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مطـالعهای جدیـد بـه سرپرسـت پروفسـور «تـوره نیلسـن» از دانشـاه مـونترال بـا بررسـ بیـش از ۱۰۰۰
دانشجو در کانادا، نشان مدهد که عوامل چون عادات غذای، حساسیتهای فردی به برخ مواد

خوراک و زمان خوردن غذا متوانند در کیفیت خواب شبانه و حت کابوس دیدن نقش داشته باشند.

«به گزارش مادران ودختران به نقل از ایسنا، در این مطالعه که اخیرا در مجله «مرزهای روانشناس
منتشر شد، حدود ۲۵ درصد از شرکتکنندگان گفتند که خوردن برخ (Frontiers in Psychology)
غذاها پیش از خواب باعث بدتر شدن کیفیت خواب آنها مشود. کم بیش از ۲۰ درصد هم ادعا کردند

که برخ غذاها خواب آنها را بهبود مبخشد.

از میان افرادی که گزارش دادند پس از خوردن برخ غذاها بیشتر کابوس مبینند، ۳۱ درصد علت
کـابوس دیـدن را مصـرف دسـرها و خوراکهـای شیریـن مدانسـتند، ۲۲ درصـد لبنیـات ماننـد پنیـر، ۱۶

درصد گوشت و ۱۳ درصد غذاهای تند را عامل مدانستند.

در این میان شایعترین وضعیت پزش که با کیفیت خواب مرتبط دانسته شد، مشل تحمل نردن
لاکتوز بود. به طوری که از میان افرادی که باور داشتند رژیم غذایشان باعث بیشتر کابوس دیدن

مشود، ۳۰ درصد دچار مشل عدم تحمل لاکتوز بودند.

نیلسن در بیانیهای که همراه با این مطالعه منتشر شد، گفت: کابوسها در افرادی که مشل تحمل نردن
لاکتوز داشتند یا علائم گوارش شدیدی داشتند که خوابشان را مختل مکرد، بدتر بود. این منطق است؛

چون مدانیم سایر حسها و دریافتهای جسمان هم متوانند بر رویا دیدن تاثیر بذارند.

برای نمونه، ی فراتحلیل (متاآنالیز) در سال ۲۰۲۴ نشان داد که انواع تجربیات حس از جمله صداها،
بوها، نورهای چشمزن، فشار فیزی و درد، هنام که فرد خواب است و این محرکها به او داده

مشود، متوانند وارد رویای او شوند.

متخصصان مگویند کابوسهای مرتبط با غذا ممن است به افسردگ و اضطراب هم مربوط باشند.
علائم مانند نفخ، دلپیچه و گاز ناش از تحمل نردن لاکتوز مستقیما بر حسوحال روح فرد اثر

مگذارند که این تاثیر متواند به خواب هم منتقل و باعث خواب بد دیدن شود.

این مقاله به مطالعهای پیشین از نیلسن در سال ۲۰۰۵ هم اشاره مکند که نشان داده بود زمان که
گرفتهای شم در شدیدترین حالت هستند مثلا در دوران قاعدگ، رویاها از نظر حس شدیدتر و با

تعارضهای بیشتری همراهند.
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به گزارش ایندیپندنت، برخ مطالعات قبل نیز نشان دادهاند شام دیروقت یا ریزهخواری تا قبل از خواب
که معمولا با عادت شبزندهداری مرتبط است، خود بهتنهای با افزایش کابوس دیدن ارتباط دارند.

از طرف همه غذاها هم با کابوس و اختلال خواب مرتبط نیستند و برخ حت ممن است به بهبود
خواب کم کنند. تقریبا ۱۸ درصد از افرادی که بهطور منظم میوه مخورند، از خواب بهتر خبر دادند.
کردند و ۱۳ درصد از افرادی که دمنوشهای گیاهکه سبزیجات زیادی مصرف م ۱۲ درصد از کسان

منوشیدند نیز جزو این گروه بودند.

نیلسن و همارانش اذعان مکنند که پژوهش کنون آنها، رابطه علت و معلول را اثبات نمکند و این
امان هم وجود دارد که این کابوسها باشند که به عادات غذای ناسالم منجر مشوند، نه برعس. آنها
در مقاله خود منویسند: جهتگیری علیت در بسیاری از مطالعات مربوط به غذا و خواب همچنان

نامشخص باق مانده است.

با این حال نیلسن معتقد است محدودیتهای این پژوهشِ تازه، به هیچوجه پرونده ارتباط غذا با خواب و
رویا را نمبندد و به تحقیقات بیشتری نیاز است. او مگوید: ما باید افرادی بیشتر از سنین و اقشار
مختلف را مطالعه کنیم. همچنین به مطالعات تجرب نیاز داریم تا مشخص شود آیا افراد واقعا متوانند
اثر غذاهای خاص بر رویاهایشان را تشخیص دهند یا خیر. ما دوست داریم مطالعهای انجام دهیم که در
آن از افراد بخواهیم قبل از خواب محصولات لبن مثل پنیر مصرف کنند یا ی غذای کنترل، تا ببینیم آیا

این موضوع خواب یا رویای آنها را تغییر مدهد یا خیر.


