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  :گرسنگي 

 پديده ي گرسنگي و رفتارِ شايد فکر کنيد فهمِ 

به اين صورت که هرگاه معده و  .خوردن آسان است

 سطحِ بدن پيام هايي مبني بر کاهشِ بخش هاي ديگرِ

ما شروع به خوردن مي کنيم  ،غذايي ارسال کنند موادِ

در  .و هرگاه معده پر شود از خوردن دست مي کشيم

 اين مطلب بايد گفت هرچند عواملِ توضيحِ

اما اين همه ي ماجرا  ،بسيار زيادي دارند خوردن تاثيرِ گرسنگي و رفتارِ فيزيولوژيکي و زيستي در تعيينِ

خوردن نتيجه ي  پديده ي گرسنگي و رفتارِ: " عنوان مي کند )  ٢٠٠٠( همانطوري که ويکنز  .نيست

بخش هاي مغز درگير در اين عمل همه ي  است به طوري کهبسيار پيچيده  زيستيِ يک سيستمِ نهاييِ

 فيزيولوژيکيِ از اين رو بسيار اشتباه است اگر گرسنگي و خوردن را نتيجه ي هر نوع واکنشِ .هستند

( آن  براي پاسخ به گرسنگي غذا نمي خوريم بلکه در پيش بينيِ غالبا ًًًما  ،در واقع. ساده و مستقيم بدانيم

  " .غذا مي خوريم) قبل از آن 

 
 ،تاثيرگذار بر گرسنگي و رفتار خوردن در بين عواملِ .ويکنز را تاييد مي کند زيادي نقطه نظرِ شواهدِ

. ويژه اي بر خوردارند جهان از اهميتِ اجتماعي و فرهنگي بخصوص در بخش هاي نسبتاً  ثروتمندِ عواملِ

ي معمول و متعارف براي لحظه  ،براي مثال ما بسياري اوقات تنها به اين خاطر غذا مي خوريم که آن لحظه

 ساعتِ ،عنوان مي کند ) ١٩٩٠(  ١همانطور که بالس .)بعد از ظهر  ١مثلاً  (  .ناهار و يا شام است خوردنِ

  ! مچي يکي از مهمترين عواملي ست که تعيين مي کند آيا ما گرسنه ايم يا نه 

 

                                                 
١ Bolles  



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٣٨٩

آنها  .خوردن دارند بسزايي بر رفتارِ اجتماعي تاثيرِ دريافتند که عواملِ  ) ١٩٨٩(  ١کسترو و دي کسترو

 آزمايشي ترتيب دادند که طي آن تمامي غذاهايي که شرکت کنندگان مي خوردند و همچنين تعدادِ

از اين  .هم حضور داشتند يادداشت مي شد هر وعده ي غذايي در کنارِ صرفِ افرادي که در هنگامِ

  : مطالعه دو يافته ي کليدي به دست آمد 

 . شود هر فرد غذاي بيشتري مصرف کندحاضران باعث مي  دادِتع افزايشِ .١

 به تنهاييمقدار غذايي که خورده مي شود بستگي به اين دارد که از آخرين وعده اي که افراد  .٢

  .غذا خورده اند چقدر گذشته است

تعيين کننده ي مقدار  ،بدن نيازِ موردِ انرژيِ بيشتر از اينکه مقدارِ ،بنابراين همانطور که ملاحظه مي کنيد

  .اجتماعي هستند که در اين مساله نقش ايفا مي کنند اين عواملِ ،غذايي باشد که مي خوريم

 
 .بدن نقش دارند وزنِ فرايند هاي فيزيولوژيکي مي پردازيم که در گرسنگي و تنظيمِ به بررسيِادامه در 

  : طر بسپاريد نکته را دقيقاً  به خا ٣بايستي  ،اين فرايند ها براي درکِ

  .تعادلي نقش ايفا مي کند در اين عمل چندين مکانيسمِ .١

 با اين وجود هنوز از جزئياتِ  .دارند ٢متقابل اين فرايند هاي گوناگون عموماً  بر يکديگر تاثيرِ .٢

  .چنداني نداريم متقابل اطلاعِ  اين تاثيراتِ دقيقِ

اين طور فرض .صورت گرفته است)  غير انسان ( گوناگون  تحقيقات بر روي پستاندارانِ اکثرِ .٣

 اکثرِ وزن نقش دارند به طورکلي در بينِ خوردن و تنظيمِ  شده که فرايند هايي که در رفتارِ

کامل اين موضوع به شواهد و  با اين وجود براي تاييدِ. پستاندارن تا حد زيادي مشترک اند

  .بيشتري نياز داريم مدارکِ

                                                 
١ De Castro &  Castro  

٢ interaction  : م –تعامل، تاثير متقابل، بر هم کنش  
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  ي خوريم ؟ چرا غذا م

  : اصلي تغذيه مي کنيم  ما به دو دليلِ

نگهداري  و  ،در واقع ما براي  رشد : بدن به آنها نياز داريم موادي  که براي پروردنِ تامينِ جهتِ .١

ضروري وجود  ١اسيد آمينه ي ٩ ،براي مثال .غذايي احتياج داريم ساختارهاي بدن به موادِ ترميمِ

 ،در نتيجه .دارد که براي بدن بسيار سخت و يا غيرممکن است که بتواند آنها را خود توليد کند

 غذاييِ موادِ کافي از اين اسيد آمينه هاي ضروري مصرفِ مقدارِ تنها راه براي بدست آوردنِ

ويتامين ها  ما علاوه بر اسيد آمينه هاي ضروري  بايستي شاملِ غذاييِ رژيمِ ،همچنين .استمناسب 

 .آنها براي بدن ضروري ست معدني گوناگون نيز باشد چرا که وجودِ و موادِ

  : تغذيه مي پردازيم  اين نقشِ در زير به توضيحِ:  انرژي تامينِ جهتِ .٢

                                                 
١ amino acids  : به انتهاي  براي توضيح بيشتر . پروتئين ها به شمار مي روند واحد هاي اصلي در ساختمانِ: اسيد آمينه ها

 [١]فصل  رجوع کنيد  

 

 دورِ دوچرخه سواران در مسابقاتِ

هزار  ١٠تا  ٦روزانه بين  ٢فرانسه

آنها . کالري انرژي مصرف مي کنند

کيلومتري را  ٣٥٠٠بايستي مسافت 

از اين رو . مرحله طي کنند ٢٢طي 

لازم تقريباً   انرژيِ بايستي براي تامينِ

. به طور مداوم در حال خوردن باشند

در واقع اين تنها راه براي غلبه بر اين 

   . زمان بندي طاقت فرسا است
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شکل  ٣غذايي که مصرف مي کنيم به  انرژيِ)  ٢٠٠٢( و همکارانش   روزنزويگ با توجه به تحقيقاتِ

  : استفاده ي بدن قرار مي گيرد  موردِ

 در تاييدِ  .غذاي مصرفي نيز نياز به انرژي داريم ما حتي براي هضمِ! يادتان نرود  : غذا هضمِ جهتِ .١

گرما  غذا احساسِ ممکن است متوجه شده باشيد که ما معمولاً  اندکي پس از صرفِ ،اين مطلب

  .مي کنيم

جسماني و  تحرک و فعاليتِ براي ما امکانِ ،انرژي که در بدن ايجاد مي شود : فعاليت جهتِ .٢

  .استفاده ي کارآمد از مغز را فراهم مي آورد

به ) مثلاً  تنفس ( پايه  اعمالِ دماي بدن و سايرِ ما براي حفظِ : کارکردهاي درون بدن حفظِ جهتِ .٣

هنگامي که  .گفته مي شود»  ١پايه انرژي متابوليسمِ« حاً  به اين انرژي اصطلا. انرژي نياز داريم

پايه کاهش مي يابد و بر عکس هنگامي که در  سطح متابوليسمِ،مي کنيممحروم غذا از خود را 

اين نکته به ما کمک مي کند تا  .پايه افزايش مي يابد کنيم متابوليسمِمي خوردن زياده روي 

در واقع در اين افراد . است رژيم تا اين اندازه دشوار کاهش وزن براي افراد از طريقِدريابيم  چرا 

رژيم  چاقي که تحتِ دريافت  مردمِ)  ١٩٦٩( ٢بري ،در اين راستا .پايه کاهش مي يابد متابوليسمِ

اين افت  .پايه مي شوند درصدي متابوليسمِ ١٥ افتِ دچارِ ار مي گيرندقرهاي بسيار کم  کالري 

 مثبت رژيمِ تاثيرِ کمتر و در نتيجه  کم شدنِ انرژيِ  درصدي به نوبه ي خود به معناي صرفِ ١٥

بدن اين افراد بيشتر از آنکه اقدام به  ،در واقع{ . وزن مي گردد کاهشِ انتخاب شده جهتِ

