
شــام زودهنــام؛ عــادت ســاده کــه از دیــابت
پیشیری مکند

31 مرداد 1405
پژوهشهـا نشـان مدهـد سـاعت صـرف شـام، تـأثیری مسـتقیم بـر تنظیـم قنـدخون دارد. خـوردن شـام

زودهنام، متواند خطر ابتلا به دیابت و بیماریهای قلبعروق را کاهش دهد.

وباه دِیل اکسپرس در گزارش آورده است:

بر اساس پژوهشهای جدید، ساعت شامخوردن ممن است به اندازه خودِ غذا برای سلامت بدن اهمیت
داشته باشد. مطالعات نشان مدهد که خوردن شام در ساعات پایان شب، متواند تنظیم قندخون را

مختل کند و در بلندمدت، خطر ابتلا به دیابت و بیماریهای قلب را افزایش دهد.

چرا زمان شام مهم است؟

بدن انسان دارای ی ساعت زیست (ریتم شبانهروزی) است که بسیاری از فرآیندهای بدن، از جمله
سوختوساز قند را تنظیم مکند. خوردن غذا در ساعات که بدن برای استراحت آماده مشود، با این
ریتم طبیع هماهن نیست و متواند باعث اختلال در تنظیم قندخون شود؛ به عبارت دیر، اینه چه
زمان غذا بخوریم به اندازه اینه چه چیزی بخوریم اهمیت دارد. کارشناسان تأکید مکنند که خوردن

برخلاف ریتم طبیع بدن، متواند بهمرور زمان به اختلال در کنترل قندخون منجر شود.

چرا شام دیرهنام مضر است؟

تواند قندخون را بهخوبخوریم، بدن که خود را برای خواب آماده کرده است، نمدیروقت غذا م وقت
پردازش کند. به همین دلیل، قندخون برای ساعات بیشتری در سطح بالا باق مماند. این روند اگر هر

شب ترار شود، به سلولها فشار مآورد و خطر ابتلا به دیابت را بهطور چشمیری افزایش مدهد.

بهترین زمان برای شامخوردن چه ساعت است؟

ی زمان دقیق و واحد برای همه وجود ندارد، اما متخصصان توصیه مکنند که شام را حداقل دو
ساعت قبل از خواب بخورید. تحقیقات نشان داده است که خوردن شام نزدی به زمان خواب (کمتر از

دو ساعت فاصله)، توانای بدن را برای تنظیم قندخون پس از غذا مختل مکند.

تحقیقات چه مگویند؟

در ی مطالعه معتبر، پژوهشران تأثیر شامخوردن زودهنام (ساعت ۶ بعدازظهر) را با شامخوردن
دیرهنام (ساعت ۹ شب) مقایسه کردند. نتایج نشان داد که شام زودهنام کنترل قندخون را در ۲۴
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ساعت بهبود مبخشد و سوختوساز چربها را در صبح روز بعد تنظیم مکند. در مطالعهای دیر،
خوردن شام در ساعت ۱۰ شب با افزایش قندخون در طول شب، افزایش سطح انسولین و کاهش

سوختوساز چربها همراه بود.

ارتباط با دیابت و بیماریهای قلب

به گزارش وباه دیابت انلستان، افرادی که تحمل گلوکز (توانای بدن در کنترل قندخون) ضعیف دارند،
در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به دیابت و بیماریهای قلبعروق قرار دارند. خوشبختانه، با اصلاح

عادات غذای از جمله زمانبندی مناسب وعدهها، متوان این خطر را کاهش داد.

با ساعت زیست ته کلیدی: هماهنن

هورمونهای شبانهروزی، مانند کورتیزول و ملاتونین که خواب و بیداری را تنظیم مکنند، با چرخه
شبانهروزی بدن تنظیم مشوند و در فرآیندهای سوختوساز بدن نقش حیات دارند. خوردن غذا در
زمانهای که بدن برای هضم آمادهتر است (ساعات ابتدای شب)، متواند به بهبود سطح قند خون و

افزایش سوختوساز چربها کم کند.

پژوهشران معتقدند که با تنظیم زمان وعدههای غذای بر اساس ساعت داخل بدن، متوان از بروز
اختلالات متابولی پیشیری کرد و سلامت کل را بهبود بخشید.

توصیههای نهای

اگر مخواهید خطر دیابت و بیماریهای قلب را کاهش دهید، این نات ساده را رعایت کنید:

شام را حداقل دو ساعت قبل از خواب بخورید؛
سع کنید هر شب در زمان مشخص شام بخورید تا بدن به ی ریتم منظم عادت کند؛

از خوردن وعدههای سنین و پرچرب در ساعات پایان شب خودداری کنید؛
در کنار زمانبندی، به کیفیت و مقدار غذای که مخورید نیز توجه داشته باشید.


