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  ؟آيا تغذيه سالم در خوابي راحت و عميق نقش دارد

 پس از يك روز كاري پر مشغله و پرهياهو، خواب بهترين فرصت براي استراحت و بازيافتن توان جسماني است. اما خواب فقط

دهد، اهميت زيادي در حفظ عملكرد و ر مرحله آن روي ميهبراي استراحت نيست بلكه فرايندي است كه با اتفاقاتي كه در زماني 

كر كردن، فدر عملكرد روزانه از قبيل درست عميق و راحت، دارد. كميت و كيفيت خواب، هر دو اهميت دارند. خواب  بدن سلامتي

فرد،  هرمعمول ساعت از خواب  يكپاسخ سريع، يادگيري، به يادآوردن، تصميم گيري و خلق و خو بسيار موثر است. كاهش حتي 

تواند منجر به كاهش تمركز، افزايش تحريك پذيري و عدم برقراري ارتباط موثر با ساير افراد شود. خواب در سلامتي انسان نيز مي

عروقي، ديابت، پرفشاري خون و افسردگي  -هاي قلبيخطر بيماري خوابي ددهند كه كم خوابي يا بات نشان مينقش دارد و مطالع

 برد. را افزايش داده و خطر ابتلا به چاقي را بالا  مي

-اي زير مييهنكات تغذ رعايتاي دارند. اهميت ويژه سالم ها، غذا و تغذيهگذارند كه از ميان آنعوامل متعددي روي خواب اثر مي

  در ايجاد و حفظ خوابي آرام و شيرين موثر باشند: توانند 

ساعت زمان لازم دارد  2زمان مصرف وعده غذايي شام و قبل از خواب بايد مورد توجه قرار گيرد. دستگاه گوارش انسان  .1

تواند سبب اختلال در خواب شود. بنابراين بايد از كه غذا را هضم كند و اين در حالي است كه خوابيدن با معده پر، مي

ساعت قبل از خواب  4ساعت) پرهيز شود. بهتر است كه شام حداقل  2مصرف غذا نزديك به ساعت خواب (حداقل 

  مصرف شود. 

پر  و مغذاهاي حجي نبايد ازارتباط نزديكي با كيفيت خواب دارند.  نيز محتواي غذاها در وعده غذايي شام و قبل از خواب .2

. وعده غذايي شام بهتر گردد استفادهدر وعده شام  )فست فودآماده (مانند غذاهاي سرخ شده، آبگوشت، غذاهاي  چرب

دهند كه كه مطالعات نشان مي است حاوي كربوهيدرات پيچيده شامل گندم، برنج، نان و يا سيب زميني باشد چرا

د. همچنين ند در كوتاه شدن زمان به خواب رفتن موثر باشنتوانساعت قبل از خواب مي 4مصرف اين قبيل مواد غذايي 

 بهتر است كه بين وعده غذايي شام و قبل از خواب از مصرف كربوهيدرات ساده شامل قند و شكر جلوگيري شود.

 گردند. ادويه موجب افزايش متابوليسم بدن شده و موجب اختلالنصرف مغذاهاي پر ادويه در وعده شام بهتر است كه  .3

 گردد. در خواب مي

اي از مصرف كافئين قبل از خواب بايد پرهيز شود و بهتر است كه مصرف آن در طي روز نيز محدود گردد. كافئين ماده .4

 اين ماده در قهوه، شكلات، نوشابه هاي كولادار و شود.خوابي ميمحرك است كه سبب افزايش هوشياري و در نتيجه بي



2 
 

كشد كه كافئين و اثرات آن در بدن از بين رود و اين تركيب ساعت طول مي 3-5.  داردهاي انرژي زا وجود نوشيدني

  تواند باقي بماند.ساعت در بدن برخي از افراد مي 12حتي تا 

  . مصرف نگردنديك ساعت قبل از خواب، بهتر است آب و مايعات  .5

اي است كه در بدن . تريپتوفان اسيد آمينهافزايش مصرف غذاهاي حاوي تريپتوفان، به بهبود خواب بسيار كمك مي كند .6

گوشت بوقلمون، غلات، حبوبات، ي كه در ايجاد خواب موثرند، تبديل مي شود. شير، ماست، دوغ، كفير، يهابه هورمون

ساعت  2اسيد آمينه هستند كه مصرف آن ها حداقل  ها، موز، سبزيجات به خصوص اسفناج و كاهو حاوي اين مغزدانه

شير موز و شير عسل دو ماده غذايي مناسب براي وعده قبل از خواب هستند كه به بهبود شود. توصيه مي قبل از خواب

  كنند. خواب نيز كمك مي

، )Mg( منيزيم ،)Ca( كلسيم ،) Cث ( ، ويتامين)Bب ( مصرف برخي از مكمل هاي غذايي از جمله ويتامين هاي گروه .7

اين  د در ايجاد خواب راحت موثر باشند.تواننمي ها و مواد معدني،حاوي اين ويتامين هاي و يا مولتي ويتامين )Zn(روي

تواند كمك توانند تامين كنند، مينمي اي خود را از طريق برنامه غذاييتركيبات به خصوص در افرادي كه نيازهاي تغذيه

  كننده باشد. 

مكمل آهن به عنوان روشي جهت دچار كمبود آهن هستند،  خوابي گردد و در افرادي كهتواند موجب بدكمبود آهن مي .8

  بهبود خواب بايد مورد توجه قرار گيرد.  

بندي منظم و زمان سالم،  داشتن يك برنامه غذايي به اين معني كهد. نرعايت رفتارهاي غذايي مناسب اهميت خاص دار .9

ه طور كلي داشتن يك اصولي و طولاني مدت و بهاي غذايي غير ، عدم گرفتن رژيمبا توجه به شغل و حرفه فرد شده

داشتن خوابي  اي و در نتيجهدر تامين نيازهاي تغذيه و غلات تصفيه نشده هاي زيادحاوي ميوه و سبزيبرنامه غذايي 

 آرام موثرند.  
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