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 به نام خدا 

 ،خودداری نمایید.به یخچال در نیمه های شباز رفتن به سر  
بیشتر ما قبل از خواب، هوس خوردن سبزیجات به سرمان نمی زند، بلکه هوس خوراکی های شیرین را می  

یا عادت است که شب ها   از سر احساس  اغلب موارد،  در  باشیم.  را گذرانده  اگر روز سختی  به ویژه  کنیم، 

دیروقت سراغ خوراکی های یخچال می رویم. اگر همیشه بعد از شام، شکلات یا شیرینی می خورید، این  

تان بخواهد قبل از خواب هم چند گاز بستنی بخورید، در حالی که این اصلاً    احتمال هم وجود دارد که دل

س تان را از بین ببرد، مواد  اگر احتیاج به چیزی دارید که هوروش سالمی برای به پایان رساندن روز نیست.  

 .غذایی طبیعی تر، سالم تر و کم کالری تری را انتخاب کنید که قندهای افزودنی نداشته باشند

نیست.  نیمه رسم غذا خوردن در برای کم کردن وزن  ایده خوبی  پژوهش های جدید نشان می دهد    شب، 

امر   در  و  داشته  بیشتری  وزن  اضافه  خورند،  می  غذا  و  شده  بیدار  خواب  از  های شب  نیمه  در  که  افرادی 

دکتر »گیریش ملکانی«، پژوهشگر دانشگاه ایالتی سن دیگو آمریکا، در این    .کاهش وزن موفق نخواهند بود

باید افرادی که به سلامت خود اهمی "رابطه می گوید:   ت می دهند و یا خواهان کاهش وزن خود هستند، 

زمان بندی غذا خوردن خود را محدود کنند. آنها باید بیشتر در طول روز غذا خورده و از تغذیه در اواخر و  

بمانند سالم  و  داشته  نگه  پایین  را  خود  وزن  بتوانند  تا  کنند  خودداری  شب  های  از    .نیمه  جلوگیری  برای 

نگونه افراد، راه حل هایی ارائه می شود که به نظر می رسد برای داشتن زندگی سالم و  گرسنگی نیمه شب ای

 ".بدنی با وزن مناسب اجرای آن ضروری باشد

شب  ل در خوردن غذا و سندرم خوردن درخوردن شبانه می تواند به دلیل بی حوصلگی ، گرسنگی ، اختلا

 . درستی برای حل مشکل بردارید تا قدم هاید.شناسایی علت به شماکمک می کندایجاد شو
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خوردن شب ممکن است نتیجه مصرف بیش از حد محدود غذا در روز باشد که منجر به گرسنگی شدید در  

دراواخرشب غذا می    د.بسیاری ازمردم خود راشواست در اثر عادت یاکسالت ایجاد  همچنین ممکنشود.  شب  

خواست کمک و پشتیبانی    در  مبتلابه اختلالات خوردن ،د  افرابرای برخی از گرسنه نیستند.خورند ،حتی اگر

انی عاطفی نیز  ایجاد یک شبکه پشتیب به بر خوردن مشکلی در شب مهم باشد. برای غل     حرفه ای می تواند

که در غیر این صورت ممکن است  مدیریت احساسات منفی پیدا کنید،راه هایی برای  به شما کمک می کند

 .دشما را به سمت یخچال سوق ده

بیشتری کالری  باعث شود شما  تواند  بخوریدو  خوردن شب می  دارید  نیاز  آنچه  از  افزایش وزن را  به  منجر 

به خوردن شب می رساند به شما کمک اری شما و مشخص کردن آنچه شما رانظارت بر الگوهای رفت.شود

کالری    ۴۰۰ه و ناهار کامل و سالم با حداقل  وردن صبحانخ  .می کند چرخه های خوردن احساسی را بشکنید

کافی به بدن    پروتئینن وعده بین وعده های اصلی غذا باوعده غذایی، مصرف میاباعث می شودتا دراین دو

