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نوشیدن شیر قبل از خواب متواند استرس را کاهش داده و خواب را بهبود ببخشد، اما انتخاب بین گرم
و سرد به ترجیح شخص و وضعیت گوارش بست دارد. 

در ادامه، اثرات نوشیدن شیر قبل از خواب (چه گرم و چه سرد) را بررس مکنیم، مزایا و معایب آن را
مقایسه مکنیم.

به گزارش مادران ودختران به نقل از همشهری آنلاین، در پایان ی روز طولان، بسیاری از افراد به دنبال
راه برای آرامش و خواب عمیق هستند. ی از عادات قدیم و محبوب، نوشیدن شیر قبل از خواب
است که بهویژه با نسخه گرم آن شناخته مشود. اما آیا شیر گرم واقعاً استرس را کاهش مدهد و
خواب را بهبود مبخشد؟ یا شاید شیر سرد گزینه بهتری باشد؟ این موضوع در بحثهای روزمره و

شبههای اجتماع حساب داغ است، اما علم چه مگوید؟

در ادامه، اثرات نوشیدن شیر قبل از خواب (چه گرم و چه سرد) را بررس مکنیم، مزایا و معایب آن را
مقایسه مکنیم و تصمیم مگیریم که آیا باید آن را به رژیم شبانه خود اضافه کنیم یا نه.

شیر گرم در مقابل شیر سرد: کدام بهتر است؟

شیر گرم: دمای ملایم شیر (حدود ۴۰‐۵۰ درجه سانتگراد) متواند اثر آرامشبخش داشته باشد. طبق
ی مقاله علم، گرما به شل شدن عضلات و تحری تولید ملاتونین (هورمون خواب) کم مکند.

تریپتوفان موجود در شیر هم با تبدیل شدن به سروتونین، استرس را کاهش مدهد.

شیر سرد: شیر سرد (۴-۱۰ درجه سانتگراد) ممن است برای برخ افراد، خنکننده و تسیندهنده
باشد، اما مطالعهای در سال ۲۰۲۳ نشان مدهد که دمای پایین متواند هضم را کندتر کند و برای
کسان که معده حساس دارند، ناراحت ایجاد کند. با این حال، جذب تریپتوفان در دمای پایین کمتر

تحت تأثیر قرار مگیرد.

مقایسه: شیر گرم معمولا برای خواب و کاهش استرس مؤثرتر است، اما شیر سرد برای افرادی که گرما
را دوست ندارند، قابل قبول است، به شرط که هضمشان مختل نشود.

اثرات کل نوشیدن شیر قبل از خواب

کاهش استرس: تریپتوفان و کلسیم شیر به تولید سروتونین و آرامش ذهن کم مکنند.
بهبود خواب: مطالعهای در سال ۲۰۲۲ (PMC) نشان داد که شیر قبل از خواب، زمان بهخوابرفتن را

تا ۱۰ درصد کاهش مدهد.
احتمال ناراحت گوارش: برای افراد با عدم تحمل لاکتوز، شیر ممن است نفخ یا سوءهاضمه ایجاد

کند.
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بخوریم یا نه؟

اگر مخواهید شبها شیر بنوشید، ترجیحاً ی لیوان شیر گرم ۳۰ دقیقه قبل از خواب بخورید.

مزایا: اگر لاکتوز را تحمل مکنید، شیر (بهویژه گرم) متواند خواب را عمیقتر و استرس را کمتر کند.
معایب: برای افراد با مشلات گوارش یا عدم تحمل لاکتوز، بهتر است از گزینههای گیاه (مثل شیر

بادام) استفاده شود.
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