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ف بعض الحالات، يمن الخلط بين الرغبة الشديدة ف تناول المشروبات الغازية والعطش. فعند الشعور بالرغبة ف شرب
الصودا، يمن شرب كوب كبير من الماء أولا، والانتظار لبضع دقائق. عندها، تتلاش هذه الرغبة بعد أن تروي العطش. عند
نزهة عل فات مثل الذهاب فرة. فقد تساعد تصرتناول المشروبات الغازية، حاول أن تنأى بنفسك عن الف الشعور برغبة ف
الأقدام، أو الاستحمام، ف إبعاد فرة تناول المشروبات الغازية، والتخلّص من الرغبة الشديدة ف تناولها. كما أظهرت بعض
ن القيام به، هو الحرص علء آخر يمتناول الصودا. ش كبح الرغبة الشديدة ف ة قد يساعد أيضاً فالدراسات أن مضغ العل
عدم وجود صودا ف منزلك، أو مناطق يسهل الوصول إليها، للمساعدة ف تقليل الإغراء، وتقليل الرغبة الشديدة. الجوع هو الدافع
الرئيس للرغبة الشديدة ف تناول المشروبات الغازية. لذلك فضمان عدم الشعور بالجوع يمن أن يساعد ف مافحة الرغبة
الشديدة ف تناول المشروبات الغازية. ولمنع الجوع، ينصح بتناول وجبات متوازنة من الطعام طوال اليوم، وتحضير وجبات
خفيفة صحية لتناولها ف حالة الشعور بالجوع. يمن كبح الرغبة الشديدة ف شرب الصودا ببساطة عن طريق استبدال الصودا
ببديل أكثر صحة. وتشمل بعض أنواع الحلوى الصحية الت يمن اختيارها بدلا من الصودا، ما يل: الفواكه مثل التفاح والتوت
.والأناناس والمانجو والعنب، والعلة الخالية من السر، والزبادي مع قطع صغيرة من الفاكهة


