
در تحلی�ل و بررس�ی های آم�اری مش�خص گردی�ده 
دوس�وم مبتلایان به طعم ش�یرین مواد نشاسته ای و یا 
فرآورده های حاوی کربوهیدرات گرایش داشته اند و در 
علت یاب�ی دلی�ل ب�ارز آن را اف�ت س�طح قن�د خ�ون و 
فرمان های مستبد و خودخواهانه مغز نام برده اند، چرا؟
مغز جهت فرمانروایی، فرمان دهی و نظارت بر تمامی 
رخداده�ای درون�ی و بیرون�ی و فعالیت ه�ای جاری و 
برنامه ریزی ه�ای آین�ده احتیاج ب�ه منابع تولید انرژی 
دارد ک�ه قس�مت اعظم آن از گلوک�ز تأمین می گردد و 
اختیار تام دارد که نیاز خود را قبل از آنکه عضلات و یا 
س�ایر بافت های بدن دست اندازی به برداشت داشته 
باش�ند، تأمین نماید و برای پیش�گیری از کمبودهای 
احتمالی به هر ش�کل و صورتی که رخ دهد به ویژه در 
ش�رایط اس�ترس و اضط�راب و فش�ارهای وارده ب�ر 
اعصاب حس�ی و حرکتی فرمان گرسنگی کاذب صادر 
و ولع خوردن ایجاد ش�ده و میل و هوس ویار گونه غیر 

قابل مقاومتی را فراهم می آورد.
برای فرو نش�اندن این میل و هوس بی امان، لیس�تی از 
مواد خوردنی و آش�امیدنی در ذهن و اندیش�ه ش�کل 
می گی�رد ک�ه در بالاتری�ن ردیف ه�ای آن، ش�یرینی و 

شکلات، بستنی و شربت قرار دارند.

در قبال پیش���گیری از این گرس���نگی های کاذب 
و ولع و هوس ویارگونه به خوردن مواد ش���یرین 

چه باید کرد؟
الف( میل و هوس ایجاد شده کوتاه زمانی بعد از اتمام 
غ�ذای میل ش�ده که به علت ترش�ح انس�ولین جهت 
هدایت درشت مغذی های هضم و جذب شده به داخل 
سلول های بدن رخ داده، با ۵ تا ۷ دقیقه صبر و انحراف 
فک�ر از بی�ن می رود و حتی با میل کردن دو حبه انگور یا 
ب�رش کوچکی هویج یا تک�ه ای از چغندر باقی مانده از 

سالاد سر سفره تعدیل و برطرف می گردد.

ب( ن�وع عملکرد لپتین و ترش�ح بی�ش از اندازه آن که 
موج�ب مق�اوم ش�دن بدن نس�بت ب�ه اث�رات کنترل 

گرسنگی و سیری می شود.
تولی�د لپتی�ن را بافت چربی به عهده دارد. افراد چاق با 
تولی�دات فرات�ر از نیاز، با ایج�اد مقاومت در بدن پیام 

سیری را منتقل نمی کنند.
ج( کمب�ود آب ب�دن و عدم تأمین و برطرف نمودن نیاز 
مب�رم س�لول ها، بافت ه�ا و ارگان های مختلف آن یکی 

دیگر از علل گرسنگی های کاذب تلقی می شود.
د( عل�ل متع�دد و مختلف�ی ک�ه تع�دادی از آنه�ا را 

فهرست وار بر می شمارم:
اس�تفاده مک�رر از رژیم ه�ای کاه�ش وزن نامتع�ادل 
کاهنده سریع وزن بدن، عدم تأمین نیاز به پروتئین و 
فیبره�ای محل�ول و نامحلول، کم خوابی و بدخوابی و یا 
ش�ب بیداری و روز خواب�ی و ع�دم پاس�خگویی و 
هماهنگ�ی ب�ا عملکرد س�اعت زیس�تی که ب�ا طلوع و 
غروب آفتاب ترش�ح و نوع هورمون ها را مش�خص و 
س�وخت و س�از ب�دن را تح�ت تأثی�ر ق�رار می ده�د، 
گرای�ش ب�ه میل کردن بیش از ح�د کربوهیدرات های 
تصفیه شده یا فرآورده های حاوی این کربوهیدرات ها، 
اجب�ار یا ع�ادت به میل کردن داروهای مختلف، ابتلا به 
برخی از بیماری های ارثی یا اکتسابی، و از همه مهم تر 

استرس، اضطراب و افسردگی.