                                                 
خون، فعاليت هاي غددي  تنفس، گردشِ حياتي بدن از قبيلِ اعمالِ پايه عبارت است از حداقل انرژي لازم براي انجامِ متابوليسمِ ١

نقل .... ( بدن و درجه حرارتِ زائد، نگهداريِ موادِ خون، دفعِ لازم به جريانِ موادِ سلول ها، ساختن، ترشح و رها کردنِ متابوليسمِ

 )   ١٢٤صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر . ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه از  مباني تغذيه، اثرِ

٢ Bray  
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ذخيره  يک سيستمِ وجودِ .بسيار خطرناک است ،کوتاه حتي براي مدتِ ،آماده گلوکزِ در دسترس نبودنِ 

مولکول  ،در واقع .خطرناک جلوگيري مي کند اضافي در کبد از به وجود آمدن اين حالتِ گلوکزِ سازيِ

 ،لازم در کبد ذخيره مي شوند و در مواقعِ ١گليکوژن  يک نوع کربوهيدرات به  نامِ هاي گلوکز به شکلِ

معکوس گليکوژن را به مولکول هاي  طي يک فرايندِ ،کبد ،ش مي يابدهنگامي که نياز به گلوکز افزاي

  .خون آزاد مي کند بدست آمده  را در جريانِ گلوکز تبديل کرده و گلوکزِ

   

                                                 
١ glycogen   :ِنياز، گليکوژن به  به هنگامِ. آن ذخيره مي شوند يک نوع پلي ساکاريد است که کربوهيدارات ها به شکل

  . گلوکز تبديل مي شود

 

   :و گرسنگي ) کانابيس ( ماري جوانا 

 مراکزِ تحريکِ نه چندان موثق نشان مي دهد که کانابيس موجبِ تجربيِ بدست آمده از يک سري مطالعاتِ مدارکِ

شيميايي کانابيس  نشان مي دهد که  در مغز موادِ)  ٢٠٠١ ٤مثلاً  راجرز ( اخير  مطالعاتِ. گرسنگي در مغز مي گردد

فرانسوي در  دانشمندانِ. گرسنگي مي شود طبيعي  وجود دارد که  باعث ايجاد حالتِ مانندي  به صورتِ –

چاق در  اين مواد شيميايي جلوگيري کرده و از اين طريق به افرادِ دارويي هستند که از فعاليتِ جستجوي يافتنِ

  . وزن کمک شود غذاي مصرفي و در نتيجه کاهشِ مقدارِ کنترلِ
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   چگونه گلوکز به گليکوژن و گليکوژن به گلوکز تبديل مي شود ؟

پروتوئيني به نام هاي انسولين و گلوکاگون صورت مي  دو هورمونِ اين کار در لوزالمعده و توسطِ

  .  گلوکز را به گليکوژن و  گلوکاگون، گليکوژن را به گلوکز تبديل مي کند ١انسولين. گيرد

.  اهميت انسولين در بکارگيري انرژي بسيار بيشتر از آن چيزي ست که تاکنون از آن سخن گفته ايم

 استفاده علاوه بر اين انسولين جهتِ.انسولين است گلوکز به گليکوژن انسولين تنها يکي از خدماتِ تبديلِ

انرژي اقدام به  تامينِ چنانچه انسولين در دسترس نباشد، بدن جهتِ. نيز لازم است گلوکزي بدن از 

  .استفاده از اسيدهاي چرب مي کند

. بپردازيم  ٢اول نوعِ بيماران مبتلا به ديابتِ ه به بررسيِانسولين به ويژه زماني مشخص مي شود ک اهميتِ 

درنتيجه بدن قادر به . متوقف مي شود) پانکراس ( لوزالمعده  انسولين توسطِ در اين بيماري، توليدِ

نياز، از اسيد هاي چرب  موردِ انرژيِ موجود در غذا نيست و مجبور است براي تامينِ استفاده از گلوکزِ

  } زير توجه کنيد  به شکلِ{  .استفاده کند

  

 
  

  

  

                                                 
١ insulin   

٢ Type ١ diabetes 
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  : عمده به همراه دارد  پيامدِ ٣اين مساله 

 ،ديابتي غذاي زيادي مصرف مي کنند با اينکه بيمارانِ : وزن کمبودِ  .١

آنها تنها قادر به  چرا که بدنِ .وزن مي گردند کمبودِ باز هم دچارِ

و اسيد هاي چرب نيز در مقايسه با  استاستفاده از اسيد هاي چرب 

  .انرژي محسوب نمي شوند تامينِ کافي جهتِ گلوکز منبعِ

جذب نشده  زيرا آنها به اين طريق  گلوکزِ .زيادي توليد مي کنند ادرارِ ،اين بيماران : زياد ادرارِ .٢

شود که  اين به نوبه ي خود باعث مي .که در کليه ها جمع شده است را دفع مي کنند) اضافي ( 

 . معمولي تشنه شوند اين بيماران بيشتر از افرادِ

به  خون مي تواند باعثِ ي موجود در جريانِ) جذب نشده ( اضافي  گلوکزِ : آسيب هاي مختلف .٣

 ) مثلاً  آسيب به شبکيه ي چشم (  .جدي گردد  مشکلاتِ وجود آمدنِ

  

کليدي در  که انسولين نقشِ ستا اول بروز مي کند نشان دهنده ي اين نوعِ جدي که در ديابتِ مشکلاتِ

 خوردن و موردِ مرحله در فرايندِ ٣انسولين طي  ،طور کليبه .استفاده ي کارآمد از انرژي ايفا مي کند

   .انرژي نقش ايفا مي کند استفاده قرار دادنِ

پيشاپيش آزاد شده و  به صورتِانسولين  ،هنگامي که غذا را مي بينيم يا آن را مزه مي کنيم .١

  .خون مهيا مي کند گلوکزِ سطحِ افزايشِ برايشرايط را 

انسولين مي  غذا به معده و روده ها اقدام به آزاد کردنِ در واکنش به ورودِ) پانکراس ( لوزالمعده  .٢

   .کند

گلوکز در خون را تشخيص داده و به  سطحِ افزايشِ  ) کبد  سلول هاي درونِ(  ١گلوکزتات ها  .٣

  .انسولين پيام مي فرستند آزاد کردنِ جهتِ) لوزالمعده ( پانکراس 

                                                 
١ glucostats    
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دراز  ذخيره سازيِ نوعي سيستمِ  ،گلوکز که تا به اينجا از آن سخن گفتيم  ذخيره سازيِ علاوه بر سيستمِ

 .سلول هاي چربي صورت مي گيرد انرژي توسطِ دراز مدتِ ذخيره سازيِ .انرژي نيز وجود دارد مدتِ

  . آديپوس را تشکيل مي دهند سلول هاي چربي بر روي يکديگر بافتي به نام بافتِ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

با اين حال بايد بدانيد که بدن نيز قادر به . بسياري از چربي ها در غداهايي که مي خوريم وجود دارند

مختلف از جمله گلوکز به چربي انجام مي  غذاييِ موادِ تبديلِ بدن اين کار را از طريقِ .توليد چربي است

انرژي  افرادي که اضافه وزن دارند  بهتر از همه مي دانند هنگامي که ما بيش از مقدارِ ،در واقع .دهد

سلول هاي  مقدار انرژي اضافي در بدن علاوه بر گليکوژن به صورتِ ،بدن غذا مي خوريم نيازِ موردِ

  .دچربي نيز ذخيره مي شو

   

مقابل سلول هاي چربي  در تصويرِ

را مي بينيد که با کنار هم قرار گرفتن، 

بافت متصل آديپوس را تشکيل داده 

بافت آديپوس که به صورت يک . اند

پوست بدن قرار لايه ي نازک در زير 

گرفته است، هم به مانند يک عايق و 

هم به عنوان يک منبع ذخيره ي انرژي 

 .به بدن خدمت مي کند
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  : سيري و گرسنگي  

  : دخيل در پديده ي گرسنگي و سيري مي پردازيم  در اين قسمت به بررسي عواملِ

سيري  حالتِ نشان مي دهد که يکي از عواملي که  در ايجادِ)  ١٩٦٩(  ١ديويس و همکارانش تحقيقاتِ

را که  ٣تعدادي موش خونِ ،اين محققان. ٢خون حمل مي شوند شيميايي هستند که توسطِ نقش دارد موادِ

 اين انتقالِ .محروميت از غذا بودند تزريق کردند به خوبي تغذيه شده بودند به تعدادي موش که دچارِ

حالتي که به آنها خون تزريق نشده بود  در مقايسه با ،خون باعث شد موش هايي که از غذا محروم بودند

خون زماني بيشترين تاثير را دارد  د که انتقالِديويس و همکارانش همچنين دريافتن .غذاي کمتري بخورند

اين نکته بسيار با  .دقيقه قبل از خون دادن تغذيه کرده باشند ٤٥که خون از جانوراني گرفته شود که 

