
 طـرق للحـد مـن تنـاول الوجبـات الخفيفـة
في وقت متأخر من الليل
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ترجمة حفصة جودة

كمتخصصة في التغذية، قمت بإجراء مقابلة مع عدد من العاملين في واشنطن بوست كانوا قد بدأوا
في اتبـاع تحـدي الحميـة الغذائيـة لمـدة  يومًـا، الأمـر الـذي اتفـق عليـه معظمهـم هـو أنهـم يواجهـون
صعوبة في التوقف عن تناول الطعام في وقت متأخر من الليل، هذه العادة يعاني منها الكثير من

يادة الوزن. كثر من مجرد ز الناس وليس الصحفيين فقط، ولها عواقب صحية خطيرة أ

أصــبح القليــل منــا يتنــاول الـــ وجبــات اليوميــة في موعــدها، وفقًــا لتصريــح علمــي لجمعيــة القلــب
الأمريكيـة نُـشر في مجلـة “journal Circulation”، وبـدلاً مـن ذلـك أصـبحنا نتجـاوز بعـض الوجبـات
(مــن  إلى % مــن البــالغين في الولايــات المتحــدة لا يتنــاولون وجبــة الإفطــار)، وأصــبح تنــاول
الوجبات الخفيفة وتناول الطعام على مدار الساعة هو الأمر المنتشر، سلبيات تناول الطعام في وقت
متــأخر يتجــاوز التــأثير الســلبي علــى الصــحة للأطعمــة المعالجــة والممتلئــة بالســكر والملــح والــتي نميــل
لتناولهــا في العشــاء، فــالتوقيت نفســه قضيــة كــبيرة، فكمــا توضــح الدراســة، تقــوم أجسادنــا بعمليــة
يــد مــن التمثيــل الغــذائي للأطعمــة بطــرق مختلفــة في أوقــات مختلفــة مــن اليــوم، ويرتبــط تنــاول المز

يادة الالتهابات وخطر الإصابة بأمراض القلب والسكري. ية ليلاً بالسمنة وز السعرات الحرار

الأمـر الجيـد هـو أن هـذه العـادة مـن الممكـن تغييرهـا، هـذا مـا اكتشفـه المشـاركون في التحـدي، إليكـم
بعــض الاستراتيجيــات الــتي اســتخدموها لإعــادة ضبــط أنمــاط تنــاول الطعــام، مــع بعــض الطــرق مــن
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جانبي لتساعدكم على القيام بذلك الأمر.

تناول وجبات منتظمة

يــق لتنــاول الطعــام بنهــم ليلاً، لــذا ينبغــي عــدم تنــاول مــا يكفــي مــن الطعــام خلال اليــوم يمهــد الطر
التوقف عن تلك العادة وامنح نفسك الفرصة للنجاح في التوقف عن ذلك بعد غروب الشمس،
تنـاول وجبـات طعـام ووجبـات خفيفـة طـول اليـوم بانتظـام وخطـط للأمـر جيـدًا حـتى لا تقـع فريسـة
ــا، يمكنــك تنــاول للاســتعجال عنــدما تكــون مشغــولاً، لســت بحاجــة للالتزام بتنــاول  وجبــات يوميً
وجبتين مـع اثنين مـن الوجبـات الخفيفـة أو عـدة وجبـات صـغيرة طـول اليـوم، الفكـرة هـي أن تصـل

للنمط الذي يناسب يومك وتعمل بجد لتحقيق الأمر.

حدد وقتًا للتوقف عن تناول الطعام

وجد المشاركون في التحدي وبعض الأشخاص الذين عملت معهم أنه من المفيد تحديد وقت نتوقف
فيه عن تناول الطعام في المساء، تبدو الساعة الـ أو الـ مناسبة للكثير من الناس، يمكنك اختيار
كد بأن يكون قبل النوم بنحو  ساعات لتمنح لنفسك الوقت الكافي الوقت المناسب لك، لكن تأ

كثر من ذلك حتى لا تشعر بالجوع مرة أخرى قبل الذهاب للنوم. لهضم هذا الطعام، وليس أ

امنح نفسك وقتًا للتفكير

عنـدما تشعـر بالرغبـة في تنـاول الطعـام ليلاً فلا تنـدفع نحـو الثلاجـة مبـاشرة، امنـح نفسـك  دقيقـة
وفكر جيدًا، ما حقيقة ما تشعر به؟ هل هو جوع حقيقي أم أن هناك شيء آخر يمكنه إرضاؤك، قد
يساعـدك الحصـول علـى حمـام دا أو المـشي السريـع أو كـوب مـن الشـاي علـى تجـاوز الأمـر، إذا كـان
التــوتر هــو مــا يــدفعك لتنــاول الطعــام، خلال هــذا الــوقت قــد تســتطيع أن تتجــاوز الرغبــة في الطعــام
وتجد نفسك منشغلاً في نشاط آخر وربما تقرر أن تتناول الطعام في نهاية المطاف، لكن بغض النظر

كثر وعيًا. عن ذلك فالحصول على بعض الوقت يمنحك الفرصة لاتخاذ قرار أ

خطط لوجبة خفيفة في المساء

إذا كنت ممن يتناولون العشاء مبكرًا وتجد نفسك جائعًا بشكل مستمر طول الليل، خطط لوجبة
ــادي أو بعــض الحســاء أو صــحية خفيفــة وصــغيرة بين العشــاء ووقــت النــوم، بعــض الفــواكه والزب
شريحــة مــن الخبز مــع الأفوكــادو، فالهــدف هنــا معالجــة مشكلــة الجــوع بشكــل صــحيح بــدلاً مــن أن

تقودك شهيتك لتناول الطعام بشكل عشوائي.

حدد بعض القواعد الأساسية

يكـة في أثنـاء مشاهـدة التلفـاز، هـذه كـثر الهوايـات انتشـارًا، وضـع كيـس الطعـام بجوارنـا علـى الأر مـن أ
العادة تخلق مشهدًا مثاليًا للإفراط في تناول الطعام، ولكي تتوقف عن هذه العادة السيئة يجب أن
تضع قواعد جديدة، عند تناول الطعام في أي وقت من اليوم خاصة في المساء، ضع جزءًا من الطعام



في طبــق أو وعــاء واتــرك البــاقي بعيــدُا عنــك، اجلــس لتنــاول الطعــام علــى طاولــة بعيــدًا عــن التلفــاز
واسـتمتع بتنـاوله، وعنـدما تنتهـي تسـتطيع العـودة لاسـتكمال مـا كنـت تفعلـه وأنـت أفضـل مـن ذي

قبل.
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