
 

 شود؟ یم  یکمبود خواب باعث چاق  ای: آیو چاق  یخوابارتباط کم

است. اگرچه خواب به بدن خسته ما استراحت   یبدن انسان ضرور  یخواب به اندازه غذا و آب برا

عملکرد  ن یدر عملکرد مغز و همچن  ی دهد، اما مغز ما در طول شب فعال است. خواب نقش مهم یم

 ما دارد.  یبدن

ترین اثرات بی خوابی روی وزن بدن شود. یکی از مهمخوابی سبب مشکلاتی مختلفی در بدن میکم

باعث چاقی و افزایش وزن شود. اما چگونه؟ در ادامه به پاسخ   تواندیمخوابی  است. کم خوابی و یا بی

 پردازیم. این سوال می

 

 افتد؟یم   یهنگام خواب چه اتفاق

آماده خواب   یچه زمان  د یگویمشود، به ما  یم  دهینام  ی کیولوژیب  ی بدن ما که ساعت  ی داخل  ساعت

شود. یم  افتی  هااندام  ری در بدن وجود دارد که در مغز و سا  یکیولوژیساعت ب  نی. در واقع چندمیهست

با   روز  ییهانشانهآنها  نور  هوش)  مانند  تارمیکنیم  یار یاحساس  و  ( ی آلودگخواباحساس  )  ی کی( 



 

مانند   ییهامحرک  ای  یمصنوع   دیتوسط نور شد  توانند یم  ن یها همچنساعت  نیشوند. ایم  کیتحر

 . میکنیم  ی داریاحساس ب  م،یاگر شب باشد و قهوه بنوش  یحت نی؛ بنابراکنند  ر ییو الکل تغ  نیکافئ

 عی)حرکت سرREMفازها تحت عنوان    نیکند. ای فاز مختلف از خواب را تجربه م  ن یما چند  بدن

فازها گردش   ن یا  ن یبار ب  6-4شوند. ما در طول شب  یم  یبندطبقه  REM  ر ی چشم( و خواب غ

 . میشو  داریها بچرخه نیب   ی مختصر  به طورکه    ستین  رمعمولیغو    میکنیم

 REM غیر خواب

 .د یرویمبه حالت آرام    داری. شما از حالت ب1مرحله  

هست2  مرحله سبک  خواب  حالت  در  شما  عضلاندی.  حرکات  و  قلب  ضربان  تنفس،  کند   ی.  شما 

 . ابدییبدن کاهش م  ی و دما  شودیمکند    ز یمغز ن  ت یشود. فعالیم

  ل یمرحله اغلب بلافاصله پس از خواب سبک در اوا  نی. ادیهست  ق ی. شما در حالت خواب عم 3  مرحله 

اتفاق   و  افتدیمچرخه خواب  قلب  ا. ضربان  در  و   نیمرحله کمتر  نیتنفس شما  دارند  را  سرعت 

شوند. کمبود خواب یم  رهیروز پردازش و در حافظه شما ذخ  یدادهای. رودیشوینم   داریب  یراحتبه

 . دیباش  دهیخواب  ی اگر به مدت کاف  یکند حت   جادیا  یدر صبح احساس خستگ  تواندیم قیم ع

 REMخواب 

خواب   طول  انقباض  REMدر  دچار  چشم  مردمک  ز  شودیم،  در   سرعت بهبسته    یهاپلک  ریو 

مغز   ت یضربان قلب، فعال  ش یو افزا  دنینفس کش  تر عیسر. با  کندیمحرکت    گر ید  طرف به  طرف ک یاز

از   یاز اعصاب به برخ   یو برخ   افتندیماتفاق    اها ی از خواب است که رو  یامرحله  نی. اابدییم  شیافزا

نداشته   یک یزیف  تی فعال  دن ید  ایتا به طور موقت فلج شود، تا هنگام رو  دهندیم   ام یشما پ  یهانداما

