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מחקר: מה הסיבה לכך שאנשים רעבים
ואוכלים יותר בערב?

מחקר מצא כי בשעות אחר הצהריים/ערב רמת הורמוני הרעב עשויה לעלות ורמת
הורמוני השובע לרדת, וייתכן שכך עולה הסיכון לאכילה מוגברת בזמנים אלו. זאת

בייחוד לאחר חשיפה לסטרס ובקרב הסובלים מהפרעת אכילה כפייתית
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רוב האנשים שמנסים לרזות, וגם אלו שלא, מודעים לאמת המרה: בסוף היום קשה יותר
להפסיק לאכול. רבים מהנכנעים לתאוות האכילה בשעות הערב והלילה עשויים להאשים

בכך את עצמם, את כוח רצונם החלש. אך לפי מחקר חדש, שפורסם בדצמבר בכתב העת
International Journal of Obesity, ייתכן שהגורם לכך הוא מנגנון מורכב של הורמוני

רעב ושובע. המחקר בדק 32 נשים וגברים בני 18-50 שסובלים מהשמנה ומחציתם גם
מהפרעת אכילה כפייתית/ אכילת יתר (BED), שמתאפיינת בעיקר באכילה מרובה

שמקורה נפשי. הוא מצא כי רמת הורמוני רעב עשויה לעלות לפנות ערב, בניגוד לרמת
הורמוני שובע שיורדת, וייתכן שמצבי סטרס גורמים לה לעלות עוד יותר. עוד נמצא כי ייתכן
שהסובלים מ-BED מושפעים מהתנודות ההורמונליות הללו במיוחד. "המחקר הזה מראה

שתגובות הורמונליות קשורות באכילה מרובה יותר", אומרת ד"ר סוזן קרנל, מרצה
לפסיכיאטריה ומדעי ההתנהגות בבית הספר לרפואה של אוניברסיטת ג'ונס הופקינס

ואחת ממובילי המחקר. לדבריה, לא ברור אם הדפוסים ההורמונליים האלה קודמים
וגורמים לאכילת יתר או שהם מותנים בהרגלי אכילה. "כך או כך, אפשר להיתקע בתוך

המעגל הזה", היא אומרת.

מחקר זה הוא תזכורת חשובה לכך שגורמים רבים תורמים לעלייה במשקל ושהאשמת
אנשים בכך אינה במקומה, אומרת ד"ר קלי קוסטלו אליסון, מנהלת המרכז להפרעות

אכילה ומשקל באוניברסיטת פנסילבניה, שלא היתה מעורבת במחקר. לדבריה, "יש כל כך
הרבה דעות קדומות ושיפוטיות כלפי בעלי עודף משקל - שזאת אשמתם, שהם עצלנים,

שאין להם די כוח רצון. השורה התחתונה היא שבני אדם בנויים בדרכים שונות וחלק מזה
נובע באמת מהסמנים הביולוגיים האלה".

המחקר מבוסס בין השאר על מחקר שפורסם בכתב העת Obesity ב–2013, אשר בדק
בעלי משקל תקין. הוא מצא שלמחזור היממה תפקיד בוויסות התיאבון; שהרעב מגיע

לשיאו בערב ונמצא בשפל דווקא בבוקר, אף על פי שאנשים לא אוכלים כל הלילה. מחקר
זה עזר להבין מדוע רבים כל כך מדלגים על ארוחת הבוקר. זאת למרות ההוכחות הרבות
שצריכת מרבית הקלוריות בתחילת היום היא אופטימלית לחילוף חומרים בריא ולשמירה

על המשקל.

"ייתכן שהרעב בערב הוא הסתגלות אבולוציונית שסייעה לנו לעבור את הלילה", אומר ד"ר
סצ'ידננדה פנדה, מרצה במכון Salk למחקרים ביולוגיים בסן דייגו, קליפורניה. "במשך

מיליוני שנים הלילה היה זמן שבו לא היתה גישה למזון וגם לא ניתן היה להשיג אותו מיד
עם הקימה בבוקר". בעידן המודרני, כשיש גישה למזון בכל עת ביממה, אולי ההסתגלות

האבולוציונית הזאת משיגה את ההפך מכוונתה המקורית ומביאה לאובדן שליטה ולזלילה
בשעות הערב והלילה.

במחקר החדש עברו המשתתפים את אותו מבדק תזונתי פעמיים – פעם אחת הוא התחיל
בתשע בבוקר ופעם אחת בארבע אחר הצהריים. זאת כדי למדוד את ההשפעה שעשויה

להיות לשעת היממה על הורמוני הרעב והשובע ועל התיאבון; במבדק זה נדרשו הנבדקים
לצום שמונה שעות ולאחר מכן לאכול ארוחה נוזלית (שהכילה כ-600 קלוריות). כעבור
שעתיים הוכנסו למצב סטרס — הם נדרשו להכניס את היד החלשה שלהם למי קרח

במשך שתי דקות במחשבה שבאותו הזמן מצלמים אותם (אף על פי שלא כך היה). כחצי
שעה לאחר מכן אכלו ממזנון שבו פיצה, חטיפים וממתקים. בזמן הזה מדדו החוקרים את

רמת ההורמונים בדמם וגם ביקשו מהם לדרג את תחושת התיאבון ואת רמת הסטרס
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שלהם על פי סולם מספרי. נמצא כי רמת התיאבון היתה גבוהה יותר לאחר אכילת
הארוחה הנוזלית של אחה"צ – הנבדקים כולם חשו רעב גבוה יותר ושובע נמוך יותר

בערב. במקביל, נמצא כי בערב רמת הגרלין, הורמון שגורם לתחושת רעב ויכול לעלות גם
בתגובה ללחץ, היתה גבוהה יותר מרמתה בבוקר, ורמת הפפטיד YY, הורמון הקשור לדיכוי

תיאבון ולשובע, היתה נמוכה יותר.

