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 چکیده 

ایگو و  پژوهش با هدف بررسی رابطه پیروی از رژیم غذایی با    این انجام شد.  ذهن اگاهی  در نظر گرفتن نقش میانجی  قدرت 

از پرسشنامهبود و داده (SEM) سازی معادلات ساختاریروش پژوهش مدل آگاهی، قدرت های استاندارد ذهنها با استفاده 

آگاهی  ها نشان داد که ذهنآوری گردید. نتایج تحلیلکننده دارای رژیم غذایی جمعشرکت  595ایگو و پیروی از رژیم غذایی از  

با ذهن ایگو  رژیم غذایی دارد و همچنین قدرت  از  پیروی  با  و معناداری دارد. در مدل  رابطه مثبتی  آگاهی همبستگی مثبت 

آگاهی معنادار  ساختاری، تأثیر مستقیم قدرت ایگو بر پیروی از رژیم غذایی معنادار نبود، اما تأثیر غیرمستقیم آن از طریق ذهن

آگاهی در رابطه بین قدرت ایگو و پیروی از رژیم غذایی است. برازش و مثبت بود. این یافته حاکی از نقش میانجی کامل ذهن

با شاخص اهمیت مداخلات  χ²/df=3.647 و RMSEA=0.072  ،CFI=0.924 هایی همچونمدل  بر  نتایج  تأیید شد. 

ذهنروان  آموزش  شامل  که  دارند  تأکید  ترکیبی  کاهش  شناختی  و  غذایی  رژیم  از  پیروی  بهبود  برای  ایگو  تقویت  و  آگاهی 

 .رفتارهای خوردن هیجانی هستند

 گو یقدرت ا ، یآگاه ذهن ،یی غذا  میاز رژ یرویپ های کلیدی:  واژه
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 مقدمه 

یکی از چالش های مهم سلامت عمومی در قرن بیست و یکم پیروی از رژیم غذایی سالم و پایدار است. با وجود اگاهی عمومی  

 (.1،2015کلر و سیگریست(پیروی از رژیم غذایی موفق نیستندنسبت به ضرورت تغذیه سالم، بسیاری از مردم در 

نه تنها به عنوان یک رفتار فردی بلکه به عنوان یک مساله جهانی مرتبط با سلامت عمومی   از یک رژیم غذایی سالم  پیروی 

و   چاقی  دوم،  نوع  دیابت  جمله  از  مزمن  بیماریهای  کاهش  بر  غذایی  رژیم  از  پیروی  تاثیرات  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد 

چاقی خطر بیماریهای قلبی و عروقی را افزایش    (.2،2021)سازمان بهداشت جهانیعروقی قابل توجه می باشد–بیماریهای قلبی  

عروقی کمک  –می دهد و پیروی از رژیم غذایی سالم و متعادل می تواند به بهبود وضعیت متابولیک و کاهش بیماریهای قلبی  

(.    2023و همکاران،  4؛ لوکس2023و همکاران،  3دارد)لیو کند. انتخاب رژیم غذایی سالم تاثیرات مثبتی بر سلامت جسم و روان  

علاوه بر این انتخاب رژیم غذایی سالم می تواند مانع بروز برخی از سرطان ها شود و مصرف غذاهای پر چرب و فراوری شده  

دارد) مثبت  تاثیر  نیز  ایمنی  عملکرد سیستم  بهبود  بر  متعادل  غذایی  رژیم  و  افزایش می دهد  را  بیماریها  انواع  به  ابتلا    خطر 
 (.2023لوکس و همکاران،

 را به طور خلاصه:  ییغذا میرژ  از  ی روی مضرات عدم پ

  منجر نمک  و  قند،  اشباع، ی هایچرب حد  از ش یب مصرف به  سالم  یی غذا م یرژ تیعدم رعا  :یعروق-یقلب  ی هایماریب .1

و تصلب شرا  ی عروق -ی قلب  ی هایماریب  خطر  ش یافزا  که   شودیم بالا  و    انی)مظفردارد  ی پ   در   را  نییاز جمله فشار خون 

 (.2011 ،همکاران

  ی چاق  یاصل  عامل  ،یپرکالر  و  پرچرب  یغذاها  مداوم  مصرف  و  یافتیدر  یعدم کنترل کالر :2  نوع  ابتیو د  یچاق .2

 (.2001همکاران،  و 5هو)  است همراه 2 نوع ابتیاز جمله د  یکیمتابول یهایماریب با که است

و سلامت روان   ی عملکرد شناخت  توانندیناسالم م  یی غذا  یهامیاند که رژمطالعات نشان داده :یکاهش عملکرد ذهن .3

بالا  یفرآور  یرا کاهش دهند. مصرف مداوم قند و غذاها با خطر  اضطراب مرتبط    یافسردگ  یشده   و  6سیسار)  استو 

 (.2015همکاران،

  از  ها،سرطان  یبرخ  به  ابتلا  خطر  شیافزا  با  پرچرب  یغذاها  و  شده  یفرآور  یهاگوشت  حد  از  شیمصرف ب :سرطان .4

 (.2011همکاران، و 7)چناست  مرتبط کولون، سرطان جمله

  ییغذا  میرژ  تیرعا   عدم   ل یدل  به  یمعدن   مواد  و  هانیتامیمانند و  یاساس  یکمبود مواد مغذ :یمنیا  ستمیضعف س .5

  و   8)کالدرکند  رتریپذبیآس  ها یماریب  برابر  در   را  فرد  و   کرده   مختل  را  بدن  یمنیا   ستمیس  عملکرد   تواند یم  سالم