مختلف در خون به  شيمياييِ موادِ غذا سطحِ اهميت است زيرا مشخص مي کند چه مدت پس از خوردنِ

 .توجهي افزايش مي يابد قابلِ مقدارِ

 
ً  چه چيزي باعثِمشخص نمي کر)  ١٩٦٩( و همکارانش  ديويس با اين وجود  تحقيقاتِ   د که دقيقا

 ،بعدي چندين ماده که در گرسنگي و سيري نقش دارند بر اثر تحقيقاتِ. گرسنگي و سيري مي گردد

  کولي سيس تو کينين  ،گلوکز ،انسولين: شناسايي شد 

  : هر يک از اين مواد مي پردازيم  نقشِ بررسيِ در ادامه به

   

                                                 
١ Davis et al  

٢ blood borne chemicals    

٣ Rat  

٤ Rogers 
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  :  انسولين .١

انسولين در  سطحِ به اين شکل که پايين بودنِ .مهمي دارد گرسنگي و سيري نقشِ حالتِ انسولين در ايجادِ

آزمايش ها نيز نشان مي دهد . خوردن مي گردد توقفِ آن باعثِ سطحِ خون منجر به گرسنگي و بالا بودنِ

( زيادي غذا مي خورد  مورد نظر غالباً  مقدارِ جانورِ ،جانور پايين مي آيد خونِ انسولينِ هنگامي که سطحِ

مقدار  متوسطي انسولين باعث مي شود که جانوران  همچنين تزريقِ. ) ٢٠٠٢و همکاران   روزنزويگ

    ) ٢٠٠٢و همکاران   روزنزويگ( .کمتر از هميشه غذا بخورند

  

  :  گلوکز .٢

  : گلوکز نيز بر گرسنگي و سيري تاثير مي گذارد سطحِ

گلوکز  پايينِ نشان مي دهد که سطحِ ) ١٩٩٣(  ١اسميت و کمپفيلد تحقيقاتِ : تاثير بر گرسنگي 

خون استفاده  گلوکزِ کاستن از سطحِ آنها از داروهايي جهتِ .گرسنگي شود ايجادِ مي تواند باعثِ

  .غذا افزايش يافت مصرفِ ،در نتيجه .کردند

و  ٣اثني عشر سيدند که اگر به داخلِبه اين نتيجه ر)  ١٩٩٦(  ٢لوين و همکارانش : تاثير بر سيري 

در  .سيري را گزارش مي کنند آنها به سرعت حالتِ،گلوکز تزريق شود ،افراد  روده ي کوچکِ

 گلوکز در خونِ دريافتند که با تزريقِ)  ١٩٨٥(  ٤براندون و اسميت ،مشابه کمپفيلد يک اقدامِ

موش  ، مي توان در غذا خوردنِ)خون  گلوکزِ سطحِ کاهشِ مشاهده ي علائمِ به محضِ( موش ها 

  .ها تاخير ايجاد کرد

                                                 
١ Smith  &  Campfield 

٢ Lavin et al    

٣ Duodenum  :دوازدهه 

٤ Compfield ، Brandon  و Smith  



١ ٤٠٠ 
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 را 

ي 
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  :کوله سيس توکينين 

غذا  نيز بلافاصله پس از خوردنِ» )  CCK(  ١سيس تو کينينکوله « تيدي به نام پپ يک هورمونِ سطحِ

بخشي از روده آزاد  توسطِ  CCKدر اين زمينه شواهدي وجود دارد که نشان مي دهد  .افزايش مي يابد

)  ١٩٨٢(  ٢همچنين پي سانير و همکارانش .نديک علامت براي سيري عمل مي ک شده و به عنوانِ

 ولي در به تاخير انداختنِ ،در مقدار غذاي مصرفي کاهش ايجاد مي کند  CCK  دريافتند که تزريقِ

بسيار کمتر  ،موش هايي که اين آزمايش بر روي آنها صورت گرفته بود .غذا خوردن تاثيري ندارد زمانِ

 به آنها پيام مي دهد که در سيستمِ   CCK سطحِ شايد به اين دليل که افزايشِ .از هميشه غذا مي خوردند

  CCK اهميتِ بيشتر در تاييدِ شواهد و مدارکِ .روده اي غذا به اندازه ي کافي وجود دارد_ه اي معد

  CCKدر گيرنده هاي   ٤آنتاگونيست براي نمونه تزريقِ .ارائه شد  ) ١٩٩٠(  ٣دوريش و کوپر  توسطِ

   .مذکور بيشتر از معمول غذا بخورد باعث مي شد تا حيوانِ

  

خوردن با احتياط عمل  رفتارِ اصلي در مهارِ عاملِ به عنوانِ  CCK بايد در پذيرشِما  ،با همه ي اين ها

غذا در حيوانات  مصرفِ از اين رو کاهشِ .تهوع ايجاد کند مي تواند حالتِ  CCKدر انسان ها  .کنيم

 به دليلِ ،باشد CCK  سيري توسطِ پيامِ ايجادِ ممکن است بيشتر از اينکه به دليلِ  CCK پس از تزريقِ

  ) ١٩٩٣ ٥چن و همکارانش( .هوع صورت بگيردت حالتِ ايجادِ

                                                 
١ cholecystokinin 

٢ et al Pi – Sunyer  

٣ Cooper   &Dourish  

» هم ستيز « برخي به جاي واژه ي آنتاگونيست از واژه ي .مواد شيميايي که اثري مخالف اثر يک ماده ي شيميايي ديگر دارند ٤

   م –نيز استفاده مي کنند

٥ Chen et al  



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٠٢

دريافتند موشهايي که قبل از هر وعده غذايي به آنها   ) ١٩٨٤(   ١في و وودز ،وست ،در اين راستا 

CCK – با اين وجود در فرصت هاي  .تزريق مي شود از هميشه مقدار غذاي کمتري مي خورند  ٨

اضافه  وعده هاي بيشتري غذا خورده و پس از مدتي دچارِ تعدادِ ،ين کمبودا جبرانِموش ها براي  ،بعدي

   .وزن مي شدند

دچار تعجب  ،خوردن را تحت تاثير قرار مي دهند عواملي که رفتارِ ممکن است از کثرت و گوناگونيِ

که دانيدبا اين حال بايد ب .اين عوامل و نتيجه گيري بسيار دشوار است همگيِ شده و بگوييد که جمع بنديِ

آزاد کننده ي  هورمونِ,  ٢بومبسين( شيميايي بسياري نظيرِ موادِ ما در اين قسمت از بررسيِ

بسزايي دارند  خوردن تاثيرِ که در گرسنگي و رفتارِ ،٤ملانوکورتين ،٣اورکسينز ،کورتيکوتروپين

  !خودداري کرده ايم 

   

                                                 
١ West،Fey   وWoods  

٢ Bombesin  

٣ orexins  

٤ melanocortin 
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  : بدن  وزنِ تنظيمِ

  : کوتاه مدت و بلند مدت تفاوت قائل شويم  عواملِ خوردن بايستي بينِ موثر در رفتارِ عواملِ در بررسيِ

شکلاتي چندين بيسکوييت  ممکن است پس از خوردن يک بيسکوييتِ : کوتاه مدت عواملِ 

گلوکز پس از  نسبيِ سطحِ اين امر پايين آمدنِ دليلِ .ديگر را نيز يکي پس از ديگري بخوريم

شکلاتي ست که به نوبه ي خود ما را وادار مي کند  براي جلوگيري از  هر بيسکوييتِ مصرفِ

  .ديگري بخوريم بيسکوييتِ ،گلوکز سطحِ کاهشِ

زمان هاي طولاني  افراد طيِ بدن اکثرِ اين نکته که چرا وزنِ بررسيِ هنگامِ : عوامل بلند مدت 

  .  ١پاسخ اين پرسش بگرديم به دنبالِ بلند مدت بايستي در عواملِ ،تقريباً  ثابت مي ماند

  

 عواملِ ،با ارائه ي نظريه اي)  ١٩٩٨( وودز و همکارانش 

بدن نقش داشتند بررسي  وزنِ تنظيمِ بلند مدتي را که در

بلند مدت که  در بين عواملِ ،اين نظريه طبقِ .کردند

از ) بافت چربي ( بدن نقش دارند آديپوس  وزنِ درتنظيمِ

 ،به عبارت دقيق تر .اهميت ويژه اي برخوردار است

تنگاتنگي با  ارتباطِ) در دراز مدت ( بدن  وزنِ تنظيمِ

ً  ثابتي از آديپوس يا بافتِ مقدارِ حفظِ چربي در  نسبتا

 بايستي اطلاعاتِ ،اگر اين نظريه درست باشد .بدن دارد

به مغز و ديگر به نحوي چربي  بافتِ مربوط به سطحِ

نشان وودز و همکارانش  تحقيقاتِ .منتقل شودخوردن و سيري دارند  احي که تاثيري مستقيم بر رفتارِنو