دارای  که را  فراموش کردن خوردن قندها و شیرینی ها در نیمه شبامین کند. تا انرژی لازم را تکمک می کند

 . ن فرد خواهد شدباعث افزایش وز ،کالری داشته

خوردن در اواخر شب عوارض جانبی زیادی دارد.علاوه بر دمیدن رژیم غذایی ، خوردن در شب به حافظه و  

دروسط شب    مرتبط است .بعضی اوقات  یادگیری ضعیف ، بیماری رفلاکس اسید ، دیابت و اختلال در خواب

دلیل این  در کاهش وزن می شویم.  لری  کاکمبوددرطول روزدچار.واقعیتی که  گرسنگی ازخواب بیدارمی شویم

مدت    دخواب و مبو.ک  یافت کالری اضافی است  فرصتی برای در دنبال هر ، به  اد غذاییمو بدن ما به    ولع شدید

های بی کیفیت مرتبط است.در طی مدت زمانی طولانی  تر و رژیم  دریافت کالری بالا  زمان کوتاه خواب با

تواندخطرچاقی    خواب ضعیف، دهدبیمارومی  افزایش  را  آن  با  مرتبط  زمانی های  غذا    .داشتن  برای  هایی 
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، بیدار    خوردن و خوابیدن می تواند به شما در جدا کردن این دو فعالیت کمک کند  به خصوص اگرمستعد 

 خواب در شب برای خوردن باشید.شدن از

از مورد  دو  استرس  و  باعمهاضطراب  که  است  دلایلی  شوند  مترین  نمی  گرسنه  وقتی  شودافراد  می  ث 

هنگام    متوجه شدیداگر.مواد غذایی برای مهار احساسات شما ایده بدی استااین وجوداستفاده ازببخورندغذا

تکنیک  کنید.آرامش پیدا اضطراب یااسترس می خورید،سعی کنیدراه دیگری برای رهاکردن احساسات منفی و 

، ورزش ملایم یا کشش    د شامل تمرین های تنفسی ،حمام گرم  د بدانیهای آرام سازی که ممکن است مفی

  .است

غذایی   الگوهای  با  مطابق  روز  طول  در  شده  ریزی  برنامه  زمانی  فواصل  در  به    "عادی"خوردن  تواند  می 

قند خون شما کمک کند از .پایداری  جلوگیری  تواندبه  ، تحریک  همچنین می  ، خستگی  گرسنگی  احساس 

یا کمبود   تواندپذیری  از مواد غذایی کمک کند،که می  ایجاد اضطراب شوددرک شده  به  واقعاً  .منجر  وقتی 

داری را  ضعیف  غذای  انتخاب  احتمال   ، شوید  می  وگرسنه  پرچرب  و  پرمصرف  غذاهای  به  و  می  د  قند  پر 

بار یا بیشتر در روز می    3های غذایی منظم هستند )  افرادی که دارای وعدهمطالعات نشان می دهد.پردازید

 . خورند( ، کنترل اشتها و وزن کمتری دارند 

توانایی شما در کنترل اشتها و غذاها را کاهش    روز ربار د  3دن کمتر از  می شود که خوره طور کلی ، تصورب

متفاوت  لاً دربین افرادذای مصرفی احتمابهترین دوره غذا خوردن برای کنترل گرسنگی و میزان غ.می دهد

آنهاا است. احتمالاً   ، نیست  شما  دردسترس  ناسالم  خو   راکمترگرتنقلات  ،د  رید.می  با  رعوض  را  خود  خانه 

ه  کسالم    میان وعده  و  وقتی اشتیاق به غذا خوردن مناسب    الم که از آن لذت می برید پر کنید.غذاهای س

که در صورت     احتمالاً باعث نمی شوددرصورت گرسنگی دردسترس شما هستند،)مانند میوه ها( این موارد  



