
1 
 

به نام خدا    

انگیز زود شام خوردن شگفتخواص    

و   معایب  خوردن،  غذا  دیر  که  بدانید  فراوانی  باید  به خطر  زیان های   را  ما  تواند سلامت  می  واقعاً  و  دارد 

تنقلات می کنید، و یا   از غذا، هوس  اگرازخواب  بیندازد. اگر شب ها دیر شام می خورید، یا بعد  نیمه شب 

به  بیدارشوید، سری  راازحتماً  مطلب  زنید،این  می  ندهیدیخچال  و    های  وعدهکنید  سعی.دست  اصلی 

های خود را به موقع و منظم مصرف کنید.در زندگی روزانه، به دلایل گوناگون از جمله ترافیک یا  وعدهمیان

 .کنیم، معمولاً اکثر ما این قانون را رعایت نمیکارهاسایر 

پایسوزش معده  در ساعات  غذا  نتیجه خوردن  در  آرام شماای که  مانع خواب  باشد،  طول شب  در  انی شب 

پیگیری  شومی را  اندام  تناسب  و  سلامت  به  مربوط  اخبار  که  هستید  افرادی  از  دسته  آن  جزو  شما  اگر  د. 

شب    ۷اید که باید شام را پیش از ساعت  کنند، حتماً تاکنون بارها از پزشکان و متخصصان تغذیه شنیدهمی

 .خورد

: دیابتکاهش خطر   

گیر ما می    گریبان  ین دیابت زمانیا  کاهش می یابد.  2دیابت نوع  به  شام می خورید،خطرابتلا  زودتر  زمانی که

از انسولین به درستی استفاده کند. زمانی که دو الی سه ساعت قبل از خواب شام می   نتواند  شود که بدن 

 . غذا را به گلوکز تبدیل خواهد کرددرستی از انسولین استفاده می کندوم ، بدن ما به خوری

: زنکمک به کنترل و  

زودتر  خوردن    تمرین  وزنباعث  ،شام  شودو  کاهش  بدن(    متابولیسم  می  ساز  و  می    افزایش  را)سوخت 

این  دهد. زیادی  رامطالعات  استتاییدفرضیه  تم  .   کرده  طور یراین  به  و    خودکار،   ن  کند  می  سیرتر  را  شما 

http://www.delgarm.com/health/nutrition/34378-%D9%84%D8%B7%D9%81%D8%A7-%D8%B4%D8%A8-%D9%87%D8%A7-%D8%B2%D9%88%D8%AF%D8%AA%D8%B1-%D8%B4%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF
https://www.mashreghnews.ir/news/1025310/خواص-اعجاب-انگیز-زود-شام-خوردن
http://namnak.com/علائم-بیماری-دیابت-نوع-2.p35427
http://namnak.com/علائم-بیماری-دیابت-نوع-2.p35427
http://namnak.com/علائم-بیماری-دیابت-نوع-2.p35427
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به   نیاز  در هنگام  آیندودرنتیجه مدیریت وزن همچنین چربی ها  شمامی  به کمک  رود.  انرژی  این  بالاترمی 

زود خوردن شام باعث کاهش  نقش دارد.  بسیار    آنهاسلامت    ردی بسیار مهم است ودیابتبرای بیماران    مورد

شود تا بدن فرصت کافی برای سوزاندن غذای  شود، زیرا صرف شام در ساعات اولیه شب، باعث میوزن می

 مصرفی را داشته باشد. 

عموماً  که    ی وازلحاظ غذایی کم ارزش دارندخوردن غذاهای پرکالر  معمولاً افراد میل بهدرساعات پایانی روز،

خوردن شام یا  ،حذف کرده باشیدای ران اگرشمادرطول روزوعدههمچنی.کنندروی میها زیادههم در خوردن آن

اندازید تأخیر  سیر   ،  رابه  خبرای  میشدن  غذا  بیشتری  حجم  دریافت    ودرخوریدود  بیشتری  کالری  نتیجه 

العمل  منجربه عکس  شود،  نه  همراهایعنی وعده صبح،   حذف وعده بعدی  همه این موارد زمانی که با   دکنیمی

وزن  بدن و اضافههای چربی دریجه آن افزایش ذخیرهکه نتشودشده میهورمون انسولین ترشح  بهبدن شما