                                                 
  [٢]اي فصل  رجوع کنيد به انته  ١
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انسولين پيش تر سخن  در موردِ .صورت مي گيرد ١انسولين و لپتين دو هورمونِ داد که اين کار از طريقِ

باعث سلول هاي چربي ترشح مي شود و  طِئيني ست که توسگوييم پروتلپتين بايد ب ر موردِاما د .گفته ايم

   .مي شود فرد غذاي کمتري بخورد

زياد  انسولين و لپتين در مقاديرِ ،معمول باشد هنگامي که ذخيره ي چربي بيشتر از حدِ 

  .ترشح مي شوند

کمي از اين دو  تنها مقدارِ ،معمول باشد هنگامي که ذخيره ي چربي پايينتر از حدِ 

  . هورمون ترشح مي شود

 
در واقع مي توان  ،خوردن در آدمي مي گردد توقفِ انسولين و لپتين باعثِ زيادِ مقاديرِ از آنجاييکه ترشحِ

  .بسيار با اهميت ياد کرد خود تعادليِ يک مکانيسمِ به عنوانِ ،از اين مجموعه

 ذخيره ي چربي مي تواند ميزانِ: " زير است  به قرارِ)  ١٩٩٨( نظريه ي وودز و همکارانش  کليديِ نکاتِ

 پايين بودنِ معمول است به دليلِ جانوراني که وزن شان پايين تر از حدِ .تاثير بگذارد خوردن بر رفتارِ

نشان داده و در نتيجه غذاهاي پر حجم تري مصرف  سيريِ کمتري به علائمِ انسولين و لپتين حساسيتِ سطحِ

جانوراني که اخيرا  ،در مقابل .مي کنند

اضافه  کرده و دچارِ افراط وردنً در خ

بالاتري نسبت  حساسيتِ ،وزن شده اند

سيري در آنها به وجود مي آيد  به علائمِ

و در نتيجه مجبورند غذاي کمتري 

 " .بخورند

  : شواهد و مدارک 

                                                 
١ Leptin 
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بالاتري  بالايي دارند اصولاً  بايستي داراي سطحِ افرادي که ذخيره ي چربيِ ،ظريه درست باشداگر اين ن

اين مساله ارائه  مدارکي در تاييدِ)  ١٩٩٨( و همکارانش  وودز .از هورمون هاي انسولين و لپتين باشند

 افرادِ برابرِ ٤چاق  لپتين در افرادِ دريافتند سطحِ)  ١٩٩٦(  ١کانسيدين و همکارانش ،براي مثال .کردند

 کاهشِ باعثِ ،لپتين سطحِ سوال پيش بيايد که چرا اين اندازه بالاتر بودنِاين ممکن است  .استعادي 

  آنها نمي شود ؟ وزنِ چاق و در نتيجه کاهشِ غذا در افرادِ مصرفِ

اين  .کمتري به لپتين نشان مي دهند عادي حساسيتِ چاق نسبت به افرادِ در پاسخ بايد گفت که افرادِ

افراد  چاق به اندازه ي سايرِ گرسنگي در افرادِ پايين به نوبه ي خود باعث مي شود که حالتِ حساسيتِ

   .بازداري نشده و اين افراد به پرخوري ادامه دهند

  

   

                                                 
١ Considine et al   
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غذاي مصرفي مي  شِانسولين و لپتين هر دو باعث کاهيکي ديگر از پيش بيني هاي اين نظريه اين بود که 

  : شواهد و مدارک نيز اين مساله را تاييد مي کنند  .شوند

جانوران تزريق شود در  بيشتري به مغزِ دريافتند هرچه انسولينِ)  ١٩٩٦( وودز و همکارانش  

 .بيشتري رخ مي دهد بدن کاهشِ غذاي مصرفي و وزنِ ميزانِ

تزريق شده به هيپوتالاموس بالا  لپتينِ سطحِ دريافتند هنگامي که)  ١٩٩٥( کامپفيلد و همکارانش   

 .گرسنگي کاهش مي يابد ميزانِ ،باشد

 که از لحاظِ)  mice( لپتين به موش هايي  دريافتند که تزريقِ)  ١٩٩٥(  ١هالاس و همکارانش  

  . آنها طي تنها دو هفته مي گردد بدنِ وزنِ درصديِ ٣٠ کاهشِ ژنتيکي چاق هستند باعثِ

 
 

  و انسولين گرسنگي را کاهش مي دهد ؟  چگونه لپتين

گيرنده هاي  فعال شدنِ. لپتين و انسولين هر دو باعث فعال شدن گيرنده هايي در هيپوتالاموس مي شوند

استفانس و  (  .مي شود  »٢Y  نوروپپتيدِ«  جلوگيري از آزادشدنِ  لپتين باعثِ هيپوتالاموس توسطِ داخلِ

خوردن و  رفتارِ تحريکِ يک انتقال دهنده ي عصبي ست که باعثِ   Y نوروپپتيدِ .) ١٩٩٥ ٣همکارانش

در هيپوتالاموس باعث مي شود که   Y نوروپپتيدِ تحقيقات نشان داده اند که تزريقِ .گرسنگي مي گردد

  Y نوروپپتيدِ مکررِ تزريقِ .) ٢٠٠٠ويکنز (  .موشهاي سير دوباره به سرعت شروع به غذا خوردن کنند

 ٥استانلي و همکارانش( .تنها چند روز مي شود چاقي ظرفِ هيپوتالاموس باعثِ  ٤به هسته ي فرابطني

خوردن را افزايش مي دهد ولي  Y نوروپپتيدِ: پيچيده روبرو هستيم  بنابراين ما با يک موقعيتِ   )١٩٨٦

                                                 
١ Halaas et al  

٢ neuropeptide  Y  

٣ Stephens et al  

٤ paraventricular nucleus  

٥ Stanley et al  
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 در نتيجه مي توان گفت که لپتين منجر به کم شدنِ .اين افزايش به وسيله ي لپتين بازداري مي شود

  .بدن مي گردد وزنِ نتيجه کاهشِ خوردن و در

 
  چگونه لپتين و انسولين سيري را افزايش مي دهند ؟ 

  

سيري برهم  موثر در رفتارِ شيمياييِ هنوز کاملاً  واضح نيست که لپتين و انسولين چگونه با ديگر موادِ 

هم اکنون مي دانيم که لپتين و انسولين هر دو بر پپتيد هاي ايجاد کننده ي  ،با اين وجود .دارند ١کنش

  دريافتند که)  ١٩٩٧(  ٢و همکارانش ماتسون ،براي مثال .تاثير مي گذارند  CCK سيري نظيرِ حالتِ

CCK ِاما اين کاهش هنگامي که علاوه بر  .غذاي مصرفي کاهش ايجاد مي کند در حجمCCK  طورِ به 

  . خواهد بود بيشترهمزمان انسولين و يا لپتين نيز تزريق شود 

   

                                                 
١ interaction   : م  –تعامل، تاثير متقابل، فعل و انفعال 

٢ et al  Matson  
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  : ارزيابي 

 سطحِدر مقايسه با ديگران افرادي که داراي اضافه وزن هستند غالباً   

  . بالاتري از لپتين و انسولين دارند

 وزنِ يمِتنظانسولين و لپتين را در  نقش با اهميتِ ،شواهد و مدارک 

   .تاييد مي کنداکثر افراد 

کمتري نسبت  معمولي  حساسيتِ چاق اغلب در مقايسه با افرادِ افرادِ 

   .اين موضوع معلوم نيست با اين حال هنوز دليلِ .لپتين دارند به تاثيراتِ

 حالتِ انسولين و لپتين با ديگر فرايندهاي فيزيولوژيکي موثر در ايجادِ متقابلِ تاثير هنوز از چگونگيِ 

   .دقيقي نداريم سيري اطلاعِ
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  : گرسنگي در مغز  مراکزِ

. گوناگون تعيين مي گردد شيمياييِ موادِ سطحِ حدي توسطِگرسنگي تا  همانطور که پيش تر گفتيم ميزانِ

 ده ي گرسنگي درکنترل کنن مراکزِ ،شيميايي دِبايستي علاوه بر موا ،مطلب کاملِ براي فهمِ ،با اين وجود

 از ميانِ .بشناسيمرا نيز  ،گوناگون را با يکديگر هماهنگ مي کنند شيمياييِ سطوح موادِ اطلاعاتِ مغز که

اگر فرض کنيم که تنها يک  ،با اين وجود .ويژه اي دارد هيپوتالاموس اهميتِ ،تنظيم کننده اين مراکزِ

  .مساله را بيش از حد ساده کرده ايم ،واحد در مغز وجود دارد گرسنگيِ مرکزِ

 .بسزايي دارد خوردن نقشِ رفتارِ اوليه بر روي جانوران نشان داد که هيپوتالاموس در تنظيمِ تحقيقاتِ 

