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بررس دلایل جسم و روان تمایل به شیرین و راهارهای موثر برای کنترل آن در زندگ روزمره.

هوس خوردن شیرین، حالت است که در آن فرد بهطور ناگهان تمایل شدیدی به مصرف مواد قندی پیدا
مکند. این میل ممن است در شرایط خاص مانند خست، استرس یا پس از وعده غذای بروز کند.
اگرچه گاه این حالت طبیع است، اما در صورت ترار یا شدت زیاد، متواند نشانهای از نیاز بدن یا

اختلال در عملرد برخ سیستمهای داخل باشد.

از سوی دیر، برخ افراد بهطور مزمن دچار این حالت هستند و بدون هیچ دلیل مشخص، بارها در
روز تمایل به مصرف شیرین دارند. این وضعیت ممن است با چرخههای از پرخوری و احساس گناه

همراه باشد و بر کیفیت زندگ تأثیر بذارد. بنابراین شناخت علل زمینهای آن ضروری است.

نشانههای همراه با هوس شیرین

هـوس خـوردن شیرینـ معمـولا بـا علائـم و نشانههـای همـراه اسـت کـه متواننـد در تشخیـص دلیـل آن
کمکننده باشند:

خست مفرط: افرادی که انرژی بدنشان کاهش یافته و احساس خست مفرط دارند، اغلب میل به
شیرین دارند.

نوسانات خلق: احساس افسردگ، اضطراب یا بقراری متواند محرک تمایل به شیرین باشد.
گرسنهای مرر: گرسن زودهنام یا مداوم ممن است با میل به مواد قندی همراه شود.

سردرد یا عدم تمرکز: افت قند خون متواند باعث بروز این علائم شود.
هوس شبانه: تمایل به خوردن شیرین در ساعات پایان شب نیز علامت شایع است.

احساس رضایت موقت: بعد از خوردن شیرین ممن است فرد برای مدت کوتاه احساس بهتری
داشته باشد، اما این حالت پایدار نیست.

افزایش وزن یا احتباس آب: مصرف مداوم شیرین متواند با تغییرات وزن همراه باشد.

دلایل شایع هوس شیرین

بسیاری از عوامل متوانند موجب این میل شدید شوند. در ادامه به مهمترین دلایل اشاره مشود:

افت قند خون: کاهش ناگهان قند خون، بدن را وادار به مصرف سریع انرژی از طریق مواد قندی
مکند.

کمبود مواد مغذی: کمبود منیزیم، کروم، آهن یا برخ ویتامینها متواند باعث هوس شیرین شود.

http://madarandokhtaran.ir/%d9%87%d9%88%d8%b3-%d8%b4%db%8c%d8%b1%db%8c%d9%86%db%8c-%d9%86%d8%b4%d8%a7%d9%86%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/


عادتهای غذای نادرست: نخوردن وعدههای غذای منظم یا مصرف زیاد غذاهای فرآوریشده ممن
است میل به شیرین را افزایش دهد.

اختلالات هورمون: نوسانات هورمون بهویژه در دوران قاعدگ یا یائس در زنان، از عوامل مهم این
میل است.

استرس و اضطراب: فشارهای روان سیستم عصب را تحری کرده و تمایل به مصرف قند را افزایش
مدهد.

کمخواب: بخواب یا خواب بکیفیت، هورمونهای گرسن را تحت تأثیر قرار مدهد.
عادت رفتاری: برخ افراد در مواجهه با احساسات منف، بهطور شرط به خوردن شیرین پناه مبرند.

اعتیاد به قند: مصرف زیاد قند ممن است ساختارهای پاداش در مغز را تغییر داده و میل به ترار
مصرف را افزایش دهد.