 . خواهد بود

: حمله قلبی بروز  به حداقل رسیدن   

هستیم ، زندگی تبدیل کنید. عموما زمانی که خواب  بایدبه یک قانون مهم و ضروری درزود شام خوردن را  

درصد کاهش پیدا می کند که به بدن اجازه استراحت می دهد. صبح ها قبل از  10فشارخون ما نزدیک به  

شروع به بالا رفتن می کند. زمانی که دقیقا قبل از خواب شام می خوریم ، الگوی    فشار خون بیدار شدن نیز  

نیز افزایش    حمله قلبی  خطر می گیرد ،  درسطح بالایی قرار   خون فشارزمانی که  آشفته می شود.  فشار خون

را به طور قابل توجهی    حمله قلبیبروزپیدا می کند. زودتر شام خوردن حداقل سه ساعت قبل خواب ، خطر  

 . کاهش می دهد

http://namnak.com/شاخ-غول-دیابت.p35131
http://namnak.com/حمله-قلبی.p65242
http://namnak.com/فشار-خون.p12595
http://namnak.com/فشار-خون.p12595
http://namnak.com/فشار-خون.p12595


3 
 

: کاهش سوزش معده  

قلب یا  معده  اس   ،سوزش  سینه  قفسه  پشت  درست  سینه،  در  گرفتگی  بانوعی حس  است  ممکن  که  خم  ت 

خوردن  این سوزش، پرهیزاز  بروز های جلوگیری از  یکی ازراهود.به گفته متخصصان،شکشیدن بدترشدن یادراز 

پایانی شب است.های غذایی حجیم  وعده اولیه شبوپرچرب درساعات  به دستگاه    ،خوردن شام در ساعات 

به    اسید به مری را  برگشت    خطر افزایش اسید معده و دهد ون کافی برای هضم غذا را میماگوارش شما ز

قابل می  میزان  کاهش  را.    ددهتوجهی  آن  متخصصان  که  واقعه  عنوان      این  اسیدبا  معده    رفلاکس 

استمعمولاً  شناسند،می همراه  قلب  و  معده  با سوزش  می  .     خواب  ساعت  به  نزدیک  را  شام  افراد  ل وقتی 

  .  شودشان بدون سوخت و ساز ، هضم می  غذای مصرفیوابند،خکنند و یا بلافاصله بعد از خوردن غذا میمی

پس از خوردن غذا      کشیدندراز    شداین عامل باعث ایجاد مشکلاتی گوارشی، قلبی و خواب ناآرام خواهد  

اعت فاصله زمانی بین خوردن غذا  به همین دلیل وجود چند س  کند.میسوزش معده و برگشت اسید را بیشتر  

تحقیقات نشان می دهد که برای رهایی از  .عده بسیار موثر باشدتواند در کاهش سوزش م دراز کشیدن میو

 .شیداین مشکل باید حداقل سه ساعت قبل از خواب ، شام خورده با

 کنترل فشارخون: 

  را   مشکل فشارخون بالا،ویژه درکسانی که خود  ون شود،بهخباعث بالارفتن فشار  خوردن می تواند  غذا  یرد

روی    تحقیقی    .  دارند داد    ۷00بر  نشان  که    ،  نفر  از  ساعت    2ظرف    کسانی  می     غذا    خواب    قبل 

. به گفته ی    خون بالاتری داشتندخوردند،فشارخوردند،درمقایسه باکسانی که قبل ازخواب هیچ غذایی نمی  

ون شرکت کنندگان  باعث افزایش فشار خن بیشتر از مصرف غذاهای نمک دا،دیر غذا خورد،پژوهشگراناین  

در بود.این  راشده  سدیم  ماده ی  که  است  بالاحالی  عامل  ترین  خمهم  فشار  دانندرفتن  می  گمان    .  ون  به 
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  ، های استرس بیشتری    ، هورمون  نتیجه   در   ،   بدن هوشیار می ماند  ،  خوریم ا می  وقتی دیر غذ  ،  پژوهشگران 

 . می شود  همین مسأله باعث بالارفتن فشار خونمثل آدرنالین تولید می کند و

   سرطان:خطرکاهش 

  سرطان پروستاتدرصد بیش از بقیه در معرض    15درحدودخواب شام می خورندزمان  دی که دقیقا قبل از افرا

ست که با زودتر شام خوردن  ابه این معنا بین زنان قرار می گیرند. این موضوع  در  سرطان سینه بین مردان ودر