 (.2020همکاران،

 
1. Keller & Siegrist 

2. World Health Organization (WHO) 

3. Liu 

4. Loucks 

5. Hu 

6. Sarris 

7. Chan 

8. Calder 



 مجله دستاوردهای نوین در مطالعات علوم انسانی 
 1404 تیر، 86سال هشتم، شماره 

3 

 

  مانند  یگوارش  مشکلات  شده،  یفرآور  یغذاها  از  حد  از  شیب  استفاده  لیدل  به  بریمصرف کم ف :یمشکلات گوارش .6

 (.9،2013ن ی)اسلاو دهدیم شیافزا را ری پذکیتحر روده سندرم و بوستی

انجایی که تغذیه یک رفتار پیچیده است، تحت تاثیر عوامل روانی، اجتماعی و فیزیولوژیکی مختلفی قرار دارد. از میان عوامل  از  

روانشناختی دخیل در این مسئله، می توانیم به خودکنترلی، استرس و اگاهی نسبت به بدن اشاره کنیم که در توانایی افراد در  

 (. 10،2010پیروی از رژیم غذایی موثر هستند)کریستلر و ولور

پایبندی به پیروی از رژیم های غذایی می شود و در این میان ذهن اگاهی به عنوان یک توانایی   افزایش اگاهی درونی باعث 

رفتارهای سلامت،   افزایش  به  تواند  می  اگاهی  ذهن  اموزش  است.  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  ای  گسترده  طور  به  روانشناختی 

دهند  های جدید نشان میعلاوه بر این، پژوهش  (.2023لوکس و همکاران،  استرس و تقویت اگاهی درونی کمک کند) کاهش  

ذهن میکه  طولانیآگاهی  اثرات  هیجانی،  پردازش  بهبود  و  استرس  کاهش  طریق  از  تغذیهتواند  رفتارهای  بهبود  بر  ای مدتی 

باشد   و همکاران،  )داشته  های 2023لیو  کرده  (.یافته  تأیید  ذهناخیر همچنین  مداخلات  که  بهاند  با  آگاهی،  ترکیب  در  ویژه 

وکس )لو افزایش رضایت از بدن تأثیر مثبت دارد   11طور معناداری بر کاهش شاخص توده بدنی رفتاری، به-های شناختیتکنیک 

 (. 2023و همکاران، 

(. ذهن اگاهی می  12،1990ذهن اگاهی به معنای توجه معطوف به لحظه حال با پذیرش غیر قضاوتی افکارمی باشد)کابات زین 

 13تواند با کاهش رفتارهای نا سالم غذایی و افزایش توانایی کنترل هیجانات و تکانه ها، پیروی از رژیم غذایی را تسهیل کند)تپر

(. اموزش ذهن اگاهی به فرد کمک می کند تا به طور مداوم و بدون قضاوت به تجربه های درونی خود توجه 2009،  و همکاران

برای کاهش استرس، ترویج کاهش وزن و حفظ ان بسیار موثر عمل می کند و  (. ذهن اگاهی  2023)لوکس و همکاران،  کند

مداخلات مبتنی بر ذهن اگاهی منجر به کاهش پر خوری وبهبود کیفیت تغذیه می شود. ذهن اگاهی به عنوان یک روش برای 

است)لیزوینسکی  شده  شناخته  وزن  همکاران  14مدیریت  سوسا2019،و  همکاران  15؛  کاهش  2022،و  باعث  اگاهی  ذهن   .)

استرس، خوردن احساسی و بهبود رفتارهای مرتبط با وزن می شود. افزایش وزن و رفتارهای غلط مرتبط با خوردن از جمله  

(. خوردن عاطفی یا هیجانی به معنای  2019  ،و همکاران  خوردن احساسی با کمک ذهن اگاهی تعدیل می شوند)لیزوینسکی

  16خوردن غیر قابل کنترل در افراد باعث ابتلا به چاقی می شود و ذهن اگاهی می تواند باعث کاهش خوردن هیجانی شود)پوبلا 

عنوان رویکردهای مؤثر در بهبود توانند بهآگاهی و تقویت قدرت ایگو میای مبتنی بر ذهنهای مداخله برنامه(. 2023و همکاران،

های آموزشی که عنوان مثال، برنامهای ناسالم مورد استفاده قرار گیرند. بهپیروی از رژیم غذایی و پیشگیری از رفتارهای تغذیه

سیگنال از  آگاهی  افزایش  بر  مهارتتمرکز  تقویت  و  بدنی  میهای  دارند،  خودکنترلی  تا  های  کنند  کمک  افراد  به  توانند 

مطالعهانتخاب یابند.  دست  خود  سلامتی  اهداف  به  و  باشند  داشته  بهتری  غذایی  ذهنهای  آموزش  که  داد  نشان  آگاهی  ای 
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دانشمی در  یادگیری  کیفیت  و  تمرکز  بهبود  بر  باشدتواند  مؤثر  همکاران،آموزان  و  بر    (.1403)پادیاب  مبتنی  غذایی  رژیم 

انتخابآگاهی در حین غذا خوردن است که میهای ذهنآگاهی شامل تمرینذهن بهبود  به  های غذایی، کاهش مصرف  تواند 

آگاهانه مانند  رژیم غذایی ذهن.  (4202  ،همکارانو    17کند )ریناشده و افزایش مصرف مواد غذایی سالم کمک  غذاهای فرآوری

عروقی را بهبود بخشند  -های سلامت قلبی توانند پایبندی به رژیم را افزایش داده و شاخصاند که مینشان داده 18"داش"رژیم  