جانبي مرکز خوردن بوده  مشخص کرد که هيپوتالاموسِ)  ١٩٥١(  ١آناند و بروبک ي مثال تحقيقاتِبرا

نکته ي اساسي که  .و مرحله اي که جانور شروع به غذا خوردن مي کند بر عهده ي اين بخش از مغز است

تاثيرگذاري بر  انسولين و گلوکز از طريقِ سطحِ از اين پژوهش به دست آمد اين بود که عواملي نظيرِ

  .خوردن تاثير مي گذارند جانبي بر رفتارِ هيپوتالاموسِ

اتواني در جانبي بايستي منجر به ن کوچکي از هيپوتالاموسِ بخشِ تخريبِ ،بر اساس فرضيه ي مذکور

 ١٩٥١( آناند و بروبک  تحقيقاتِ .٢بلع بشود عملِ

 آنها موفق به کشفِ .اين موضوع را تاييد کرد) 

آن  نواحي از هسته ي جانبي شدند که تخريبِ

ا و در خوردن در موش ه نواحي منجر به توقفِ

   .آنها مي شد سريع وزنِ نتيجه کاهشِ

                                                 
١ Anand & Brobeck 

٢ aphagia  : چنين فرض مي شود که از ضايعاتِ. غذاي سفت خودداري مي کند اختلالي که در آن جانور از خوردنِ: آفاگيا 

 روانشناسي و روانپزشکيِ نقل از فرهنگِ. ( نيز ترجمه کرده اند» ناخوري « اين واژه را .  جانبي ناشي مي گردد هيپوتالاموسِ

 )  دکتر پورافکاري 
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مشابه وجود دارد اين است که در اين تخريب  بالقوه که در اين تحقيق و تحقيقاتِ يک مشکلِ .١

جانبي عبور  آکسون هاي حاوي دوپامين که از هيپوتالاموسِ ،جانبي علاوه بر هيپوتالاموسِ ،ها

از اين رو معلوم نيست که آيا توقف در خوردن به دليل { . مي کنند نيز تخريب مي شوند

} تخريب هيپوتالاموس جانبي صورت مي گيرد يا به دليل تخريب آکسون هاي حاوي دوپامين 

{ مي توان از اسيدي استفاده کرد که : دو را ه در پيش رو داريم  ،اين مشکل براي رفعِ

، اما هيچ گونه آسيبي به آکسون هاي عبوري از اين }جانبي را از کار مي اندازد  لاموسِهيپوتا

جانبي از اين  اسيد استفاده شد،اين  هيپوتالاموسِ  نواحيِ زماني که در تخريبِ. منطقه نمي رساند

 اين آزمايش نشان مي دهد که انتخابِ{ . مديدي کاهش يافت خوردن براي مدتِ بار هم رفتارِ

 ١وين، لين و دانت(}.يپوتالاموس جانبي به عنوان مرکز کنترل خوردن صحيح بوده استه

١٩٨٥ .( 

 
اين . را به جانور تزريق مي کنيم)  OHDA-٦( هيدروکسي دوپامين  – ٦ ماده ي شيميايي به نامِ .٢

 ماده ي شيميايي، آکسون هاي در بردارنده ي دوپامين را معيوب کرده ولي به هيپوتالاموسِ

جانوراني که اين تزريق روي آنها صورت مي گيرد، . توجهي وارد نمي کند قابلِ جانبي آسيبِ

عادي اقدام  آنها گذاشته مي شود به شکلِ فعال مي شوند ولي هنگامي که غذا در دهانِ بسيار غيرِ

 موسِهيپوتالا اين روش نيز، نقشِ{  .) ١٩٨٩ ٢بريج، وينر و رابينسون. ( آن مي کنند به خوردنِ

  }. خوردن را تاييد مي کند کنترلِجانبي به عنوان مرکزِ 

  

                                                 
١ Dunnett ، Lane &  Winn  

٢ Berridge ,  Venier & Robinson  
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ينجا به برر

                 
Teitelbaum 

Boyl sey &
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سياه

توق
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اين

نشان

قرار

زرد

توج

در

جانب

تا ا

     
١ m

٢ le



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٢

 جانبيِ آسيب به هيپوتالاموسِآيا ممکن است بپرسيد  .دست آمده از مطالعه بر روي موش ها پرداختيم

  او دارد ؟  خوردنِ ي و رفتارِتاثيري بر گرسنگ نيز چنينانسان 

با اين  .آدمي دارد متغييري بر رفتارِ انسان اثراتِ جانبيِ تومورها و آسيب هاي وارده بر هيپوتالاموسِ

 ،گرسنگي و خوردن پيش بيني کرده است محور در موردِ_ همانطور که نظريه ي هيپوتالاموس  ،وجود

بدن آدمي مي  توجه در وزنِ قابلِ جانبي انسان گاهي منجر به کاهشِ آسيب به هيپوتالاموسِ وارد آمدنِ

  ) ١٩٥٩ ١وايت و هاين براي مثال تحقيقاتِ(  .گردد

 
  خوردن تاثير مي گذارد ؟  جانبي چگونه بر رفتارِ هيپوتالاموسِ

  : طريق صورت مي گيرد  ٤اين  تاثيرات به )  ٢٠٠٠( کالات  ه به تحقيقاتِبا توج

هاي سلول  ،جانبي پيام هاي صادر شده از هيپوتالاموسِ : بزاقي چشايي و ترشحِ حسِ افزايشِ .١

 افزايشِ تاثير قرار مي دهد ؛ که اين به نوبه ي خود باعثِ را تحتِ ٢هسته ي مجراي انفرادي درونِ

  .بزاقي مي گردد غددِ ترشحِ  يا افزايشِ/ چشايي و  حسِ

سلول هاي   جانبي منجر به تحريکِ هيپوتالاموسِ فعال شدنِ  : دوپامين سلول هاي حاويِ تحريکِ .٢

خود بر رفتار هاي آموخته شده در رابطه با خوردن تاثير مي  حاوي دوپامين گشته  که اين به نوبهِ

  .گذارد

 عملِ جانبي منجر به تسهيلِ آکسون هاي موجود در هيپوتالاموسِ : غذا هضم و بلعِ عملِ تسهيلِ .٣

 غذا واکنشِ شده و باعث مي شود که سلول هاي قشري نسبت به ديدن و چشيدنِغذا  هضم و بلعِ

 )  ١٩٩٦  ٣رولز و کريچلي. ( بيشتري نشان دهند

                                                 
١ White & Hain 

٢ nucleus tractus solitarius 

٣ Critchley &  Rolls 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٣

 جانبي منجر به آزاد شدنِ هيپوتالاموسِ فعاليت هاي درونِ : معده شيره ي گوارشيِ افزايشِ .٤

معده  شده و همچنين باعث مي شود شيره ي گوارشيِ) لوزالمعده ( پانکراس  انسولين توسطِ

   ) ١٩٨٥ ١مورلي  و همکارانش( .فزايش يابدا

 !خوردن اختلال ايجاد کند  جانبي در رفتارِ جاي تعجب ندارد اگر آسيب به هيپوتالاموسِ ،به اين ترتيب

 
  

  : ارزيابي 

 رفتارِ جانبي در مرحله ي شروعِ هيپوتالاموسِ نشان مي دهدقانع کننده اي وجود دارد که  مدارکِ 

   .مهمي ايفا مي کند خوردن نقشِ

آنها آسيب وارد  مي آيد پس از مدتي بهبود يافته و شروع  به غذا  جانبيِ جانوراني که به هيپوتالاموسِ 

   .هميشگي مي کنند خوردن به شکلِ

از آن جمله مي توان به  .خوردن نقش دارند متعددي در رفتارِ نواحيِ ،جانبي علاوه بر هيپوتالاموسِ 

   .پيشاني  و هسته ي آميگدال اشاره کرد قشرِ

خوردن بيش از حد تاکيد  مي  رفتارِ مغز در کنترلِ نقشِ در موردِ ،محور _ نظريه ي هيپوتالاموس  

   .ورزد

 

   

                                                 
١ Morley et al 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٤

  : سيري در مغز  مراکزِ

« عنوان کردند که )  ١٩٤٠(  ١رانسون و هترينگتون

 در حالتِ» )  VMH(  ٢مياني –بطني  هيپوتالاموسِ

اساسي ايفا  نقشِ) دست کشيدن از خوردن (  ٣سيري

 هيپوتالاموسِ« آنها  ،دقيق تر به عبارتِ .مي کند

 سيري و عاملِ را مرکزِ» )  VMH( مياني  –بطني 

بر مبناي  .خوردن در حيوانات معرفي کردند توقفِ

استفاده از  تا حدودي از طريقِ   VMH،اين فرضيه

موجود در  گوناگونِ شيمياييِ موادِ سطوحِ اطلاعاتِ

را کنترل ) سيري ( خوردن  توقفِ عملِ ،خون جريانِ

  .مي کند

  : شواهد و مدارک  

 نقش دارند تا حدِسيري  فرايندِآن در  اطرافِ و نواحيِ)  VMH( مياني  بطني اين نکته که هيپوتالاموسِ