 .درصد کاهش دهید 15می توانید خطر ابتلا به سرطان را تا ،

: اشتهای بهتر  

  ، بخورید  ، فراموش کنید. زمانی که زودتر شام  است  را که صبحانه  نباید مهم ترین وعده روزانه  قطعا که 

از   بیش  نیز  در صبحانه  و  متعادل می شود  برای  اشتهای کلی شما  مهم  که یک وعده  می خورید  همیشه 

 . ستاسلامتی شما

 تر خوابی آرام 

زیرا هضم غذا    ،شام خورده باشید  ،ساعت و نیم قبل از خواب  تادو  دوفیت خواب زمانی بهتر می شود که  کی

سیستم گوارشی شما در این مواقع هنگام    .زودتر انجام می شود و در طول خواب به بدن شما آسیب نمی زند

سوزش    .نیز جلوگیری می کند  ،به خوبی استراحت می کند و همچنین از بیش از حد خوابیدن شما  ،خواب

شود. دل  شب می  واب آرام شما در طولساعات پایانی شب باشد، مانع خای که درنتیجه خوردن غذا درعدهم

است به    ی که دیروقت شام خود را میل کرده مشکلاتی است که هنگام خواب برای فرددرد نیزیکی دیگراز

 آید.وجود می

http://namnak.com/سرطان-پروستات.p40266
http://namnak.com/علائم-سرطان-سینه.p10269
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نوشابه،   آب،  مانند  مایعاتی  حد  از  بیش  آب  مصرف  غذاهای  یاحتی  مانند شیر  میدار  باعث  شما سوپ    شود 

اما توجه داشته باشید ازخواب بیدار شوید،،  ن مثانه خودبرای خالی کرد  چندین بارطول شب    مجبورشوید در

تواند  ضوع نیزمیشود و این مووجه توصیه نمیبا گرسنگی نیز به هیچمعده خالی و  رفتن به رختخواب با  که

نو خود  به  ایجادکند  ،خوابدربه  متخ.اختلال  دلیل  همین  میبه  توصیه  ازخو   افراد  کنندصصان  یک قبل    اب 

شیر کم چرب، یا ماست با کمی نان،  رف همراه باغلات آماده مصسبک مصرف کنند.  وعده کم حجم و  میان

 د.های مناسب هستناز جمله گزینه

 پیشگیری از بروز یبوست: 

را بهبود  ،یک خواب کافیتمرین کنید.رنج می برید،بایدزودخوابیدن را  یبوستاگر از   نه تنها سیستم گوارش 

نیزاز نتیجه آن  ، بلکه  با  است.  یبوستبین بردن  می بخشد   ،نفخ شکماین تمرین به شما کمک می کند تا 

 . نیدمبارزه ک

انرژی بیشتر احساس   :  

احساس انرژی بیشتری می کنید و کمتر با بیدار شدن دچار مشکل می شوید. در نیتجه    ،با زود شام خوردن

شما   ذهن   ، شوید  می  بیدار  خواب  از  زودتر  صبح  ووقتی  شود  ترمی  جلسات  فعال  از  توانید  می  همچنین 

روی( تمرینی کششی،پیاده  های  تضمین    )نرمش،تمرین  را  خود  کافی  انرژی  روز  باقی  تا  و  کنید  استفاده 

خوب  .دکنی صبحانه  روزبایک  وعدهوشروع  خوردن  و  روز  کامل  طول  در  مقوی  انرژی  ،های  میزان  تنها  نه 

  های غذایی نهاما به تعویق انداختن وعدهبخشد،نیزبهبودمیاعصاب رازو مغبلکه عملکرددهد،افزایش میرااشم

احساس خستگی و کسلی  شودونیزمییین آمدن قند خون شما  بلکه باعث پادهد،نرژی شما راکاهش میاتنها  

 کند. را برای شما ایجاد می

http://namnak.com/درمان-یبوست.p12775
http://namnak.com/درمان-سریع-نفخ-معده.p5946
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های خود را به موقع و منظم  وعده  های اصلی و میانوعده   سعی کنید  ،    برای پیشگیری از چنین وضعیتی 

آرامش بیشتری   ، لیه شبساعات او زایش انرژی ناشی از خوردن شام دردلایل اف  از  ریکی دیگ.  مصرف کنید

باعث افزایش انرژی در روز بعد شده و انگیزه  آرام شب قبل،کند. خواب  هنگام خواب تجربه میاست که فرد