اتفاق م  لیاوا  ایدر آخر شب    معمولاً  REM.  دیباش   REMافتد. خاطرات در هنگام خواب  یصبح 

 شود.یم   رهیپردازش و ذخ



 

 

 بزرگسالان   ی خواب و چاق

( یمطالعات مقطع) کنندیم یریزمان اندازه گ کیکه عادات خواب بزرگسالان را در  یمطالعات اکثر

 .  اندکرده  دای پ  یو چاق  یخوابکم  ن یب  یارتباط

مطالعه تاکنون درباره عادات خواب و وزن بزرگسالان، مطالعه بهداشت   ن یتریو طولان  نیتربزرگ

با    سهیکرده است. در مقا  یسال بررس  16را تا    انسالیم  ییکایزن آمر  68000پرستاران است که  

درصد   15  دندیخوابیکمتر م  ایکه پنج ساعت    ی زنان  ،دندیخوابیمکه هفت ساعت در شب    یزنان

و اختلال در   یروزشبانه  تمیمشابه ثابت کرد که کاهش ر  قیبودند. تحق  ی در معرض چاق  شتریب

 دهد. یم   شیرا افزا  ی و چاق  2نوع    ابتیخواب، خطر ابتلا به د

 و خواب کودکان   یچاق

 از یاز بزرگسالان به خواب ن  شتریافتد، بیکه در بدن و ذهن آنها اتفاق م  یرشد مهم  ل یبه دل  کودکان

به   ابتلا  افزا  یچاق  ای  وزناضافهدارند. کاهش خواب در کودکان خطر   قت، یدهد. در حقیم  ش یرا 

تغک مم   خوابندینم   یاف ک  اندازهبهه  ک  یانکودک است همان  بز  یهورمون  راتیین   رگسالان را که در 



 

روزانه   ی خستگ  تواندیمدر کودکان    یخوابکم  نیرا تجربه کنند. همچن   شودیموزن    ش یمنجر به افزا

 ها شود. آن   تی داده و منجر به کاهش سطح فعال  شیرا افزا

به   رتریکه د  یمطالعه نشان داد که کودکان  کیبگذارد.    ریممکن است بر وزن تأث  زیخواب ن  زمان

م افرادیرختخواب  به  نسبت  م  ی روند،  رختخواب  به  زودتر  غذاهایکه  م  ی مغذ   ی روند،  و   وهیو 

 کنند. یمصرف م  ی کمتر  جاتیسبز

ا  علاوه م   قات یتحق  ن، یبر  در  است که  داده  دارا  انینشان  تر که کم  یوزن، کساناضافه   یکودکان 

ها و یماریافراد در معرض ب  ریاز سا  شتریب  کنندیمنامنظم خواب را تجربه    ی هاخوابند و برنامه یم

 هستند. ی مشکلات سلامت

 

 گذارد؟ یم  ر یخواب چگونه بر وزن بدن تأث

وزن شود. به   شیمنجر به افزا  تواندیم  یمختلف  یها روشبا    یخوابکمزنند که  یحدس م  محققان

 .  وزاندسیمکه فرد    ی با کاهش انرژ  ا ی  یمقدار غذا مصرف  شیعنوان مثال با افزا



 

 دهد.  شیافزا یگرسنگ شیافزا قیرا از طر یتواند مصرف انرژی خواب م کمبود 

دهد. به عنوان مثال،   رییرا تغ  یکنترل کننده گرسنگ  یها خواب ممکن است سطح هورمون  کمبود

از   یسطح بالاتر   یبودند، دارا  یکه دچار کم خواب  یمطالعه کوچک نشان داد که مردان جوان  کی

تحر اشتها  کیهورمون  و سطوح  نی گرل)  کننده  هم نیلپت)   ی ریهورمون س  ترنییپا(  و  بودند   ن ی ( 

افزا  رموضوع منج با  به و  ی گرسنگ  شیبه  اشتها   درات یو کربوه   یاز چرب  ی غن  یغذاها  یبرا  ژهیو 

