
ســایبوفوبیا یک نوع ترس از غذا اســت و به 
آن خوردن‌هراســی یا غذاهراسی می‌گویند.

آیا می‌دانستید؟

واقعا از گرسنگی نمی‌میریم...
احســاس گرســنگی در واقــع نیــاز به غذا نیســت. 
رســیدن ســاعت غذا، دیدن و بوی غذا )یــا حتی تصور 
کردن آن( می‌تواند باعث ایجاد احساس گرسنگی شود.

لوزالمعده
غــذای  زمــان  کــه  هنگامــی 
معمــول شــما نزدیک می‌شــود، 
همــان  یــا  لوزالمعده)پانکــراس 
خوش‌گوشــت( شــما انســولین 
ترشح می‌کند تا خود را برای دریافت 
قنــد مورد انتظــار آمــاده کند. این 
باعث می‌شود سطح گلوکز یا قند 

خــون شــما پاییــن بیاید.

خون
گرســـنگی  هنـــگام 
مغذی  مواد  سطوح 
مهـــم در خون)مانند 
اســـیدهای  گلوکـــز، 
اســـیدهای  و  آمینه 
چـــرب( بـــه کمترین 

میـــزان می‌رســـند.

مغز
گرســـنگی شـــما را تحریـــک پذیـــر 
می‌کند)یعنی عصبی و حســـاس!( 
و توانایی شما در تصمیم‌گیری‌های 
مهم یـــا با اثر بلند مـــدت را کاهش 
می‌دهد. به همین دلیل اســـت که 
هرگز نباید با شکم خالی خرید کنید 
)و احتمالاً باید از افرادی که شـــما را 

آزار می‌دهند نیـــز دوری کنید!(.

روده  غــذا در  از هضــم 
کوچک انجام می‌شــود.
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