گرس��نگی واقعی در فاصله زمانی 3 یا ۵ س��اعت بعد از 
میل کردن غذا و تخلیه معده از غذاهای انباش��ته ش��ده 
س��ر و صدایش آغاز ش��ده و توام می شود با درد خفیف و 
احس��اس گرسنگی پیشرونده و نیاز به خوردن هر آنچه 
که در دس��ترس می باش��د با اشتها و رغبت شدید و لذت 
وافر؛ پس از رفع گرس��نگی احس��اس رضایت و آرامش 

حاصل می گردد.
بر عکس در گرس��نگی های کاذب حتی بلافاصله بعد از خوردن یک وعده غذایی کافی به 
طع��م و م��زه خاصی )مثل ش��یرین، ش��ور، چرب، ت��رش و ...( میل و ه��وس و گرایش ویار 
گون��ه ای پی��دا می کنن��د. پژوهش��گران دلای��ل مختلفی را ب��رای این موض��وع و از جمله 
ریزه خ��واری و ناخن��ک زدن برش��مرده اند که در بین آنها بیش��تر به خواس��تگاه های ارثی و 
ژنتیکی، عادات غذایی، باورهای غلط و از همه فراگیرتر، اس��ترس، اضطراب و افس��ردگی 

اشاره گردیده است.
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اثربخش ترین و ماندگار ترین روش پیش�گیری از 
بروز گرس�نگی های کاذب، ول�ع و هوس ویارگونه، 
خوردن و آش�امیدن غیر قابل کنترل به این و یا آن 

طعم و مزه خاص و ناخنک زدن، عبارت است از:
بهب��ود س��بک زندگ��ی و منش غذا خ��وردن و توان 
پیش��گیری از ب��روز اس��ترس و اضط��راب و مه��ار 
افس��ردگی و افزای��ش دفع��ات و زم��ان فعالیت های 

ورزشی سبک، ولی مفرح.
پژوهش ه��ا و بررس��ی های متع��دد در کش��ورهای 
مختلف از طرف دانشمندان نشان داده اند در جوامعی 
ک��ه از تغذیه متناس��ب، متعادل و متن��وع در فواصل 
معین وعده های اصلی صبحانه، ناهار، شام در آرامش 
و ب��دون عجل��ه غذا میل می ش��د، کمت��ر و به ندرت 
گرسنگی کاذب و ریزه خواری دائم و هوس ویار گونه 
به طعم های خاص بروز و ش��یوع داش��ت. در اکثریت 

تش��کیل دهنده این گروه های بررسی شده، سه وعده 
غذا خوردن در فاصله زمانی 4 یا ۵ س��اعته را برگزیده 
بودند و نیاز انرژی روزانه آنها به نس��بت4۰،4۰،۲۰ از 
چربی ه��ا، کربوهیدرات ه��ا و پروتئین های حیوانی و 

گیاهی تأمین می شده است.
در هر وعده غذایی نصف خوراک ش��ان انواع تولیدات 
گیاهی و س��بزیجات مختلف ب��ه صورت خام، نیم پز، 
پخت��ه و کم��ی میوه ه��ای کم ش��یرین، و حداق��ل 
یک چه��ارم سهم ش��ان از منابع پروتئین��ی حیوانی و 
گیاهی و انواع روغن های ارزش��مند حاوی اسیدهای 
چ��رب ضروری اس��ت. چنین وع��ده غذایی علاوه بر 
ایجاد س��یری طولانی مدت، تأمین کننده نیاز روزمره 
مصرف کننده به تمامی ریز مغذی ها، آنتی اکسیدان ها 
و فیبر ه��ای محلول و نامحلول نیز می باش��د. تمرکز، 
آرامش و جویدن کامل و طولانی مدت، نه تنها پروسه 

هض��م و جذب دس��تگاه گوارش��ی را نظ��م می دهد و 
سیری طولانی مدتی را تأمین می سازد، بلکه از حمله 
پرخوری های عصبی و بروز گرس��نگی های کاذب و 

میل و هوس ویارگونه نیز جلوگیری می نماید.
کسانی که هر وعده غذایی خود را جلوی تلویزیون یا 
کامپیوت��ر و تبل��ت می��ل می نماین��د و ی��ا ضمن غذا 
خ��وردن با موبایل مش��غول گفت وگو می باش��ند، نه 
لذتی از خوردن حس می نمایند و نه به اندازه لازم نیاز 
پروتئینی خود را تأمین می سازند و نه زمان جویدن و 
آغش��ته کردن غذا با بزاق را تأمین می س��ازند و در آخر 
کار ب��ه کربوهیدرات ه��ا رو می آورند که ش��کم پرکن 
ذائقه نواز بوده، ولی قدرت حفظ س��یری طولانی مدت 
را ندارن��د، چ��را ک��ه به محض هضم و جذب س��ریع، 
س��طح قند خون را بالابرده و به ترشح بیشتر انسولین 

منجر شده و گرسنگی کاذب را فرا می خوانند.

گرسنگی 
کاذب، دلایل 
و روش های  

پیشگیری

علتگرسنگیکاذبچیست؟

تفاوتهایبارزگرسنگیهایواقعیازگرسنگیهایکاذب
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