی داشتند که غیر -کشند می کنند دست از خوردن می سیری

کردند. همچنین  می دام به خوردنقر پاسخ به اضطراب و یا افسردگی انبودند و یا دخوردند که گرسنه  می که زمانی غذا

ی ها  ارتباط پیدا کردند در حالی که چنین ارتباطی میان سایر انواع فعالیت هشیارانهمحققان میان تمرین یوگا و خوردن 

 دهند که یوگا می نشان ها  ، این یافتهبه دست نیاوردند. بنابراین هشیارانهبدنی نظیر پیاده روی یا دویدن و خوردن 

ما را در خوردن افزایش دهد و در طول زمان موجب افزایش وزن کمتری گردد و این تاثیر ارتباطی  هشیاريتواند  می

 فعالیت بدنی یوگا ندارد.  يبا جنبه

یک وضعیت بدنی چالش دهد: توانایی اتخاذ  می را پرورش هشیاريی مختلف ها  به اعتقاد کریستال، یوگا به شیوه

غیرقضاوتی همراه با ذهنی پذیرا و آرام و تمرکز بر نفس. این توانایی ای  این ناراحتی بدنی به شیوه يبرانگیز و مشاهده

ی چالشی ها  دهد که چگونه در سایر موقعیت می گر ماندن در طی وجود یک ناراحتی بدنی به فرد یاد برای آرام و مشاهده

ذا نخوردن هنگامی که گرسنه د، و یا غگیر می مقابل یک غذای خوشمزه قرار شیدن هنگامی که درنظیر دست از غذا ک

 ، آرامش خود را حفظ کند.نیست
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