 شد.یم

 خوردن غذا یبرا  شتریزمان ب  وجود 

 لیکه خواب کامل دارند، بخورند. دل  یاز افراد  شیهستند ممکن است ب  یخوابکه  دچار کم   یافراد

کوچک   یشگاه یمطالعه آزما  کی  ،یهستند. به تازگ  داریب  یشتریاست که مدت زمان ب  نیآن هم ا

افراد خوشمزه احاطه   ی هاوعده  ان یکه از کمبود خواب داشتند و توسط م  ینشان داده است که 

افزا  ،اندشده ا  رینسبت به سا  یشتریوزن ب  شیاحتمال  که   یدر ساعات  ژهیوبهافراد    نیافراد دارند. 

 دارند.    کنندهچاق یهایخوراکبه خوردن اسنک و   لی هستند، تما  داریها بشب

 



 

 ناسالم ییغذا یهامیافراد به انتخاب رژ بیترغ

مطالعه بر   کیاند. اما  مشاهده نکرده  ییخواب و انتخاب مواد غذا  نیب  یارتباط مداوم  دیجد  مطالعات

از   شتریب  خوابندیمکه کمتر از شش ساعت در شب    ینشان داد که کارگران  یکارگران ژاپن  یرو

نامنظم و   ییغذا  یالگو  یخورند و دارایغذا م  رونیخوابند در بیاز شش ساعت م  شیکه ب  یکسان

 هستند.   یشتریب  ی هاوعده  انی مصرف م

 شود.  یباعث کاهش مصرف انرژ  ی بدن تیبا کاهش فعال تواند ی م خواب  کمبود 

 ت یممکن است فعال  جهیو در نت  شوندیمندارند در طول روز زودتر خسته    ی که خواب کاف  یافراد

که   یمطالعات نشان داده است که افراد  ی بسوزانند. برخ  یکمتر   ی داشته باشند و کالر  ی کمتر  یبدن

ب دارند،  خواب  افراد  شتریکمبود  کاف  یاز  خواب  تماشا  یکه  به  را  خود  وقت   ونیزیتلو  ی دارند 

 . دهندیم اختصاص    یبدن  یها تی را به انجام ورزش و فعال  ی ، زمان کمترگذرانندیم

 جمع بندی 

در نوزادان و   ،یچاق  یبرا  یعامل مستقل و قو  کی  یخوابکم  نکهیبر ا  یمبن  یاکنندهقانعشواهد  

 در بزرگسالان است، وجود دارد.    ن یهمچنکودکان و  

خود دارند،   لیتحص  ایدر محل کار  یشتریو تمرکز ب یاریخوابند، هوشیم یکاف اندازهبهکه  یافراد

 ی خواب کاف  نیبنابرا؛  دارند  ی بالاتر  ی زندگ  تیفیک  یکند و به طور کلیم  دای بهبود پ  شانیخلق و خو

 به آن توجه کنند.  دیو افراد با ست ین  یت یاهم مسئله کم

غذایی مختلف   ی هامیرژخوابید و حتی با وجود رعایت  ها به اندازه کافی میدر صورتی که شما شب

، بهتر است از یک متخصص کمک بگیرید. ممکن د یرسینم ، به وزن ایده آل خود  کردنورزشو  

 است جراحی چاقی راه حل مشکل شما باشد. 

های مختلف جراحی دکتر حامد قدسی یکی از جراحان مطرح چاقی در تهران هستند که بر تکنیک

اند. اگر شما لاغری مهارت دارند. بیماران زیادی با انجام جراحی چاقی به وزن ایده آل خود رسیده



 

دهی از دست اضافه وزن خود راحت شوید، بهتر است همین امروز به قسمت نوبت  د یخواه یمهم  

 سایت مراجعه کنید و وقت مشاوره بگیرید.
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obesity-and-causes/sleep/ 
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