4 

 

صرف پروتئین در هر وعده غذایی می تواند هوس ها و خوردن شبانه  .م پرخوری کنیدپایان شب گرسنه شوید،

 . را کاهش دهد

 توصیه های مهم: 

ل خود بچسبانید که به شما یادآوری می کند که شب  روی یخچا کاملاً ساده ،یک یادداشت پس ازآن را  •

اما در نیمه شب این جادو   طول روز ندارداقعاً این یادداشت هیچ تاثیری درو !هنگام میان وعده نخورید 

 است 

 . آن را از خانه خود جدا کنیدخوردن غذاهای آشامیدنی پر چرب وپر قند در شب هستید ، اگر شما مستعد •

  ، ه خود بقبولانید که پس از خوردن شام،ورودبه آشپزخانه تا فردا صبح ممنوع استا خود تمرین کنید و ب ب •

 بروید.سپس با خیال راحت مسواک زده و به رختخواب 

، ممکن  ا  • باشید  غذا  در خوردن  اختلال  یا  در شب  دچار سندرم خوردن  کنید ممکن است  می  فکر  گر 

 است بخواهید به دنبال کمک حرفه ای باشید.

دقیقه صبر کنید. اگرواقعا گرسنه بودید می توانید یک  ۱۰درصورتی که درنیمه های شب گرسنه شدید،   •

 . برش میوه بخورید

به جای غذا خوردن ، سعی کنید با استفاده از تکنیک های آرامش ، ورزش ملایم یا کشش ، با استرس   •

 .و اضطراب مقابله کنید

از برنامه خود حذف نکنند. فقط به مواد غذایی که در هر وعده  افراد به هیچ عنوان هیچ وعده غذایی را   •

 .کنند، دقت کنند برای مثال در وعده شام همیشه غذاهای کم حجم را مصرف کنندمصرف می

 .در شب داشتیمکامپیوتر لپ تاپ   بسیاری از ما عادت به خوردن در حین تماشای تلویزیون یا بازی در  •

دون میان وعده تصور کنید ، سعی کنید فعالیت صفحه خود را کاهش  اگر نمی توانید زمان صفحه را ب
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یا خوردن صفحه نمایش خود را به میوه ، سبزیجات و نوشیدنی های   .داده یا آن را به کلی کاهش دهید

کنید محدود  کالری   .بدون 

رید ،  در حالی که تماشای تلویزیون دا  .نکته دیگر: دست های خود را به روش های دیگر اشغال کنید

با این وجود بهتر   .دندان های خود را نخ دندان کنید ، بافندگی بگیرید یا به دوستانتان یادداشت بنویسید

شاید از همه مهمتر  .سوار شوید است ، روی زمین بکشید ، روی یک تردمیل قدم بزنید ، یا دوچرخه ثابت 

اگر میان وعده های پر کالری   .مشکل کند، چیزی در یخچال نداشته باشید که می تواند شما را دچار  

دانید ، فقط آن را می  زنند  آنها به شما زنگ می   ، نزدیکی هست  این  در  را   .مورد علاقه شما  آشغال 

 حذف کنید ، و وسوسه مداوم و قدرت ناخواسته را حذف خواهید کرد 

گذارد بعد از  دهد و نمییکی از ترفندهایی که خیلی خوب جواب می.هایتان را مسواک بزنیدزودتر دندان •

می توصیه  همین  برای  است.  زدن  مسواک  کنید  پرخوری  شام  شام  صرف  از  بعد  زود  خیلی  کنیم 

اشتها کورکندندان از  دندان یکی  بزنید. طعم خمیر  را مسواک  های طبیعی و خوب است. حتماً  هایتان 

آید که چیزی بخوریم چون به این  اید. بعد از مسواک زدن به ندرت پیش میشما هم این تجربه را داشته