 . شودفرد برای ورزش و کنترل وزن بیشتر می

   توصیه های مهم:

شام   • از  پس  شما  دندان،درست  دندان  و  دهان  بهداشت  برای  هم  کار  این  بزنید.  مسواک  را  خود  های 

دهد و در نتیجه  شود را تغییر میخمیردندان طعم غذاهایی که بعد از آن خورده میمناسب است، هم مزه  

را کاهش می غذا  به خوردن  زدن    .دهدمیل  از مسواک  دندان، پس  نعناع خمیر  هیچ چیزی مثل طعم 

تواند هوس شکلات را در شما از بین ببرد. همچنین زود مسواک زدن، باعث خواهد شد تا بصورت  نمی

 .تان تشخیص دهد که دیگر وقت خوردن نیست ناخوداگاه بدن

می • باشما  چندروزدرهفته  تنها  شامتوانید  زمان  کنید،  تغییر  آغاز  بدنتان  کم  کم  ترتیب  به    بدین  تان 

 .کنداش زودتر از قبل، عادت میی غذاییدریافت آخرین وعده

  گرسنه تان   ها  وجه خواهید شد که شبتان را بخورید، احتمالا مت  به محض اینکه زودتر از گذشته شام •

بمی که  میه  شود،  که  نظر  کنید  ایجاد  را  عادت  این  خودتان  برای  است.  مبارزه  در  شما  هدف  با  رسد 

هایی همچون هویج و  تان شد فقط یک خوراکی مختصر و سبک بخورید. خوردنینهرسهرگاه آخر شب گ 

 .کرفس و البته بدون سس، یک انتخاب عالی است

ی غذایی در روز واقعا شما را از به هوس افتادن در آخر شب ه و ناهار بخورید! خوردن سه وعدهصبحان •

تان    ی شام برای آورد. با این ذهنیت که وعدهتان را تحت کنترل در می  دور کرده، و سوخت و ساز بدن
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کالری اضافه    کلی  ،های غذایی روز را رد نکنید. در آن صورت شما تنها در یک وعدهست، وعدها  کافی

 .خواهید خورد

دارید   • را  خوردنش  قصد  که  ای  خوراکی  از  مشخصی  مقدار  حتماً  بنشینید،  تلویزیون  پای  آنکه  از  قبل 

 .جداگانه در ظرف بگذارید تا مبادا وقتی حواس تان نیست همه ی آن را بخورید

اینترنت یک  یا گشت و گذار در    ، های گیاهی بنوشید. اگر دوست دارید هنگام تماشای تلویزیوندمنوش •

تان مشغول است، هم کالری    نوش گیاهی بنوشید. با این کار هم به اصطلاح دهانچیزی بخورید، دم

 .شویدمند میهای گیاهی بهرهکنید و هم از خواص متعدد دمنوشاضافی وارد بدن خود نمی

شام • افراد،  این  معمولا  ندارند؛  خوردن صبحانه  به  میل  افراد  می  برخی  میل  وقت  دیر  همین را  و  کنند 

می اشتهای  دلیلی  کاهش  برای  زودتر صرف  شان  شود  شام  که  زمانی  مقابل  در  اما  وعده صبحانه،  در 

 .کندافزایش پیدا میآنان  شود، تمایل به خوردن صبحانه در 

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

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

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

یک ساعت قبل از    توانید ساعت خود را کوک کنید تا مثلاًبرای صرف شام زمان تعیین کنید. حتی می  •

 .شب به شما یادآوری کند که برای خوردن شام خود یک ساعت دیگر بیشتر فرصت ندارید ۷ ساعت

کنند. فقط به مواد غذایی که در هر  عده غذایی را از برنامه خود حذف  ونباید هیچ  افراد به هیچ عنوان   •

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

به سرمان نمی زند، بلکه هوس خوراکی های شیرین را    ها   ا قبل از خواب، هوس خوردن سبزیبیشتر م •

می کنیم، به ویژه اگر روز سختی را گذرانده باشیم. در اغلب موارد، از سر احساس یا عادت است که شب  
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دیروقت می    ،ها  شیرینی  یا  شکلات  شام،  از  بعد  همیشه  اگر  رویم.  می  یخچال  های  خوراکی  سراغ 

تان بخواهد قبل از خواب هم چند گاز بستنی بخورید، در حالی    ه دلخورید، این احتمال هم وجود دارد ک

اگر احتیاج به چیزی دارید که هوس تان را  که این اصلاً روش سالمی برای به پایان رساندن روز نیست.  