 . (2022)لوکس و همکاران، 

آگاهانه ذهن  19خوردن  از  استفاده  معنای  و  به  عواطف،  احساسات،  به  فرد  که  طوری  به  است،  خوردن  غذا  هنگام  در  آگاهی 

بهسیگنال خوردن  جای  به  فرد  آگاهانه،  خوردن  در  باشد.  داشته  کامل  توجه  خود  بدن  فیزیکی  روی های  از  یا  خودکار  طور 

مطالعات مختلف نشان    .کنداسترس یا هیجان، توجه خود را به طعم، بافت، بو، و احساسات فیزیکی مرتبط با غذا معطوف می

آگاهانه میداده از سیگنالاند که خوردن  آگاهی  افزایش  عاطفی،  رفتارهای خوردن  و  تواند در کاهش  و سیری  های گرسنگی 

تواند به کاهش  وزن و چاقی است و میکنترل وزن مؤثر باشد. در حقیقت، خوردن آگاهانه یک استراتژی مؤثر در مدیریت اضافه

 (.2023پوبلا و همکاران،کند)رفتارهای غذایی ناشی از استرس و احساسات منفی کمک  

آوری، قدرت ایگو و باورهای فردی نقش مهمی در پیروی از آگاهی، تاب دهند که عوامل روانشناختی مانند ذهن می مطالعات نشان  

از جمله عوامل دیگری که می تواند به افراد کمک کند تا در مواجهه با چالش ها و استرس ها و    های درمانی و غذایی دارندرژیم 

باشد.  می  ایگو  قدرت  دهند  نشان  سازگارانه  و  موثر  های  که   واکنش  است  از شخصیت  بخشی  فروید،  روانکاوی  نظریه  در  ایگو 

تقویت ایگو از طریق افزایش تنظیم  ها و ایجاد تعادل بین نهاد و فراخود را بر عهده دارد ی تنظیم رفتارها، مدیریت تکانه وظیفه 

ای نشان داده است که افرادی که مطالعه  تواند به بهبود پیروی از رژیم غذایی کمک کند هیجانی، خودکارآمدی و خودکنترلی می 

ایگوی قوی  با چالش دارای   د شون های رژیمی مقاومت بیشتری دارند و کمتر دچار پرخوری هیجانی می تری هستند، در مواجهه 

  (.1402)رزاقی و همکاران، 

در   کلیدی  عامل  یک  عنوان  به  دارد،  اشاره  هیجانات  کنترل  و  درونی  تعارضات  مدیریت  برای  فرد  توانایی  به  که  ایگو،  قدرت 

بلندمدت مطرح شده استپیش اهداف  ایگو می.  بینی موفقیت در  با چالشقدرت  تا در مواجهه  افراد کمک کند  به  و  تواند  ها 

زیرا قدرت ایگو به عنوان یک فاکتور مهم در    های غذایی خود پایبند بمانند تری بگیرند و به برنامهها، تصمیمات سالموسوسه 

تاب اوری روان شناختی در نظر گرفته می شود و افراد با قدرت ایگوی بالاتر قادر به مقابله با فشارها، استرس ها و بحران های  

نیل مک  و  هستند)فریدریک  و  20،1999روانی  کنند  بیشتری  قدرت  احساس  تا  کند  می  کمک  افراد  به  ایگو  قدرت  تقویت   .)

بگیرند. قدرت ایگو به منابع خود کنترلی فرد اشاره دارد که برای انجالم کارهای مختلف از تصمیمات بهتر و موثرتر در زندگی  

جمله مدیریت احساسات، توجه و رفتار موثر استفاده می شود. قدرت ایگو نقش مهمی در عملکرد دارد و تحلیل ان به نقص در  

می ِتواند موثر واقع شود و خودکنترلی را افزایش   عملکرد منجر می شود و در این بین ذهن اگاهی به عنوان بهبود عملکرد ایگو

از سوی دیگر، تقویت ایگو نیز به عنوان عاملی که به افزایش خودکنترلی و توانایی مقابله با    (.2019و همکاران،  21دهد)استاکر 

  .(2021و همکاران،  22کند، تأثیر مثبتی بر پیروی از رژیم غذایی داشته است )جونز های غذایی کمک میوسوسه 
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تر برانگیز بتواند تصمیمات منطقی بگیرد. افراد دارای ایگوی قوی های وسوسه کند تا در موقعیتبه فرد کمک می23قدرت ایگو  

ای برای مصرف غذاهای ناسالم مقاومت کنند و اهداف بلندمدت خود را در زمینه سلامت و  های لحظهقادرند که در برابر انگیزه

کنند دنبال  قوی. تغذیه  ایگوی  که  میافرادی  زیرا  بمانند  پایبند  غذایی  رژیم  به  که  دارد  بیشتری  احتمال  دارند،  توانند  تری 

ها در برابر استرس و هیجانات منفی، به خوردن هیجانی روی  آن.های هیجانی برای خوردن غذاهای ناسالم را مهار کنندتکانه

 (.1999)فریدریک و مک نیل،کنتری برای مدیریت احساسات خود استفاده میآورند زیرا از راهکارهای سالمنمی

در    و با  تواند به درک بهتر و بهبود پیروی از رژیم غذایی کمک کند رویکرد تلفیقی که شامل این عوامل باشد، میبنابراین یک  

نقش  ذهن اگاهی  و پیروی از رژیم غذایی  قدرت ایگو  نظر گرفتن عوامل فوق سوال پژوهش ما این است که ایا در رابطه بین  

 میانجی را ایفا می کند؟ 

های مرتبط با سبک زندگی مانند چاقی  ضرورت پژوهش حاضر از چندین منظر قابل بررسی است. نخست، شیوع بالای بیماری 

