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ی باور عموم وجود دارد که هوسها نشانه کمبود برخ مواد مغذی در بدن است، به عنوان
مثال، میل به نم در برخ موارد ممن است ناش از کمبود سدیم باشد.

اغلب ما هوس به خوردن ی غذای خاص را امری طبیع و مرتبط با اشتها مپنداریم به همین دلیل به
سادگ از کنار آن مگذریم در حال که امان دارد هوس به ی غذا به دلایل مشلات سلامت بروز
پیدا کرده باشد، در نتیجه نباید آن را امری ساده و طبیع بپنداریم. هوس غذای ممن است در نتیجه
ی عامل فیزی یا ذهن باشد. البته هوس غذای علل جسم نیز دارد که ممن است شامل کمبود
خواب باشد، دلایل ذهن ممن است شامل استرس هم باشد. [هوسهای غذای که خبر از بیماری

مدهند] اما در مورد معنای هوس غذای افسانههای نیز وجود دارد.

به گزارش هلت لاین، هوس غذای امری بسیار رایج است. نادیده گرفتن آن دشوار است و معمولا از
طریق میل شدید یا فوری به نوع خاص از غذا آشار م شود اگرچه غذای مورد نظر از فردی به فرد
دیر متفاوت است. میل به غذا م تواند توسط عوامل مختلف ایجاد شود چه جسم و چه روان. در
موارد خاص، ممن است نشانهای از ی بیماری زمینهای باشد به همین دلیل نباید نادیده گرفته شود.

در این مطلب به هوس غذای و همچنین دلایل احتمال آن مپردازیم.

هوسهای غذای متواند ناش از عوامل مختلف باشد که معمولا م توانند به دو دسته اصل تقسیم
شوند: جسم (فیزی) و روان. آگاه از آنها ممن است به شما کم کند تا تشخیص دهید کدام

عامل یا عوامل به طور خاص باعث ایجاد هوس غذای در شما مشوند.

علل فیزی

عدم تعادل هورمون: عدم تعادل در لپتین (هورمون کاهش دهنده اشتها) و گرلین(هورمون افزایش دهنده
اشتها) ممن است باعث شود که افرادی نسبت به دیران هوس غذای بیشتری داشته باشند.

بارداری: تغییرات هورمون در بارداری ممن است بر گیرندههای بویای و چشای شما تأثیر بذارد و به
نوبه خود باعث شود که هوس غذای شدیدتری را تجربه کنید .

سندرم پیش از قاعدگ(PMS): تغییرات در هورمونهای استروژن و پروژسترون که درست قبل از
پریود اتفاق مافتد ممن است هوس به خوردن مواد غذای خاص به ویژه هوس برای خوردن غذاهای

غن از کربوهیدرات را تشدید کند،
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کمبود خواب: خواب بسیار کم یا ب کیفیت متواند سطح هورمونهای مسئول تنظیم گرسن، سیری و
چرخه خواب و بیداری را مختل کرده و احتمالا میل به غذا را به خصوص در ساعات عصر تشدید کند.

رژیم غذای فاقد مواد مغذی: مواد حاوی پروتئین و فیبر (مواد مغذی) متوانند به شما کم کنند
احساس سیری کنید. کم خوردن این مواد مغذی ممن است باعث شود شما احساس گرسن کرده یا

هوس خوردن غذای خاص را پیدا کنید، حت اگر کالری کاف دریافت کرده باشید.

هیدراتاسیون کم: مصرف مایعات بسیار کم م تواند احساس گرسن یا هوس به غذاهای خاص را در
برخ افراد تشدید کند.

فلور روده: شواهدی وجود دارد که نشان مدهد نوع باکتری موجود در روده شما ممن است بر تعداد
و نوع هوسهای شما تأثیر بذارد. با این حال، تحقیقات بیشتری برای تأیید این ارتباط مورد نیاز است .

فعالیت بدن: افزایش سطح فعالیت بدن، حت اگر فقط با پیادهروی بیشتر باشد، ممن است به کاهش
هوس غذای کم کند. به طور مشابه، حرکت کمتر از حد معمول ممن است باعث شود که هوس

غذای بیشتری را تجربه کنید.

غذاهای بسیار فرآوری شده: شواهدی وجود دارد که نشان مدهد غذاهای بسیار فرآوریشده و سرشار
از چرب و قند افزوده ممن است علائم شبیه به اعتیاد ایجاد کنند و به نوبه خود احتمالا باعث افزایش

هوس غذای مشوند.

دفعات مصرف غذاهای مورد علاقه: خوردن ی غذای مورد علاقه به دفعات کمتر ممن است در
کاهش هوس شما برای آن غذای خاص موثرتر از خوردن بخش کوچ از آن غذا در هر زمان که آن را

میل م کنید، باشد.

علل ذهن



استرس: سطح هورمون کورتیزول شما احتمالا با استرس افزایش میابد. سطوح بالای کورتیزول ممن
است با گرسن، هوس، و احتمال بروز بیشتر رفتارهای استرسزا یا پرخوری مرتبط باشد.

شخصیت شما: برخ شواهد نشان مدهد که افرادی که تانشرتر هستند یا نمرات بالاتری در معیارهای
شخصیت اعتیاد آور دارند، ممن است احتمال بیشتری برای تجربه هوس غذای داشته باشند(تانشری
یا رفتار تانش به رفتارهای گفته مشود که بدون پشتوانه فری و منطق لازم، پرریس و نامتناسب

با موقعیت باشند. نتایج رفتارهای تانش اغلب به نتایج ناخوشایند منته مشود).

زمینه غذا خوردن: مغز شما م تواند خوردن ی غذای خاص را به ی زمینه خاص مرتبط کند به
عنوان مثال، مرتبط کردن ذرت بو داده با دیدن ی فیلم. این ممن است باعث شود دفعه بعد که همان

زمینه به وجود آمد، هوس آن غذای خاص را پیدا کنید.

خلق و خوی شما: خلق و خوی خاص ممن است باعث میل به غذاهای خاص شود. به عنوان مثال، به
نظر م رسد که خلق و خوی منف اغلب باعث میل به غذاهای که دسترس و طبخ آنها راحتتر است،

مشود.


