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همیشه به این اما این جمله مشهور حانه مهمترین وعده غذایی روز است؛ شنیده ایم که صببسیار 
  معنی نیست که شما صبح احساس گرسنگی می کنید و صبحانه می خورید.

در در صبح می تواند نشانه یک مسئله جدي باشد ، اما نداشتن احساس گرسنگی اگرچه در برخی موارد 
  ندارد.خاصی طبیعی است و جاي نگرانی بیشتر مواقع 

 ممکن است صبح احساس گرسنگی نکنید و میلی به خوردن صبحانه نداشته باشید: ،دلیل چندبه 

  
  ام بزرگ یا میان وعده هاي آخر شبشخوردن یک   - 1

لذت بردن از یک شام بزرگ یا میان وعده هاي آخر شب ممکن است باعث شود صبح روز   
میل کرده حاوي پروتئین یا چربی زیاد شام بعد گرسنگی کمتري داشته باشید. این امر به ویژه اگر یک 

 -احساس سیري بیشتري را چرا که هضم این غذا ها نسبتاً کند بوده و  ؛می تواند درست باشدباشید 
  در انسان ایجاد می کند. - تی تا صبح روز بعدح

  اضطراب و افسردگی- 2
می توانند به میزان قابل توجهی بر میزان گرسنگی شما تأثیر هم افسردگی اضطراب و م ه  

ه و در نتیجه در در برخی موارد، اضطراب و افسردگی می تواند باعث از دست دادن اشتها شد بگذارند.
  خواهید داشت.ي کمتراحساس گرسنگی صبح 

  .دند باعث تغییر اشتها شونمی تواننیز بی علاقگی  و اختلالات خواب ، خستگی، علاوهبه 
مطالعات نشان می دهد ؛ چرا که دناضطراب و افسردگی به طور متفاوتی بر افراد تأثیر می گذارالبته 

ر هاي فرد شده و دکاهش اشتمنجر به با افزایش برخی هورمونها، در برخی افراد اضطراب می تواند 
سیستم اختلال در مه اینها به معناي عث  افزایش اشتها گردد. اما به هر حال هبادر برخی دیگر عوض 

ها را هستید پیش از هر چیز آنافسردگی یا اضطراب دچار اگر پس ؛ کنترل مرکزي بدن استعصبی و 
خداوند شب را زمان آسایش  یک روز خوب با یک خواب شبانه خوب آغاز می شود. کنید. از خود دور

 به اندازه کافیبه موقع و ؛ خواب خود را تنظیم کنید 1و روز را زمان کار و تلاش قرار داده است؛

                                                             

  سوره مبارکه نبأ :  - 1
   »11«جعلْناَ النَّهار معاشاً و » 10«و جعلْناَ اللَّیلَ لباساً » 9«و جعلْنا نوَمکُم سباتاً » 8«و خَلَقْناکُم أزَواجاً 



میزان خواب مورد نیاز انسان از  بدو تولدّ تا پیري  زیاد و نه کم.  ه اندازه کافی یعنی نهب ؛استراحت کنید
و بدن  ؛ساعت خواب، مورد نیاز بدن است 8اما  از دوره نوجوانی به بعد به طور متوسط  2متغیر است؛
  کند. تنظیم میو مجدداً  ازیابیبسیستمهاي خود را همه  ،شبانهساعت آرامش  8شما در این  

  ي. باردار3
این  ئم دیگري داشته باشید که اگر باردار هستید ، ممکن است حالت تهوع صبحگاهی یا علا  

 شود هنگام بیدار شدن احساس گرسنگی کمتري کنید.  باعث میهم 

افراد در دوران  ٪80در حدود که یک مسئله معمول است در افراد باردار  تهوع صبحگاهیاحساس 
را تحت تأثیر فرد می تواند در هر زمان از روز این حالت، اگرچه . بارداري را تحت تأثیر قرار می دهد 

هفته بارداري بهبود  14در بیشتر موارد ، پس از ؛ و البته اغلب در صبح رخ می دهدقرار دهد ، اما 
  .یابد یا از بین می رود  می