های مؤثر برای بهبود پیروی از رژیم غذایی  دهد که نیاز به استراتژی و دیابت که ناشی از الگوهای غذایی ناسالم است، نشان می

شناختی نظیر خودکنترلی و تنظیم  اند که عوامل روانتحقیقات نشان داده(. از سوی دیگر2021است )سازمان بهداشت،ضروری  

آگاهی به عنوان ذهندر این راستا    (. و 24،1996دارند)بلاک و کرمنهای غذایی  هیجان نقش مهمی در موفقیت افراد در رژیم

علاوه بر این، نقش میانجی قدرت  (.  2009)تپر و همکاران،تواند رفتارهای غذایی سالم را تقویت کندیک توانایی قابل آموزش می

سالم  رفتارهای  پایداری  افزایش  در  می  ،ایگو  مینشان  عامل  این  تقویت  که  ذهندهد  مثبت  تأثیرات  تقویت تواند  را  آگاهی 

 (.2020کند)کالدر و همکاران،

از رژیم غذایی تمرکز کردهپژوهشو از سوی دیگر   تحقیقات   و    اندهای پیشین بیشتر بر عوامل زیستی و محیطی در پیروی 

اند. این پژوهش با پر کردن این شکاف  آگاهی و قدرت ایگو پرداخته شناختی مانند ذهنمحدودی به بررسی نقش عوامل روان 

؛  2013)سالوین،کند تا با ارائه یک مدل جامع، به درک بهتر از روابط پیچیده بین این متغیرها کمک کندپژوهشی، تلاش می

 (.2020؛ کالدر و همکاران،4202و همکاران، 25مسییر 

 

 روش پژوهش 
از نوع مطالعات توصیفی از روش مدل-این پژوهش  انجام شد. هدف پژوهش    یابی معادلات ساختاریهمبستگی و با استفاده 

ی آماری شامل پیروی از رژیم غذایی با در نظر گرفتن نقش میانجی قدرت ایگو بود. جامعهآگاهی و  ی بین ذهنبررسی رابطه 

 .ی زمانی مشخصی تحت نظر متخصصان تغذیه قرار داشتندافراد دارای رژیم غذایی بود که در بازه

 گیری کنندگان و روش نمونهشرکت

گیری در دسترس و هدفمند از میان  ( از افراد دارای رژیم غذایی بودند که از طریق روش نمونه نفر    600) ی پژوهش شاملنمونه 

کلینیکمراجعه  به  باشگاهکنندگان  و  تغذیه  حداقل های  داشتن  شامل  مطالعه  به  ورود  معیارهای  شدند.  انتخاب  ورزشی  های 

های شدید جسمی و روانی تأثیرگذار بر تغذیه، و تمایل به  سال، عدم ابتلا به بیماری 65تا  18مدرک تحصیلی دیپلم، سنی بین  

 .آوری شدکنندگان جمعهمکاری در پژوهش بود. اطلاعات دموگرافیک شامل سن، جنسیت، و سطح تحصیلات از شرکت

 

 ابزارهای پژوهش 

 :های استاندارد زیر استفاده شدها از پرسشنامهبرای گردآوری داده

 
23. Ego Strength 

24. Block & Kremen 

25. Messier 



 مجله دستاوردهای نوین در مطالعات علوم انسانی 
 1404 تیر، 86سال هشتم، شماره 

6 

 

نشده،  سؤال است که سه بعد خوردن کنترل  18ابزار شامل    این: (2014،  26غذایی )لوبرارژیم  ی پیروی از  پرسشنامه .1

 ،حیدری و همکاران)ی  مطالعهکند. پایایی این پرسشنامه در  محدودیت در خوردن، و خوردن از روی هیجان را ارزیابی می

 .تأیید شده است  0.82کرونباخ   با آلفای( 1400

ذهنپرسشنامه .2 پنجی  مقیاس   :(FFMQ) عاملیآگاهی  با    39این  همراه  عمل  توصیف،  مشاهده،  بعد  پنج  سؤالی 

با ضرایب آلفای بین    (1391  ، احمدوند)ی  مطالعهسنجد. اعتبار این ابزار در  هوشیاری، عدم قضاوت و عدم واکنش را می

 .گزارش شده است  0.83تا  0.55

ایگوپرسشنامه .3 قدرت  پرسشنامه   :(PIES) ی  عشق،    32این  وفاداری،  شایستگی،  هدف،  امید،  بعد  هشت  سؤالی، 

(  1399  ،رضایی و همکاران)ی  در مطالعه  0.87کرونباخ  کند. پایایی این ابزار با آلفای  مراقبت، خرد و اراده را ارزیابی می

 .گزارش شده است

 

 ها روش گردآوری داده

ی چاپی میان  های آنلاین و نسخهها از طریق پلتفرمی اخلاق پژوهشی، پرسشنامه های اخلاقی از کمیته پس از دریافت تأییدیه

پاسخشرکت افزایش دقت و صحت  به منظور  توزیع شد.  به شرکتکنندگان  آنان  ها،  اطلاعات  داده شد که  اطمینان  کنندگان 

پرسشنامه تکمیل  از  قبل  شد.  خواهد  استفاده  پژوهشی  اهداف  برای  صرفاً  و  ماند  خواهد  باقی  محرمانه  توضیحاتی  کاملاً  ها، 

 .دهی به سؤالات ارائه شدی پاسخی اهداف پژوهش و نحوهدرباره

 

 

 ها وتحلیل دادهروش تجزیه

گردآوریداده نرمهای  از  استفاده  با  از  تجزیه  24ی  نسخه AMOS و  26ی  نسخه  SPSSافزارهای  شده  شدند.  وتحلیل 

