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میل به شیرین م تواند با بیماریها و شرایط مختلف در بدن مرتبط باشد:

1. هوس و میل به شیرین نشانه عدم تعادل قند خون

هنام که قند خون شما کاهش م یابد، بدن شما ممن است به شیرین به عنوان منبع انرژی سریع
تمایل پیدا کند. این م تواند به دلیل انتخاب های غذای، استرس یا شرایط پزش مانند دیابت رخ دهد.

2. استرس یا خوردن احساس

توانند باعث ترشح مواد شیمیای کنند، زیرا م م اوقات در مواقع استرس هوس شیرین افراد گاه
حس خوب در مغز شوند.

3. هوس و میل به شیرین نشانه کمبود مواد مغذی

کمبود برخ مواد مغذی مانند منیزیم، کروم یا روی با میل به قند مرتبط است.

4. عدم مصرف کاف پروتئین

کمبود پروتئین در رژیم غذای شما ممن است منجر به سطوح ناپایدار قند خون، گرسن و افزایش
میل به شیرین ها یا سایر غذاهای پرانرژی شود.

5. هوس و میل به شیرین نشانه کمبود سروتونین

کمبـود میـزان سـروتونین در بـدن مـوجب بحـال و افسـردگ مشـود و بـدن بـرای جـبران آن میـل بـه
مصرف شیرین پیدا م کند.

نشانه تغییرات هورمون 6. هوس و میل به شیرین

نوسانات هورمون های مانند کورتیزول، سروتونین یا لپتین م تواند باعث هوس خوردن شیرین شود.
این ممن است در دوران قاعدگ، بارداری یا یائس رخ دهد.

7. هوس و میل به شیرین نشانه کمبود خواب

کم را مختل کند و به افزایش اشتها و هوس خوردن شیرین تواند تعادل هورمون کمبود خواب م
کند.
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8. هوس و میل به شیرین نشانه عادت یا شرط سازی

مصرف منظم شیرین ها م تواند باعث ایجاد عادت شود و در صورت عدم مصرف شیرین باعث
هوس خوردن شود.

مشاوره با ی متخصص مراقبت های بهداشت م تواند به تعیین علت اصل هوس های شیرین شما و
راه های مناسب برای مدیریت آنها کم کند.