 دريافتند که تخريبِ  ) ١٩٤٠( در يک مطالعه ي ابتکاري رانسون و هترينگتون  .تاييد شده است زيادي

VMH ِهمچنين انسان هايي که در ناحيه ي  .چاقي مي شود در موش ها باعثVMH  داراي تومور

با اين  . ) ١٩٧١ ٤الرشيد ( .وزن پيدا مي کنند کيلوگرم در ماه افزايشِ ١٠در بعضي موارد تا هستند 

 .آنها سرانجام در يک درجه ي بالا ثابت مي ماند وزنِ ،وجود

                                                 
١ Hetherington & Ranson 

٢ satiety    

٣ hypothalamus ventromedial  

٤ Al – Rashid 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٥

سيري مي باشد  مرکزِ VMHچندي نيز وجود دارد که اين فرضيه که  يافته هاي مذکور، دلايلِ علارغمِ

  : د نرا باطل مي کن

با اين وجود به نظر  ،آنها تخريب مي شوند چاق مي شوند VMHدرست است که موش هايي که  .١

براي مثال در يک آزمايش به موش  .چنداني حاصل شود آنها تغييرِ گرسنگيِ نمي رسد در ميزانِ

تلخ  ١ماده ي گنه گنه داشتنِ ه دليلِآنها تخريب شده بود غذايي داده شد که ب VMHهايي که 

اسکلافاني و  (  .اين غذاي تلخ مزه نداشتند بيش از حدِ موش ها نوعا ًً تمايلي به خوردنِ .مزه بود

موشهاي معمولي که به آنها  بدنِ آنها حتي گاهي از وزنِ بدنِ وزنِ ،در واقع .) ١٩٧٦ ٢همکارانش

   .از همان غذاي تلخ داده شده بود نيز پايين تر مي آمد

   

                                                 
١ quinine 

٢ Sclafani et al  



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٦

باعث مي شود که طي  ٢مياني –هسته ي بطني  دريافتند که تخريبِ  ) ١٩٦٦(  ١تيتلباوم و هوبل  .٢

 : پيچيده اي بر فرد وارد آيد  تاثيراتِ)  phase (دو مرحله 

 .برابر مقدار هميشگي بود ٣تا  ٢غذاي مصرفي موش ها  ،اين مرحله طيِ : ٣مرحله ي پويا 

  .يافتمي هفته ادامه  ١٢تا  ٤ اين مرحله بينِ

 هيچ گونه افزايشِ ،مرحله ي پويا رخ داد مرحله ي ايستا که متعاقبِ طيِ : ٤مرحله ي ايستا 

موش ها طوري  غذا نيز توسطِ گرفت و مصرفِمي موش ها صورت ن بدنِ بيشتري در وزنِ

   .همچنان حفظ شود ،بدست آمده در انتهاي دوره ي پويا  شد که وزنِمي تنظيم 

 
توجه در  قابلِ افزايشِ باعثِ VMH خودِ به اندازه ي تخريبِ VMH نزديکِ نواحيِ تخريبِ .٣

 که از ميانِ ٥بطني دسته ي نورآدرنرژيکِ تخريبِ ،براي نمونه. مقدار خوردن مي شود

راندل  ،هوبل( .ي گرددبدن م بسيار زياد در وزنِ افزايشِ هيپوتالاموس مي گذرد نيز موجبِ

نيز در اين   » هيپوتالاموس هسته ي فرابطنيِ«  ن به نظر مي رسدهمچني  . ) ١٩٧٥ ٦وآلسکوگ

آنها آسيب وارد آمده بود وعده هاي  موش هايي که به اين قسمت از مغزِ .مساله نقش داشته باشد

(  .موشها مصرف کرده و در نتيجه وزنشان افزايش مي يافت پرحجم تري نسبت به سايرِ غذاييِ

 ) ١٩٨١  ٧ليبوويتز و هامر ،چانگ

                                                 
١ & Teitelbaum Hoebel  

٢ ventromedial nucleus  

٣ dynamic  

٤ static 

٥ ventral noradrenergic bundle   

٦ Ahlskog،  Randall  وHoebel   

٧ Leibowitz ، Hammer  &Chang 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٧

آنها آسيب وارد آمده بود با آنچه پيش VMH  و اطرافِ VMHالگوي غذايي موشهايي که به  .٤

انتظار داريم موشها به  ،ي بالا نظريه با توجه به ،دقيق تر به عبارتِ .بيني مي شد دقيقاً  يکي نبود

مصرف موش ها  پرحجم تري در مقايسه با سايرِ سيري وعده هاي غذاييِ مرکزِ از دست دادنِ دليلِ

وعده هاي غذايي  اين موش ها تغييري  اما آزمايش ها نشان داد به جاي آنکه در حجمِ .کنند

دليل اين )   ١٩٩٣  ١هرناندز و هوبل(  .وعده هاي غذايي آنها افزايش مي يابد حاصل شود،  تعدادِ

باعث مي شود  VMHدريافتند که آسيب به )  ١٩٨٤(  ٢له چيست ؟ کينگ و اسميت و فرامنمسا

بالايي از هر وعده ي غذايي  درصدِ ،درنتيجه. نسبتاً  طولاني افزايش يابد انسولين براي مدتِ توليدِ

آنها  VMHاز اينجا مي توانيم دريابيم چرا موشهايي که به  .چربي ذخيره مي شود به صورتِ

 قابلِ ع آنها سوختِدر واق .بيشتري مصرف مي کنند آسيب وارد مي آيد تعداد وعده هاي غذاييِ 

    .روزانه ي خود در اختيار دارند نيازِ موردِ انرژيِ تامينِ بسيار کمي جهتِ دسترسِ

   

                                                 
١ Hoebel &  Hernandez 

٢ King، Smith &  Frohman 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٨

  

  : ارزيابي 

 VMH ِسيري نقش دارد حالتِ تا حدي درايجاد.   

کند و تنبل گشته و واکنش هاي اغراق  ،آنها تخريب مي شود، مشکل پسند VMHجانوراني که  

 سيريِ مرکزِ VMHاين يافته ها با اين نظريه که . غذا از خود نشان مي دهند دلپذيرِ طعمِ آميزي در برابرِ

  )  ٢٠٠٠ويکنز ( .همخواني ندارد ،استمغز 

مثلاً  (  .ديگري از مغز نيز بستگي دارد به نواحيِ است VMHتاثير  سيري به همان اندازه که تحتِ 

    ) ي شکم نورآدرنرژيکِ  دسته ي ، هسته ي فرابطني

اما ( بدن خود را  آنها تخريب مي شود معمولاً  همچنان قادرند تا حدودي وزنِ VMHجانوراني که  

   .تنظيم کنند) در سطحي بالاتر از هميشه 

بيشتري مصرف مي کنند ولي در  وعده هاي غذاييِآنها تخريب مي شود تعداد  VMHجانوراني که  

بيشتر از آنکه از  ،ممکن است دليل اين مساله .چنداني ايجاد نمي شود آنها تغييرِ وعده هاي غذاييِ حجمِ

   .انسولين باشد غيرعادي توليدِ افزايشِ ،سيري جانور باشد مرکزِ بين رفتنِ

 

  



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤١٩

  :  ١غذايي رژيمِ تنوعِ

در نظريه هاي زيستي  اماجانوران و انسان ها دارد  خوردنِ بسزايي در رفتارِ بسيار مهم که تاثيرِ يک عاملِ

   .است غذايي رژيمِ تنوعِهمواره ناديده انگاشته شده است،  

در ، )مثلاً  در مزه ( يي متنوع باشد اين مطلب بايد بگوييم  هنگامي که يک وعده ي غذا در توضيحِ

ر با د. مقدار غذاي بيشتري مصرف خواهيم کردباشد ما يکنواخت  ي که وعده ي غذاييِزمان مقايسه با

( مخلوطي از طعم ها  پر حجم غالباً  شاملِ اين نکته مي توانيم دريابيم چرا وعده هاي غذاييِ نظر گرفتنِ

 ،) ١٩٩٩(  ٢و همکارانشمک کروري  با توجه به تحقيقاتِ .و خوراک هاي شيرين مي باشد) شور يا تند 

 غربي تا حدي به دليلِ سال هاي اخير در جوامعِ اضافه وزن طيِ دچارِ افرادِ توجه در تعدادِ قابلِ افزايشِ

خوراکي هاي شيرين و پر کالري بوده  افزايش غذاهاي آماده و سرپايي و همچنين در دسترس بودنِ