 :ها استفاده شدهای آماری زیر برای تحلیل دادهآزمون 

 .کنندگان )میانگین، انحراف معیار، فراوانی و درصد(شناختی شرکتهای جمعیتبرای توصیف ویژگی :آمار توصیفی •

 .آگاهی، قدرت ایگو و پیروی از رژیم غذاییبرای بررسی روابط دومتغیره بین ذهن :تحلیل همبستگی پیرسون •

های  برای بررسی روابط مستقیم و غیرمستقیم بین متغیرهای پژوهش، شاخص :(SEM) یابی معادلات ساختاریمدل •

 .محاسبه و گزارش شدند RMSEA ،CFI ،TLIبرازش مدل شامل کای دو، 

 .داری مسیرهای غیرمستقیم و نقش میانجی قدرت ایگوبرای بررسی معنی :استرپینگآزمون بوت  •

 

 اعتبار و پایایی 

گزارش   0.8برای بررسی پایایی ابزارهای پژوهش، از آلفای کرونباخ استفاده شد که مقدار آن برای هر سه پرسشنامه بالاتر از  

نشان که  تأییدیدهندهشد،  عاملی  تحلیل  طریق  از  ابزارها  افتراقی  و  روایی همگرا  است. همچنین،  ابزارها  مطلوب  پایایی   ی 

(CFA) بررسی و تأیید شد. 

 

 ملاحظات اخلاقی 

اعلامیه اخلاقی  اصول  با  پژوهش مطابق  انجام شداین  بهشرکت  و   ی هلسینکی  پژوهش شرکت  کنندگان  داوطلبانه در  صورت 

ها کاملاً محرمانه باقی ماند و افراد مجاز به  های آنی آگاهانه را امضا کردند. اطلاعات شخصی و پاسخنامهکردند و فرم رضایت

 .خروج از مطالعه در هر مرحله بودند

 

 
26. Lóbera 
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 یافته ها : 

سال شرکت کردند که شامل    45تا    18در دامنه سنی    57/7و انحراف معیار    52/28نفر با میانگین سنی    601در این مطالعه،  

درصد از شرکت کنندگان دارای تحصیلات کارشناسی ارشد و    4/40درصد( بودند.    1/19مرد )  115درصد( و    9/80زن )  486

 (. 1درصد نیز دارای مدرک تحصیلی دیپلم بودند )جدول  5/13درصد دارای تحصیلات کارشناسی و  1/46بالاتر، 

 . خلاصه آمار توصیفی 1جدول 

 درصد  فراوانی  

 جنسیت 
 9/80 486 زن 

 1/19 115 مرد

 تحصیلات

 5/13 81 دیپلم

 1/46 277 کارشناسی 

 9/38 234 کارشناسی ارشد 

 5/1 9 دکترا
 انحراف معیار میانگین  

 57/7 52/28 سن

 

اسمیرنوف برای ارزیابی مفروضه نرمال بودن تک متغیره توزیع داده ها،  -شاخصهای چولگی و کشیدگی و آزمون کولموگروفاز  

+ بوده و همچنین نرمال تک متغیری بودن 2تا    -2استفاده شد. نتایج نشان داد متغیرها دارای چولگی و کشیدگی در دامنه  

چندمتغیری (. برای ارزیابی مفروضه نرمال چندمتغیری و تعیین داده های پرت  P>05/0توزیع آنها نیز مورد تایید قرار گرفت )

نشان داد که    (2320  ،27ن ی)کلا بررسی ها  استفاده شد.  از شاخص فاصله ماهالانوبیس  متغیری وجود   6نیز  پرت چند  نمونه 

نمونه می توان توزیع نرمال چند متغیری داده ها را   595داشت که با حذف آنها توزیع داده ها استاندارد شده و درنهایت با  

دو مورد تایید قرار داد. مفروضه استقلال خطاها نیز در این مطالعه توسط -باتوجه به تبعیت شاخص ماهالانوبیس از توزیع کای

این شاخص  2009  ،28دمنیفر)واتسون  -آزمون دوربین اینکه مقدار  به  با توجه  نیز   02/2( بررسی و  این مفروضه  بدست آمد، 

( واریانس  تورم  و شاخص  تحمل  نیز ضریب  مفروضه همخطی  بررسی  برای  گرفت.  قرار  تایید  و همکاران،    29ی مونتگومرمورد 

و شاخص تورم واریانس نیز در دامنه    1/0و بیشتر از    72/0تا    34/0ارزیابی و با توجه به اینکه ضریب تحمل در دامنه    (2021

از    93/2تا    40/1 با توجه به نرمال بودن تک متغیری    5و کمتر  بدست آمد، عدم وجود همخطی نیز مورد تایید قرار گرفت. 