اش  گذریم. اگر تا حالا تجربهکنیم مجبوریم دوباره مسواک بزنیم برای همین از خیر خوردن میفکر می

 .شودارزد. بعد از مسواک زدن احتمال ریزه خواری خیلی خیلی کم میاید به امتحانش میرا نداشته

اندازه کافی غذا نمی خورید ، پس گرفتن روال خود می  اگر در حال پرخوری هستید زیرا در طول روز به   •

 .تواند به شما کمک کند

مارکت    در سوپر  خرید  کنم« از هاریزه خواری نمیم »شبتصمی.  دتنقلات بپرهیزیهوله هاو  هله  یدخراز •

می در  کلید  باید  خریدخورد.  خ هنگام  از  و  کنید  عمل  کامل  آگاهی  وخالی با  بیهوده  غذایی  مواد  رید 

نبات،خاصیت  از چیپس،آب  ازخرید  مثال  عنوان  به  و  بپرهیزید.  پفک  دار،  کرم  های  کلاً  بیسکوییت 

https://article.tebyan.net/186949/چگونه-در-هنگام-خرید-بهترین-مواد-غذایی-را-بخریم-
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هوله ها بپرهیزید. یعنی در سبد خریدتان جایی برای مواد غذایی خیلی چرب، شور و یا خیلی شیرین هله

ها را هر از گاهی آن هم قبل از غذا میل کنید نه این که روی مبل نباشد. بهتر است این قبیل خوراکی

 .یدهای تلویزیونی هم بخورید و هم فیلم ببیندراز بکشید و تا آخر برنامه

باشیم یک  • اینکه متوجه  بدون  به راحتی ممکن است  تلویزیون می شویم،  تماشای  شب ها وقتی محو 

خواهید   می  اگر  کنیم.  تمام  را  شیرینی  یا  چیپس  بزرگ  ی  مورد  کاسه  سریال  و  فیلم  تماشای  هنگام 

 (یوه علاقه تان چیزی بخورید، انتخاب های سالم تری داشته باشید )مثل میوه یا ترکیب ماست و م

این روزها فکر کردن به این موضوع هم سخت است چه برسد به انجام آن.  .تلویزیون را خاموش کنید •

بی   تماشای تلویزیون .ولی باید بدانید که خود تلویزیون یکی از عوامل ترغیب کننده به پرخوری است

تلویزیون مدام در حال تبلیغ     .کشاندمیهاها وگنجه های حاوی خوراکیبه سمت کابینت  اختیار آدم را

. به جای تماشای تلویزیون با خانواده گپ  ربایدعقل از سر آدم میهایی است که  مواد غذایی و خوراکی

های قدیمی را احیا کنید، اسم و فامیل بازی کنید، جدول حل کنید، حالا که هوا خوب است  بزنید، بازی

 .با خانواده و دوستان به پارک محلتان بروید و کمی قدم بزنید

های ناسالم، پرچرب و فرآوری  یزمانی که در مواجهه با خوراک.ها را از قفسه کابینت حذف کنیدهله هوله •

های ناسالم  شود. این موضوع ثابت شده است که اگر میان وعدهشده قرار بگیرید، کنترل رفتار سخت می

یابد؛ بنابراین، راه حلی ساده این است که اصلا  همیشه در دسترس باشند، احتمال مصرفشان افزایش می

 [1] .دتان نباشها را نخرید تا در خانهاین خوراکی

سعی کنید همیشه میوه تازه در دسترس داشته باشید و به عنوان میان وعده از آن استفاده کنید. بهتر   •

به طور کامل آن   از مصرف سبزی،  پیش  البته  نمایید،  استفاده  به صورت خام  را  را  است سبزیجات 

 شسته و ضدغفونی نمایید. 

https://article.tebyan.net/201912/تأثیر-رسانه-ها-بر-روی-وزن-ما-


7 

 