  .است

  

   

                                                 
١ diet variety 

٢ et al  McCrory 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٠

  غذا مي گردد ؟  بيشترِ غذايي منجر به مصرفِ رژيمِ تنوعِ چرا افزايشِ

 - سيري اختصاصي «  اين مساله وجود حالتي به نامِ اصليِ دليلِ)  ١٩٨١(  ١رولز   با توجه به تحقيقاتِ

دلخواه با  هر مزه و يا طعمِ لذتِ ،موجودات اين حالت در انسان و سايرِ وجودِ به دليلِ .است»  ٢حسي

همان طعم يا مزه بوده و معمولاً   مخصوصِ ،اين کاهش .ارائه ي مکرر و مداوم به تدريج کاهش مي يابد

مکرر يک  براي مثال خوردنِ { .مزه ها يا بوها کاهشي ديده نمي شودلذت هاي ناشي از سايرِ در دريافتِ

 } .شيرين ايجاد نمي کند مزه ي يک خوراکيِ تغييري در کيفيتِ ،شور خوراکيِ

متنوع  ترغيب  غذاييِ رژيمِ و ما را به مصرفِ} انطباقي داشته  ارزشِ{ حسي  -سيري اختصاصي  حالتِ 

 غذاييِ گسترده اي از غذاها استفاده کرده و موادِ ين به نوبه ي خود باعث مي شود که از طيفِا .مي کند

 حسي باعثِ -سيري اختصاصي  حالتِ ،به اين ترتيب .بسيار بالايي تامين شوند بدن تا حدِ نيازِ موردِ

   .جلوگيري از تغذيه ي ناقص و تک بعدي مي گردد

   

                                                 
١ Rolls 

٢ sensory – specific satiety 



١ ٤٢١ 

 ١ن

 ٤ 

 ،س

نها 

  با

ف 

 

١فصل :  انسان 

اپشتين ،ينور

ش را براي 

سس ي شاملِ

وعده به آن 

در مقايسهد 

شتري مصرف

مباني شناخت

ري(  .گردد

ه در آزمايش

  : دند 

ده ي غذايي

 ٤ً   در هر 

ره مي بردند

بيش د کالريِ

  

غذا مي گ فِ

رکت کننده

ه تقسيم کرد

وعد  ٤و هر 

مثلاً (  . شد

متنوع بهر يِ

درصد ٦٠و 

مصرفِ يشِ

شر افرادِ) 

 به دو گروه

 شده بود و

  .وز بود

غذاها ارائه 

غذايي  رژيمِ

ذاي بيشتر و

 

جر به افزاي

١٩٨٤( ٢لز

ان افراد را 

ر نظر گرفته

 يک عدد مو

کي از اين غ

گان که از 

درصد غذ ٤

غذايي منج ِ

رولز و رو 

اين محققا .

متنوع در يِ

شکلاتي و  

عده تنها يک

رکت کنند

٤٤ داشتند 

 Ro   

 

رژيمِ  تنوعِ

 ، دون ورد

همان کردند

غذايي  رژيمِ

 يک دسرِ ،

و ٤ در هر 

روهي از شر

يکنواختي 

        

 Rolls  وolls

  : دارک 

شود که  ي

مثال وان  ي

متوالي مه يِ

گروه  رک 

کره ،که نان

ديگر  گروهِ

  .).ده شد

داد گر نشان 

غذاييِ رژيمِ

                 
Epstein    

Van Duij،  

واهد و مد

ب ديده مي

براي .) ٢٠

ده ي غذايي
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 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٢

وسيعي  مزه ي غذاها و ارائه ي طيفِ هميشه تنوعِ ،افراد غذاي مصرفيِ زم به ذکر است که براي افزايشِلا

 طي يک آزمايش به افرادِ)  a ١٩٨٢( رولز و راو  ،رولز .از غذاها با مزه هاي گوناگون کافي نيست

در  .ارائه کردند) توت فرنگي و گيلاس  ،تمشک( سه نوع ماست با طعم هاي مختلف  ،شرکت کننده

نتيجه ي  .رنگ و شکل يکسان بودند از نظرِ،تندبا اينکه اين ماست ها مزه هاي متفاوتي داش ،حقيقت

( ماست در اين افراد به اندازه ي افرادي بود که به آنها تنها يک نوع ماست  تحقيق نشان داد که مصرفِ

   .ارائه شده بود) يک طعم 

غذايي نام  رژيمِ  در تنوعِ کليديِ حسي  به عنوان يک مکانيسمِ -از سيري اختصاصي )   ١٩٨١( رول 

آن به تدريج کاهش مي يابد و در نتيجه فرد براي  هر غذاي دلخواه با مصرفِ به اين معني که لذتِ .برد

اين  .متنوع استفاده کند غذاييِ بيشتر مايل است از رژيمِ لذتِ

به آزمايش گذاشته )  ١٩٨٤( و همکارانش   رولز فرضيه توسطِ

نان و  ،يک طبقه سس ها آنها غذاها را طبقه بندي کرده و در .شد

 بي شکر را به عنوانِ پنير و بيسکوييتِ ،سيب زميني چيپسِ ،کره

و در طبقه ي ديگر دسر  ١)نمکين و يا تند ( غذاهاي غير شيرين 

غذاهاي  پرتقال را به عنوانِ ،موز ،ماست ،خامه اي شکلاتي

تحقيقات نشان داد هنگامي که يکي از  .شيرين قرار دادند

ناشي از همه ي  غذاهاي شيرين خورده مي شود درجه ي لذتِ

ناشي از  غذاهاي شيرين کاهش مي يابد اما در درجه ي لذتِ

يکي از غذاهاي غير شيرين  خوردنِ ،مشابه در يک اقدامِ .غذاهاي غير شيرين تغييري به وجود نمي آيد

ناشي از  در حالي که هيچ تاثيري بر لذتِ ،را کم مي کرد  غير شيرين همه ي غذاهاي درجه ي لذتِ

    .غذاهاي شيرين نمي گذاشت

                                                 
١ savoury 
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 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٤

( هر غذاي دلخواه  همانطور که همه مي دانيم هنگام مصرفِ

ناشي از مزه ي غذا و  به تدريج هم لذتِ) مثلاً  ماکاروني 

اينطور به نظر  .غذا کاهش مي يابد ناشي از خوردنِ هم لذتِ

هر غذاي دلخواه بيشتر از آنکه  مي رسد که هنگام مصرفِ

 ناشي از مزه ي غذا لذتِدر  ،کاهش يابد غذا خوردنِ لذتِ

اين را  اما برخي تحقيقات خلافِ .کاهش ايجاد مي شود

خود  در تحقيقِ)  ١٩٩٨(  ١مثلا راجرز و ملا .شان مي دهندن

 لذتِ تدريجاً  ،ساندويچ خوردنِ به داوطلبان  ساندويچ هاي پنيري داده و به اين نتيجه رسيدند که هنگامِ

شما چه فکر مي  .ناشي از مزه ي ساندويچ کاهش مي يابد ساندويچ بسيار بيشتر از لذتِ ناشي از خوردنِ

ناشي از مزه  لذتِ کاهشِ يا به دليلِ ست از غذا مي کشيدخوردن د لذتِ کاهشِبه دليلِ  کنيد ؟ آيا اغلب

  ي غذا ؟ 

  

غذايي در انسان ها صورت گرفته است کوتاه مدت  رژيمِ تحقيقاتي که بر روي گوناگونيِ تاکنون اکثرِ

در الگوهاي ) آنها  يا يکنواختيِ (  رژيم هاي غذايي  و تنوعِ چنداني درباره ي تاثيراتِ بوده و اطلاعِ

محدودي به دست آمده که نشان  با اين وجود مدارکِ .ما قرار نمي دهند در دسترسِ درازمدت غذاييِ

براي مثال ريب و  .کوتاه مدت است تاثيراتِ مشابهِ ،غذايي در دراز مدت تنوعِ تاثيراتِ ،مي دهد

هفته فقط  ٣ طي يک آزمايش شرکت کنندگان را ترغيب کردند تا براي مدتِ)  ١٩٧٦(  ٢کاباناک

داوطلبان  ،هفته اي ٣اين دوره ي  نتيجه اين بود که پس از طي شدنِ .وانيل مصرف کنند طعمِ غذاهاي با

  .وزن پيدا کردند کيلوگرم کاهشِ ٣.١٣متوسط  به طورِ

                                                 
١ Mela  &  Rogers  

٢ Rabe  Cabanac &  



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٥

  : ارزيابي 

   .غذا تاثير دارد مصرفِ غذايي تا اندازه ي بسيار زيادي بر مقدارِ رژيمِ تنوعِ 

براي افراد  ،غذا شکل و رنگِ ،بو ،مزه مي توان با تغييرِ،حسي - اختصاصي  سيريِ اصلِبا توجه به  