از بین ببرد، مواد غذایی طبیعی تر، سالم تر و کم کالری تری را انتخاب کنید که قندهای افزودنی نداشته  

 .باشند

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

داشتن یک برنامه غذایی همچنین می تواند هرگونه نگرانی در مورد  .گرسنگی کمک کندغذایی و رفع 
در  چقدر غذا خوردن را کاهش دهد و به شما در گسترش غذا کمک کند در طول روز ، گرسنگی را 

 [1].معرض خطر قرار دهد

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

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

وسوسه انگیز به نظر برسد ، اما  خوردن پیتزای مانده،  از خوردن پیتزای مانده خودداری کنید.ممکن است   •

  ز  هر چیزی که بیش از حد چرب باشد می تواند باعث سوزش معده شود ، به خصوص اگر خیلی زود بعد ا

 .[2]زیاده روی در خوردن آن،بخوابید!

اعضای   • کاری  مشغله  دلیل  به  باشد  لازم  شاید  دهید.  تغییر  لزوم  صورت  در  را  خانواده  غذایی  برنامه 

 .ریزی کنیدخانواده، از قبل برای نوع و ساعت شام برنامه

این معنی است که  به  "واقعاً خوب "، متأسفانه برای بسیاری از افراد.طول روز گرسنه نکنیدخودرادر •
که کالری  وعده های غذایی استفاده می کنندآنها غالباً می دانند زغذای کمبود یاکمبودا آنهادرطول روز

 .خود را پس انداز کنند و بدانند که آنها تمایل دارند شب ها بگذرند

  قبل از  وعده های غذایی  از یک عادت صحیح روز مره استفاده نمایید.داشتن یک برنامه معمول برای •

ببرید بین  از  را  رفتار  ناسالم  تا چرخه های  کند  به شما کمک  تواند  روز  ا .زمان خواب می  گر در طول 

 [3].کمک کندبه شمامی تواند روش  حد احساس پرخوری می کنید این ها بیش از  شباشتها ندارید ویا
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بخورید تا شمارا سیر کند ، نیمی از گوشت بوقلمون  وقتی می خواهید چیزی  بخورید.    ساندویچ بوقلمون  •

با نان سبوس داربدن شما   .انتخاب خوبی است،روی نان سبوس دار   را با سرعت    گوشت بوقلمون را 

بوقلمون دارای تریپتوفان  گوشت     .بنابراین احساس رضایت بیشتری خواهید کرد.کمتری هضم می کند

اگر اهل بوقلمون نیستید ، کره بادام   .آمینه است که به خواب آلودگی شما کمک می کند، یک اسید  

دارای چربی های سالم است    ،کره آجیل .امتحان کنیدسبوس دار  زمینی یا بادام را روی نان تست گندم  

که سطح سروتونین را افزایش می دهد ، یک ماده شیمیایی با روحیه خوب که به شما کمک می کند  

 [2].رام باشیدآ

تان را برای    همه ی تلاش هاین، خوراکی دیگری بخورید،این کارتا  اگر شب بعد از شستن دندان های •

های  دندان  از  پاستیل،   مراقبت  یا  های خشک  میوه  مثل  چسبناکی،  خوراکی  اگر  برد.  می  بین  از  تان 

این نوع مواد غذایی،  بیشتری بزند،  آسیب  خورده باشید، این مسأله می تواند به دندان های شما   چون 

تان را با دقت    بیشتر روی دندان ها باقی می مانند. اگر قبل از خواب چیزی خوردید، حتماً دندان های

 .بشویید، از نخ دندان استفاده کنید و دهان خود را به خوبی آب بکشید

کنیدو • ریزی  برنامه  را  خود  غذایی  وعده های  بر.عده های  برای  ریزی  ونامه  می غذایی  ها  وعده  میان 

 [3].تواند به مدیریت مصرف مواد غذایی کمک کرده و گرسنگی شما را برطرف کند

 : منابع مورد استفاده

 ،انتشارات آسیم1390تغذیه صحیح،ضامن سلامتی وحید عرفانی،چاپ دوم، -1

 ، نشرآس 1389،چاپ اول ،وحید عرفانیجاده سبز زندگی ،-2

 کتاب جدید در دست چاپ()زندگی سالم با کنترل وزن اضافی،وحید عرفانی -3
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