پیرسون ارزیابی شد و نتایج نشان داد    تمامی متغیرهای پژوهش، همبستگی بین متغیرهای پژوهش توسط آزمون همبستگی

از رژیم غذایی و ذهن آگاهی ) ایگو با ذهن آگاهی )(  P<001/0و    r+=417/0که، پیروی  و  (P<001/0و    r+=510/0، قدرت 

 (.   2( همبستگی مثبت و معنی داری دارند )جدول P<001/0و  r+=718/0پیروی از رژیم غذایی با قدرت ایگو )

 

 

 

 

 

 
27. Kline 

28. Freedman 

29. Montgomery 
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 . خلاصه اطلاعات همبستگی و نرمال بودن توزیع پرسشنامه ها 2جدول  

 میانگین  
انحراف  

 معیار 

چولگ 

 ی 

کشیدگ 

 ی 

  P  معنی داری 
1 

پیروی از رژیم   

 غذایی 

ذهن  

 آگاهی 

پیروی از رژیم  

 غذایی 
24 /41 28 /7 14 /0 07 /0 1820 /0 

همبستگی  

 پیرسون 
-  

   P  2معنی داری  

 0/ 1760 0/ 60- 0/ 21- 13/ 27 122/ 82 ذهن آگاهی 

همبستگی  

 پیرسون 
417 /0 - 

  < P  2 001 /0معنی داری  

 0/ 0840 0/ 66- 0/ 56- 30/ 88 220/ 00 قدرت ایگو 

همبستگی  

 پیرسون 
510 /0 718 /0 

 < P  2 001 /0 > 001 /0معنی داری  

1. Kolmogorov-Smirnov Test, 2. Pearson Chi-Square Test 

 

 RMSEA و   CFI  ،GFI ی، شاخصها646/3 یدو به درجه آزاد-ینشان داد که آماره کا ی این پژوهشمدل ساختار یبررس

ی  با داده ها  یمطلوب بودن برازش مدل ساختار  توانیم  براین اساسبدست آمد.    072/0و    907/0،    924/0به    بیبه ترت  زین

 .گرفت جهیرا نت جامعه هدف این مطالعه

از رژیم غذایی ) ایگو بر پیروی  اثرات کل در این مطالعه نشان داد که قدرت  اثری P<001/0و    Beta+=40/0نتایج  ( در کل 

 مثبت و معنی داری دارد.

( و ذهن  P<001/0و    Beta+= 75/0در ادامه بررسی اثرات مستقیم مدل ساختاری نشان داد که قدرت ایگو بر ذهن آگاهی )

رژیم غذایی ) از  پیروی  بر  نیز  ایگو و  P<001/0و    Beta+=76/0آگاهی  بعبارت دیگر، قدرت  اثری مثبت و معنی دار دارند.   )

از رژیم غذایی را تبیین کنند. اما در حضور متغیر میانجی    0/60ذهن آگاهی با هم میتوانند به میزان   درصد تغییرات پیروی 

 ( دیده نشد.  P=0/ 096و  Beta=-17/0ذهن آگاهی اثر مستقیم و معنی داری بین قدرت ایگو و پیروی از رژیم غذایی )

انیز    میرمستقیغ   اثربررسی   که    نی در  داد  نشان  ایگومدل  واسطه  قدرت  تواند   با  می  آگاهی  غذایی بر    ذهن  رژیم  از    پیروی 

(76/0=+Beta    001/0و>Pاثر )  قدرت ایگو با تاثیر مستقیم بر ذهن آگاهی می تواند تغییرات   ،درواقع.  داشته باشددار    یمعن

به   تواند  بعنوان یک متغیر میانجی می  آگاهی  بعبارت دیگر، ذهن  تبیین کند.  به میزان معنی داری  را  از رژیم غذایی  پیروی 

 درصد از واریانس کل ارتباط قدرت ایگو و پیروی از رژیم غذایی را تبیین نماید.    0/77میزان 

اما این    . قدرت ایگو می تواند در کل بر پیروی از رژیم غذایی اثر معنی داری داشته باشد  درواقع نتایج این مطالعه نشان داد که

 (.1و تصویر  3)جدول اثر فقط با حضور متغیر میانجی ذهن آگاهی بصورت کامل قابل تبیین می باشد 
 . خلاصه نتایج ارتباط بین متغیرهای پژوهش۳جدول 