  احساس بیماري - 4
ه دلیل علائمی مانند حالت برخی از بیماري ها بشده باشید. ساده اي ممکن است دچار بیماري    
به که از این میان  شوند؛ اشتهاباعث کاهش توانند   و بویایی می چشاییحس هاي از بین رفتن تهوع و یا 
  می توان اشاره کرد.آنفولانزا  وسرماخوردگی  بیماریهايبه  طور خاص

  سایر علل زمینه اي - 5
علاوه بر فاکتورهاي متداولتر ذکر شده در بالا ، چندین دلیل دیگر نیز وجود دارد که باعث   

  نکنید.می شود هنگام بیدار شدن احساس گرسنگی 
 وها ، از جمله دیورتیک ها و شما داروهاي خاصی مصرف می کنید. بسیاري از انواع دار

  نند گرسنگی و اشتها را کاهش دهند.یوتیک ها ، می تواب آنتی
  کاهش اشتها در میان افراد مسن شایع است و  .شویدمی شما پیرتر زمان در گذر است و

تغییر در حواس چشایی و هورمون ها، تغییر در تواند ناشی از تغییر در نیازهاي انرژي،  می
  .شرایط اجتماعی باشدیا حتّی و  بویایی

                                                                                                                                                                                                    
و روز را وقت تلاش و معاش  ؛و شب را پوششى ساختیم ؛و خواب را مایه آرامش شما قرار دادیم ؛و شما را جفت آفریدیم

  .قرار دادیم

  https://www.darmankade.com/blog/sleep    چقدر به خواب نیاز داریم؟ -2 



 آنئید یا کاهش عملکرد شما مشکل تیروئید دارید. کاهش اشتها می تواند نشانه کم کاري تیرو 
 باشد.

  نیز منجر به کاهش اشتها می گردد. این موضوع در دوره استروژن افزایش ترشح هورمون
 .دیده می شودافزایش می یابد که میزان این هورمون در بانوان تخمک گذاري 

  انند بیماري کبد ، نارسایی قلبی ، بیماري هاي کلیوي ، و خاص م مزمنهاي  بیماريبرخی
  .شوندنند باعث از دست دادن اشتها همه می توا ، وي و سرطان  آي  اچ

  
  خلاصه

دلایل زیادي وجود دارد که باعث می شود شما در هنگام بیدار شدن احساس گرسنگی نکنید.   
، این می تواند نتیجه خوردن یک شام بزرگ شب قبل ، نوسانات طبیعی در سطح  در بعضی موارد

  هورمونها ، بارداري و یا ناشی از یک بیماري ساده باشد.
مانند اضطراب ، افسردگی ، یا یک بیماري ست نشانه اي از یک مسئله جدي تر گاهی اوقات ، ممکن ا

اگر دچار تغییرات ناگهانی یا بویژه پس اگر گمان می کنید مسئله جدي است  اي دیگر باشد.زمینه 
  مشورت کنید. پزشک متخصصحتماً با یک  شدید گرسنگی یا اشتها هستید ،

  

غذاهاي آزمایش  ،يمغذّاما چیز کوچک یک خوردن  کمی انتظار قبل از صبحانه خوردن،  
راههایی براي تحریک اشتها در صبح  ،عادت هاي سالم با ایجاد یک برنامه روزمره مرینجدید یا ت

آن در گنجاندن ، استاحساس اضطراب یا افسردگی نخوردن شما به دلیل  اگر صبحانهبویژه  است.
  .شما هم کمک کند به رفع این بیماريبرنامه صبحگاهی ممکن است 

  

اشکالی ندارد؛ به اگر ترجیح می دهید صبحانه را به طور کامل کنار بگذارید، با این حال   
در و البته  ؛طی روز تأمین می کنیدرا در بدن خود مطمئن شوید که مواد مغذي مورد نیاز شرطی که 

یا نخوردن صبح مانند سردرد، خستگی افت قند خون به علّت منفی ناشی از آثار صورت مشاهده 
  و سریعاً یک خوراکی مغذّي میل کنید. گیریدننادیده ، آنها را ریک پذیريتح
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