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عضو هیئت علم دانشاه علوم پزش بقیه اله گفت: مصرف نوشیدنهای کافئیندار و بتوجه به
زمانبندی وعدههای غذای متواند خواب شبانه را مختل کند.

دکتر سعید هادی، متخصص تغذیه و عضو هیئت علم دانشاه علوم پزش بقیه اله گفت: مصرف
نوشیدنهای حاوی کافئین مانند چای پررن، قهوه، شلات و نوشابه در ساعات پایان روز متواند
تأثیر منف بر کیفیت خواب داشته باشد. نوشابه نیز از جمله مواردی است که به دلیل داشتن کافئین،

باید در ساعات نزدی به خواب محدود شود.

وی با تأکید بر نقش تغذیه مناسب در بهبود خواب شبانه ادامه داد: آداب تغذیهای صحیح، از جمله
زمانبندی مناسب وعدهها، اهمیت زیادی دارد. نباید بلافاصله پس از صرف شام به رختخواب رفت،
زیرا این کار متواند خواب نامطلوب ایجاد کند. کیفیت خواب فقط به خوابیدن محدود نمشود، بله

باید خواب عمیق و مؤثر باشد.

هادی در ادامه بیان کرد: حداقل دو تا سه ساعت فاصله بین شام و خواب توصیه مشود تا دستاه
گوارش فرصت کاف برای هضم غذا داشته باشد. اگر همزمان با فعالیت گوارش بخواهیم بخوابیم، بدن
دچار اختلال عملرد مشود. اندامهای بدن نیاز به استراحت دارند و نباید با تغذیه نامنظم آنها را تحت

فشار قرار داد.

این متخصص تغذیه در مصاحبه با رادیو گفتو همچنین به برخ عادات غذای نادرست اشاره کرد و
گفت: مصرف همزمان غذاهای جامد و مایع، نوشیدن آب وسط غذا، یا خوردن میوه همراه با وعده
غذای از جمله رفتارهای اشتباه تغذیهای هستند که متوانند عملرد گوارش را مختل کرده و در نهایت

بر کیفیت خواب تأثیر بذارند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d9%85%d9%84-%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8-%d8%b4%d8%a8%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3%db%8c%d8%af/