مواد  ب • مصرف  مدیریت  در  شما  به  تواند  می  غذایی  های  وعده  میان  و  غذایی  های  وعده  ریزی  رنامه 

داشتن یک برنامه غذایی همچنین می تواند هرگونه نگرانی در مورد  .گرسنگی کمک کندغذایی و رفع  

در   را  ، گرسنگی  روز  در طول  غذا کمک کند  در گسترش  به شما  و  دهد  را کاهش  غذا خوردن  چقدر 

 [1].رض خطر قرار دهدمع

نکنید • را گرسنه  اید(:  .شب خود  به خودتان گفته  )یا  اید که مردم می گویند  از  "احتمالاً شنیده  بعد  من 

زیرا هر چیزی که بعد از آن بخورم به چربی تبدیل می   .بعد از ظهر قصد ندارم چیزی بخورم   6ساعت  

است ، یا اینکه متابولیسم ما در شب کند   اما این تصور که خوردن شبانه چاق تر از خوردن روز " .شود

اگر  .عصرانه یک میان وعده میل کنید تا از خوردن زیاد پرهیز کنید.می شود ، مبتنی بر علم خوب نیست

یک   از  عصرانه   ، هستید  غذاها  گرسنه  خوردن  از  جلوگیری  در  شما  به  تا  ببرید  لذت  سالم  وعده  میان 

این است که افراد شبانه روز به طور کلی کالری بیشتری می  آنچه که علم نشان می دهد  .کمک کند

 .خورند و این همان چیزی است که به افزایش وزن کمک می کند

ها را کنار بگذارید و به  ها و مجلهردن غذا، تلویزیون و رادیو را خاموش کنید.. روزنامهوپیش از آغاز به خ •

 ویژه در نشستن خود دقت کنید.

کنیم تا یخچالتان را پر از  ها و چیپس ما به شما پیشنهاد میبه جای هله هوله.کنید  ها را پیداجایگزین •

  .ای مثل میوه ها، سبزیجات، برگه زردآلو و ماست یونانی کنیدهای سالم و خوشمزهخوراکی

غذاهای سرشار از مواد قندی شامل شکلات، عسل، آب نبات، .در خوردن قند و شکر زیاده روی نکنید •

باشد. باید توجه داشت که از این  های گازدار، انواع شربت، ژله و مربا میو شیرینی جات، نوشابهها  کیک

ها، چاقی، مواد به میزان کم در برنامه غذایی خود استفاده نمود. قند و شکر موجب بروز پوسیدگی دندان



8 

 

بزیجات بسیار مطلوب تر  جات و سشود. مواد قندی حاصل از میوهبیماری قلبی و دیابت )بیماری قند( می

 باشنداز شکرها و قندهای مصنوعی می

یک ساعت مشخص را برای خودتان تعیین کنید و شب ها، از آن زمان به بعد دیگر چیزی نخورید. این   •

 .کار روش خوبی است تا به بدن خود بفهمانید پایان روز فرا رسیده و وقت استراحت است

 غذایی روزانه خود و خانواده، به مقدار مورد نیاز میوه و سبزی مصرف کنید. لازم است حتما در برنامه  •

وعده ای غذایی منظم بخورید.خوردن وعده های غذایی منظم از گرسنگی شما جلوگیری می کند و به   •

 شما در مدیریت هوس و انگیزه های غذایی کمک می کند

به این معنی است که    "واقعاً خوب"ز افراد ،  متأسفانه برای بسیاری ا .خود را در طول روز گرسنه نکنید •

آنها غالباً می دانند که   .آنها در طول روز از غذای کمبود یا کمبود وعده های غذایی استفاده می کنند

 .کالری خود را پس انداز کنند و بدانند که آنها تمایل دارند شبها بگذرند

با دقت بشویید، از نخ دندان استفاده کنید و دهان   اگر قبل از خواب چیزی خوردید، حتماً دندان هایتان را •

 .خود را به خوبی آب بکشید
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