 
ضریب 

 استانداردشده 

ضری

 ب

انحراف 

 استاندارد 

  ۹۵فاصله اطمینان 

 درصد 
آزمو

 Tن 

معنی 

 Pداری 
 بالا پایین 

 40/0 رژیم غذایی  ←قدرت ایگو   اثر کل 
54/

0 
06/0 42/0 66/0 07/9 001/0 > 

 مستقیماثر 

 17/0- رژیم غذایی  ←قدرت ایگو  

-

23/

0 

19/0 -49/0 -03/0 -23/1 096/0 

 74/0 52/0 06/0 63/0 75/0 ذهن آگاهی  ←قدرت ایگو  
04/

11 
001/0 > 
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ضریب 

 استانداردشده 

ضری

 ب

انحراف 

 استاندارد 

  ۹۵فاصله اطمینان 

 درصد 
آزمو

 Tن 

معنی 

 Pداری 
 بالا پایین 

 76/0 رژیم غذایی  ← ذهن آگاهی 
23/

1 
18/0 93/0 64/1 98/6 001/0 > 

 اثر غیرمستقیم
  ← ذهن آگاهی  ←قدرت ایگو  

 رژیم غذایی 
57/0 

77/

0 
12/0 58/0 05/1 45/6 001/0 > 

 قدرت ایگو 

 68/0 امید
00/

1 
     

 90/0 خواسته 
28/

1 
07/0 16/1 42/1 

61/

19 
001/0 > 

 82/0 هدف 
14/

1 
06/0 02/1 28/1 

11/

18 
001/0 > 

 87/0 شایستگی 
24/

1 
07/0 12/1 37/1 

07/

19 
001/0 > 

 84/0 وفاداری 
21/

1 
07/0 09/1 34/1 

49/

18 
001/0 > 

 82/0 57/0 06/0 69/0 47/0 عشق
78/

10 
001/0 > 

 70/0 مراقبت 
00/

1 
06/0 87/0 15/1 

76/

15 
001/0 > 

 77/0 خرد
12/

1 
07/0 00/1 26/1 

12/

17 
001/0 > 

 ذهن آگاهی 

 58/0 مشاهده 
00/

1 
     

 66/0 توصیف 
21/

1 
10/0 02/1 43/1 

70/

11 
001/0 > 

 64/0 عمل همراه با آگاهی 
17/

1 
10/0 01/1 35/1 

44/

11 
001/0 > 

 52/0 عدم قضاوت 
98/

0 
10/0 79/0 19/1 86/9 001/0 > 

 23/0 عدم واکنش 
42/

0 
09/0 26/0 60/0 97/4 001/0 > 

پیروی از رژیم 

 غذایی

 91/0 خوردن کنترل نشده 
00/

1 
     

 24/0 محدودیت در خوردن 
27/

0 
05/0 16/0 37/0 33/5 001/0 > 

 66/0 خوردن از روی هیجان 
73/

0 
06/0 60/0 85/0 

28/

11 
001/0 > 

 P=002/0و  811/0( ارتباط قدرت ایگو بر ذهن آگاهی = R-Squareضریب تعیین )

 P=00۵/0و  600/0( ارتباط قدرت ایگو و ذهن آگاهی بر پیروی از رژیم غذایی = R-Squareضریب تعیین )

Chi/df=3.647, P<0.001, CFI=0.924, GFI=0.907, AGFI=0.858, NFI=0.903, SRMR=0.065, RMSEA=0.072 
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 . مدل برازش شده )ضرایب استانداردشده( 1تصویر  

 گیری نتیجه
در تبیین این . را داردپیروی از رژیم غذایی  و قدرت ایگو ذهن اگاهی نقش میانجی کامل در رابطه بین این مطالعه نشان داد که 

تواند به کاهش رفتارهای خوردن احساسی و  لحظه، میبهآگاهی با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه ذهنقضیه باید گفت که  

داد که  یافتهنشده منجر شود.  کنترل  پژوهش نشان  این  بر  به  قدرت ایگوهای  تأثیر معناداری  از رژیم طور مستقیم  پیروی 

دهد. این الگو نشان  ، اثر غیرمستقیمی از خود نشان میمیانجی کاملعنوان متغیر  به  آگاهیذهن ندارد، اما از طریق    غذایی

ایگو تنها زمانی میهای رواندهد که ظرفیتمی محور تأثیرگذار باشند که به  توانند بر رفتارهای سلامتشناختی مانند قدرت 

 .آگاهی فعال شوند کمک سازوکارهای شناختی و تنظیمی مانند ذهن

اند  راستا هستند که نشان دادههم  (2021،( )تپر2022و همکاران،  30)استوجک های اخیر از جمله  نتایج این مطالعه با پژوهش

تواند به بهبود رفتارهای غذایی کمک  های بدنی میپذیری هیجانی و افزایش آگاهی از نشانهآگاهی از طریق کاهش واکنشذهن

است که طبق آن، منابع درونی قدرت کنترل همسو   (31،2018هز)بومیستر و وها با مدل قدرت خودکنترلیکند. همچنین یافته

 .شوندآگاهی منجر به تغییر رفتاری پایدار میشونده مانند ذهنراستایی با راهبردهای تقویتتنها در صورت هم

اساس می این  نتیجه گرفت که  بر  تقویت ذهنتوان  افراد،  در  غذایی  رژیم  از  پیروی  ارتقاء  بهبرای  باید  ابزار آگاهی  عنوان یک 

در این مدل، ارتباط بین قدرت ایگو و پیروی از    .ای و تربیتی در کنار منابع شخصیتی همچون ایگو مورد توجه قرار گیردواسطه 

دهد که قدرت ایگو ممکن است تنها از طریق تقویت آگاهی لحظه  شود و نشان میآگاهی تبیین میرژیم غذایی از طریق ذهن

انتخاب در  آنی  فشارهای  با  مقابله  و  لحظه  بهبه  شود.  واقع  مؤثر  غذایی  ذهنهای  افزایش  دیگر،  کمک  عبارت  افراد  به  آگاهی 

 های غذایی بهتری داشته باشند و از تصمیمات سریع و ناخواسته جلوگیری کنند.کند تا در مواقع فشار، انتخابمی

 
30. Stojek 

31. Baumeister & Vohs 
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های داخلی بدن، مانند احساس گرسنگی و  تواند به بهبود آگاهی از سیگنالآگاهی میدهد که تمرینات ذهنمطالعات نشان می

انتخاب نتیجه  در  و  غذایی سالمسیری، کمک کند  را تسهیل کند  های  از  آگاهی میذهن  .تری  آگاهی  افزایش  از طریق  تواند 

واکنشمحرک بیرونی، کاهش  و  داشته های درونی  غذایی  رژیم  از  پیروی  بر  مثبتی  تأثیر  خودتنظیمی،  بهبود  و  های هیجانی 

پژوهش(.  2019و همکاران،    33؛ لی2020و همکاران،    32باشد )اسمیت با  نتایج  پیشین که نشان دادهاین  آگاهی  اند ذهنهای 

همسو  می دهد،  کاهش  را  هیجانی  پرخوری  رفتارهای  )کتواند  مکانیزم  (.2003زین،  -باتااست  منظر  رواناز  شناختی، های 

تری داشته های غذایی آگاهانهکند تا انتخابآگاهی با افزایش آگاهی از احساسات و نیازهای واقعی بدن، به فرد کمک میذهن

گیری، فرد را در مسیر پایبندی به رژیم غذایی  باشد، در حالی که تقویت ایگو با افزایش حس خودکارآمدی و پایداری در تصمیم

اند تعامل میان  های پیشین همخوانی دارد که نشان دادهاین یافته با پژوهش(.  2018و همکاران،    34سازد )راجرز تر میقدمثابت