   .تنوع ايجاد کرد

ناشي از مزه ي غذاي مصرفي  لذتِ حسي مربوط به کاهشِ -اختصاصي  سيريِ واضح نيست که حالتِ 

   .نظر غذاي موردِ ناشي از خوردنِ لذتِ يا کاهشِ است

 تاثيراتِ غذايي تا چه حد مشابهِرژيمِ  )ِو يا يکنواختي ( تنوع  دراز مدتِ اينکه تاثيراتِ براي فهمِ  

   .بيشتري لازم است تحقيقاتِ استکوتاه مدت 



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٦

 سيري و گرسنگي : خلاصه ي فصل 

 
 حياتيِ تعادلِ خوردن را نمي توان يک مدلِ رفتارِ 

  .انرژي به حساب آورد سطحِ ساده بر مبناي حفظِ

به غذا نياز  ،مغذي و انرژي موادِ تامينِ جهتِ ،ما 

 .داريم

پايه  متابوليسمِ تفکر، تحرک و حفظِ ،براي هضم غذا 

  .به انرژي نياز داريم

با  .گلوکز است ،اصلي کسب انرژي براي مغز منبعِ  

بدن مي تواند از اسيد هاي چرب نيز به  ،اين وجود

  .خوبي گلوکز استفاه کند

از اين رو اين  .قادر نيست انسولين توليد کند غده ي پانکراسِ ،اول مبتلا به ديابت نوعِ در بيمارانِ 

 .نمي توانند از انرژي بدست آمده از غذاها استفاده ي موثر کنند  ،بيماران

 .همگي در گرسنگي و سيري نقش دارند CCKانسولين و  ،گلوکز 

 ،)چربي بدن ترشح مي شوند  بافتِکه متناسب با مقدارِ( انسولين و لپتين  بدن به سطحِ وزنِ تنظيمِ  

 .بستگي دارد

 در کنترلِ)  VMH( مياني –شکمي  گرسنگي و هيپوتالاموسِ هيپوتالاموسِ جانبي در کنترلِ  

 . مغزي نيز در اين زمينه وظايفي به عهده دارند نواحيِ البته سايرِ .سيري نقش دارد

غذايي کمتري وجود داشته  که تنوعِدر مقايسه با زماني ،غذايي وجود داشته باشد هنگامي که تنوعِ 

حسي  -سيري اختصاصي  اين مساله اساساً  مربوط به حسِ .افراد غذاي بيشتري مي خورند ،باشد

  .مي شود



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٧

  : يادداشت هاي مترجم

amino acids [١]  : پروتئين ها به شمار مي روند واحد هاي اصلي در ساختمانِ: اسيد آمينه ها. 

. هنگاميکه اسيدهاي آمينه در يک زنجيره ي طولاني به هم متصل مي شوند پروتئين تشکيل مي شود

 اسيد آمينه ها و تعداد دفعاتي که اسيد آمينه در ساختمانِ پروتئين نه تنها از روي نوعِ خصوصياتِ

هر اسيد آمينه ممکن از آنجاييکه . آنها نيز مشخص مي شود اتصالِ مولکول بکار رفته بلکه از روي ترتيبِ

تشکيل پروتئين هاي گوناگون بسيار زياد مي  پروتئين بکار رود، امکانِ است چندين مرتبه در ساختمانِ

محدودي  الفبا تعداد بيشماري واژه مي توان ساخت، با تعدادِ ساده، همانطور که با چند حرفِ به زبانِ. شود

 هزار پروتئينِ ٣٠ در انسان چيزي حدودِ. توليد کردبيشماري پروتئين  اسيدآمينه نيز مي توان تعدادِ

  . مختلف وجود دارد

     ٧٥ -٧٣صفحه ي  –ششم  چاپِ –نشر چهر . ترجمه ي دکتر فروزاني –گتري .ا.ه نقل از  مباني تغذيه، اثرِ 

 

  : زمينه ي گرسنگي دو مدل، توجه دانشمندان را به خود جلب کرده است   در [٢] 

به . خون براي گرسنگي اهميت دارد قندِ اين مدل، سطحِ بر اساسِ : گلوکواستاتيکفرضيه ي  .١

بالاي گلوکز، به گرسنگي  گلوکز، گرسنگي ايجاد مي کند و سطحِ پايينِ دقيق تر، سطحِ عبارتِ

دخيل در گرسنگي را توضيح مي دهد مثلا  کوتاه مدتِ اين فرضيه به خوبي عواملِ. پايان مي دهد

 . ً اينکه چرا اسميت در روز دوشنبه بيشتر از روزهاي ديگر غذا خورد

ذخيره شده در بدن براي گرسنگي از  اين مدل، توده ي چربيِ بر اساسِ : فرضيه ي ليپواستاتيک .٢

 شده از مقدارِذخيره  دقيق تر، وقتي توده ي چربيِ به عبارتِ. اهميت بالايي برخوردار است

گرلين ترشح مي کند و بدين شکل فرد را  چربي هورمون هايي نظيرِ مطلوب پايين تر رود، بافتِ

ذخيره شده از  از سوي ديگر هنگامي که توده ي چربيِ. غذاي بيشتر ترغيب مي کند به مصرفِ

ن شکل فرد را لپتين ترشح مي کند و بدي چربي هورمون هايي نظيرِ مطلوب بالاتر باشد، بافتِ حدِ
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 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٢٩

  : با در نظر گرفتن اين نکته مي توان دو نوع تشنگي شناسايي کرد 

درون آب  کمبودِ نوعي تشنگي است که در اثرِ : ) osmometric thirst( اسمزي  تشنگيِ .١

 .  سلول آن را متوقف مي کند آب به درونِ ايجاد مي شود و واردشدنِ سلولي

برون  اين نوع تشنگي زماني ايجاد مي شود که مايعِ : ) volumetric thirst(حجمي  تشنگيِ .٢

خون،  حجمِ در اين موارد، کاهشِ) د از استفراغ يا خونريزي مثلاً  بع( آب دارد  ، کمبودِسلولي

 . خون آن را متوقف مي کند حجمِ حجمي ايجاد مي کند و افزايشِ تشنگيِ

  . اسمزي است تشنگي ها، تشنگيِ اکثرِ تحقيقات نشان داده است که علتِ

 

هنگامي که فرد آب مي نوشد، آب از دهان و مري مي 

 ها مي رسد و بعد در جريانِگذرد و به معده و روده 

اسمز سرانجام  فرايندِ آب از طريقِ. خون جذب مي شود

درون سلولي وارد مي  برون سلولي به مايعاتِ از مايعاتِ

  . آب سلول ها را تکميل کند شود تا کمبودِ

اندازه ي سلول  هيپوتالاموس، کوچک شدنِ مغز از طريقِ

د، کنترل مي آب ايجاد مي شو سطحِ کاهشِ را که در اثرِ

خون آزاد مي سازد  جريانِ کند و هورموني را به داخلِ

غليظ به  ادرارِ با توليد کردنِ( که به کبد پيام مي دهد 

 اگر فرد دچارِ. آبش را حفظ کند ، ذخائرِ)جاي رقيق 

ا کبد ر غيراراديِ در حالي که هيپوتالاموس رفتارِ. کم آبي شده باشد، کليه ها نيز آب آزاد مي کنند

 تشنگي نيز به وجود مي آورد که توجه و رفتار را به سمتِ روان شناختي احساسِ اداره مي کند، حالتِ

  . آب ، هدايت مي کند کردنِ اقداماتي براي تکميلِ



 

 

 ١١فصل : مباني شناخت انسان  ٤٣٠

پيام به  با ارسالِ( آگاهي مي شود  تشنگي از هيپوتالاموس سرچشمه گرفته، واردِ تجربه ي روان شناختيِ

  . نوشيدن را به وجود مي آورد انگيزشيِ و ميلِ) نئوکرتکس  قطعه هاي پيشانيِ

براي نمونه، حيواناتي که در محيط هاي پر . نوشيدن تاثير بگذارند محيطي نيز مي توانند بر رفتارِ عواملِ

روز کمتر از حيواناتي که در محيط هاي کم آب زندگي مي کنند، آب  آب زندگي مي کنند، در طولِ

  )  ١٩٧٩ توتس. ( مي نوشند

اکستاسي  مثال، مصرفِ به عنوانِ. خوردن تاثير گذار باشند همچنين مواد و داروها نيز مي توانند بر رفتارِ

 خود حتي تا حدِ فيزيولوژيکيِ تشنگي کرده و خيلي بيشتر از نيازِ باعث مي شود تا فرد شديداً  احساسِ

 ) ٢٠٠٢والتين . ( مسموميت و مرگ، آب بنوشد

 ٨٦ – ٨٢  چاپ دهم صفحه ي –ش و هيجان اثر جان مارشال ريو ترجمه ي يحيي سيد محمدي نشر ويرايش نقل از انگيز


