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آیا مدانید پرخوری شب یلدا چه عواقب دارد و چرا باید در شب چله از مصرف بیش از حد خوراکها
اجتناب کنید؟ ی از مهمترین رسوم شب یلدا جمع شدن در کنار اعضای خانواده و خوردن غذاهای
مختلف و تنقلات خوشمزه است. باید بدانید که مصرف خوراکهای متنوع شب یلدا به مقدار زیاد
متواند برای سلامت شما مضر باشد و خطر بروز افزایش فشار خون، نفخ و مشلات گوارش را

افزایش دهد. اما مهمترین توصیههای تغذیهای شب یلدا چیست؟

برخ از مهمترین عوارض پرخوری در شب یلدا اشاره شده است.

۱‐ اختلال در هضم مواد غذای

بهتر است شب یلدا پرخوری ننید و از خوردن همه خوراکها با هم اجتناب کنید. مصرف هم زمان
هندوانه، انار، آجیل، خرمالو، مرغ و ماه با هم از نظر طب سنت اشتباه است و متواند مشلات جدی
در سیستم گوارش ایجاد کند. در طب سنت استفاده از آجیل، میوه، سبزیجات و نان در همزمان با هم

ممنوع است و موجب فساد غذا در معده و بروز مشلات گوارش مشود.

جالب است بدانید که مصرف مواد غذای با دماهای مختلف متواند در هضم غذا اختلال ایجاد کند.
درواقع اگر غذای گرم را در کنار هندوانه سرد مصرف کنید معده شما ناگهان گرم و سرد مشود و این

موضوع متواند مشلات جدی در سیستم گوارش ایجاد کند.

۲‐ افزایش فشار خون

«آجیل» ی از اصلترین خوراکهای شب یلدا است که معمولا نم زیادی دارد. مصرف آجیل شب
یلدا به مقدار زیاد به خصوص برای افرادی که فشار خون بالای دارند، به هیچ عنوان مناسب نیست و
موجب افزایش فشار خون و چرب مشود. سع کنید از آجیلهای خام و بدون نم به مقدار محدود

استفاده کنید و مصرف آجیلهای شور را به حداقل برسانید.

۳‐ افزایش قند خون

ی دیر از عوارض پرخوری در شب یلدا افزایش قند خون در افراد دیابت است. اگر به بیماری دیابت
مبتلا هستید و یا قند خونتان زیاد است، بهتر است در مصرف دسرها و خوراکهای شیرین شب یلدا
احتیاط کنید. مصرف بیش از حد میوههای شیرین، ژله، دسر و حت نان و برنج در شب یلدا موجب

افزایش قند خون مشود.
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۴- افزایش کالریهای دریافت

خوراکها و تنقلات شب یلدا کالری زیادی دارند، پس اگر از رژیم خاص پیروی مکنید، بهتر است
مراقب مصرف این خوراکها باشید. شیرین، دسر، آجیل و میوههای خش که در شب یلدا سرو
مشوند، هم سرشار از کالری هستند و مصرف زیاد این خوراکها موجب افزایش چاق و اضافه

وزن مشود.

۵- اسهال و استفراغ

ی از رایجترین عوارض پرخوری در شب یلدا مشل اسهال و استفراغ است. مصرف انواع خوراکها
پشت سر هم متواند موجب اسهال، استفراغ و مسمومیت غذای شود و مشلات جدی برای سیستم

گوارش ایجاد کند.