می شخصیتی  و  شناختی  تعیینعوامل  رژیمکنندهتواند  به  پایبندی  در  موفقیت  )مارتینزی  باشد  غذایی  همکاران،    35های  و 

می  و  .(2022 تأکید  پژوهش  این  ذهننتایج  بر  مبتنی  مداخلات  که  شوند،  کند  همراه  ایگو  تقویت  راهبردهای  با  که  آگاهی 

است که    2023و این همسو با نتایج پژوهشی در سال  توانند رویکردهای مؤثری برای بهبود پیروی از رژیم غذایی باشند.  می

مدت شده  آگاهی با  تقویت ایگو، منجر به پایداری بیشتر در پیروی از رژیم غذایی در طولانیتلفیق تمرینات ذهنمدعی شد که 

 (.2023گودئا و همکاران، -پوبلا ) دهد و رفتارهای غذایی تکانشی را کاهش می

ویژه، قدرت ایگو  های آینده مورد بررسی قرار گیرد. بهتواند در پژوهشهایی نیز دارد که میبا این حال، این تحقیق محدودیت

تری داشته باشد که در این مطالعه بررسی نشده است. به همین دلیل، پیشنهاد  ها تأثیرات مستقیمزمینه ممکن است در سایر  

های غذایی پرداخته شود و از  شناختی در پیروی از رژیمشود که در تحقیقات آینده به بررسی نقش دیگر متغیرهای روانمی

گرددروش استفاده  روابط  این  بررسی  برای  سنجش  مختلف  این    .های  بر  همکاران  36براون )علاوه  که  (  2018  ،و  دریافتند 

میذهن شرایط  برخی  در  انعطافآگاهی  تصمیم تواند  به  منجر  و  داده  افزایش  را  شناختی  تغذیهگیری پذیری  ناسازگار  های  ای 

تواند به رفتارهای غذایی محدودکننده  اند که تقویت ایگو در صورت افراطی شدن میشود. همچنین، بعضی مطالعات نشان داده

 (.  2019و همکاران،  37و حتی اختلالات خوردن منجر شود )ویلکینسون 

 

 پیشنهادات:

 شود در مطالعات آینده، تأثیر متغیرهای دیگری مانند حمایت اجتماعی و استرس نیز مورد بررسی قرار گیردپیشنهاد می .1

روش  و از  استفاده  با  باید  آینده  تعاملتحقیقات  بررسی  و  پیچیدههای طولی  نظری های  متغیرها، چارچوب  این  میان  تر 

 .تری برای توضیح این ارتباط ارائه دهنددقیق

 .آگاهی برای افرادی که رژیم غذایی دارند یا در معرض پرخوری هیجانی قرار دارندهای ذهنطراحی و اجرای کارگاه .2

آگاهی برای پیگیری روزانه رفتارهای غذایی و مدیریت افکار  های دیجیتالی مبتنی بر ذهنها و برنامهاستفاده از اپلیکیشن  .3

 .مرتبط با غذا

 
32. Smith 

33. Li 

34. Rogers 

35. Martinez 

36. Brown 

37. Wilkinson 
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ویژه در نوجوانان آگاهی در درمان چاقی و بهبود تغذیه سالم، بهشناختی تقویت ایگو و آموزش ذهنترکیب مداخلات روان .4

 .و جوانان

 

 محدودیت های پژوهش: 

نمونه  • نمونه :گیریروش  از  پژوهش  این  هدفمندگیری  در  و  دسترس  قابلیت    در  است  ممکن  که  است  شده  استفاده 

های ورزشی ممکن  های تغذیه و باشگاهکننده به کلینیکگیری از افراد مراجعه ها را محدود کند. نمونهپذیری یافتهتعمیم

 .ی بیشتری برای پیروی از رژیم غذایی دارنداست به یک گروه خاص از افراد محدود شود که انگیزه

تعدیل .2 • متغیرهای  سایر  بررسی  مانند   :کنندهعدم  و  متغیرهایی  اجتماعی،  حمایت  فردی،  انگیزه  استرس،  سطح 

 .اند در این پژوهش مورد بررسی قرار نگرفتهکه  های شخصیتیویژگی

هستند که   خودگزارشیشده در این پژوهش مبتنی بر  های استفادهپرسشنامه  :های خودگزارشیاتکای پژوهش به داده •

هایی بدهند که مطابق با  دهد. افراد ممکن است تمایل داشته باشند پاسخرا افزایش می  دهیسوگیری پاسخاحتمال بروز  

های آینده  شود در پژوهشبرای کاهش این محدودیت، پیشنهاد می شانهنجارهای اجتماعی است، نه لزوماً تجربه واقعی

 .های مستقل از سوی متخصصان تغذیه استفاده شودای یا گزارش های تغذیهمانند ارزیابی ترهای عینیروش از 

را از آن استخراج کرد. مطالعات   نتایج علّیتوان انجام شده و نمی مقطعیصورت این مطالعه به :عدم بررسی طولی اثرات •

 ند.ای ارائه دهآگاهی و قدرت ایگو بر رفتارهای تغذیهتری درباره پایداری تأثیر ذهنتوانند اطلاعات دقیقطولی می

اثرات فرهنگی • ایفا کنند. مطالعه  عوامل فرهنگی و اجتماعی می :عدم بررسی  افراد  توانند نقش مهمی در رژیم غذایی 

از بررسی تأثیر تفاوتحاضر عمدتاً بر عوامل روان انتخابشناختی تمرکز دارد و  های غذایی غافل مانده  های فرهنگی بر 

 .است
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