בנוסף, לסובלים מ-BED היתה רמת גרלין התחלתית גבוהה יותר אחה"צ מאשר בבוקר.
הם גם דיווחו שחשו פחות שבעים לאחר ארוחת הנוזלים והחשיפה לסטרס אחה"צ.

הסטרס העלה את רמת הגרלין והרעב אצל כל המשתתפים בשתי נקודות הזמן, אבל היא
היתה גבוהה יותר בערב. דבר זה מלמד שסטרס עשוי להגביר רעב הרבה יותר בשעות

אלו. עם זאת, לא היתה קבוצת ביקורת, כזו שלא נחשפה למצב זה. האכילה במזנון היתה
דומה אצל שתי הקבוצות בשתי נקודות הזמן, אבל הנבדקים עם BED דיווחו על יותר

איבוד שליטה במהלכה. החוקרים סיכמו כי שעות אחה"צ/ ערב עשויות להעלות את הסיכון
.BED-לאכילה מוגברת, בייחוד לאחר חשיפה לסטרס ולסובלים מ

"אנחנו בהחלט יודעים שדפוס התגובתיות של ההורמונים מגדיל את הסיכון לאכילת יתר
בערב", אומרת קרנל. "זה מלמד שהנחקרים שלנו היו מועדים יותר להפריז באכילה

בשעות אלו". היא מציעה לאנשים שנוטים לזלול בשעות הערב והלילה להקפיד לאכול
מסודר במשך היום ולאמץ "עוצר אכילה" בשעה קבועה מדי ערב; אחריה יסיימו את

האכילה באותו יום.

אליסון מסכימה. "בשעות הערב והלילה אנחנו כמובן יותר עייפים. לאחר שלל מטלות
שביצענו במהלך היום אנחנו לא ממש רוצים למשטר את עצמנו. בנוסף, אם אנחנו חשים

תשוקה לאוכל יש פחות הסחות דעת שיסייעו לנו להתגבר עליה", היא אומרת. לכן היא
מציעה להכריז על "שעת סגירת מטבח": "כבו את האור בו, התרחקו ממנו, צחצחו שיניים,

ואם בכל זאת מתחשק לכם עוד משהו, שתו מים". היא ומומחים נוספים מציינים שרמות
ההורמונים מגיבות לדפוסי אכילה וניתן לווסתן אם משנים את הדפוסים הללו. "אנשים

צריכים לשנות תחילה את הרגלי האכילה שלהם ולחכות שרמת הורמוני הרעב תתעדכן",
אומרת ד"ר קורטני פטרסון, פרופ' עמיתה במחלקה למדעי התזונה באוניברסיטת אלבמה

בברמינגהם.

"זה לא שלא ניתן לסייע לאנשים עם בעיות אכילה ומשקל", אומרת אליסון. "זה רק מראה
שלכל אחד יש נקודת התחלה שונה. יש כאלו שמתקשים יותר לאזן את כמויות המזון שהם

אוכלים בגלל הסיבות הביולוגיות הללו".

פרסומת:  איך פוטין היה מתמודד עם המאבק על הגז?

כתבות נוספות שעשויות לעניין אותך

 

Recommended by

$  uRX

https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click%253Fxai%253DAKAOjss8h065Oyg0MlKv-nomQOraUTAXex3HjFF4YEbjzjvMLq6ldPM5JQuAT4wBcmhYShcwPx0C8VlLQqtJXpqriMFNclZu4r-i52Fn6ZSMLypbzNhDxx6RbhlBvePFUm-b35tL_YPsG4FAPrnzYREgTnbyN8ko22ASzmtECcCXKXEcgyHjaxc3fnB0oXc07nf2pjH14OKR8f5BchxN7Wg6O0iKHg62YW-umz1lBsVEhRdY0IYtXOWxrG1Qc8sS1fHtQevp776hyHlqWXgIh9X4hTdTCV122TCT_P9GYUWR1th4Kexbc20JQpFTFNhrvmOuV4hpZEKyGXOdNaA444UiGPXeg2Tv9ureveCfytUqR7UzKHOn-VGydHPhQHahGyrReH0M1RwqE4qyrF5RCXgVGFDJzhFB0zkn2XSF5hx1UvL3eVBJTiKFe2nEa20xvYdOZ0Db7qVVnaf-vKzY57eFS63u43zLdVDY4I1QqsMlN20a1fvgWgNP9HoelLtxcKUnFbkdyXuxA8J1nGCEW5nBjQ%2526sai%253DAMfl-YQQzQrcVKJBstv4xDIRMSuAY1icFXnhby9VymeUnNVPjomQlu48gQmiRJuDoUdO0bHHdydco-jSINUZHbevUogr4Pze1k4tjFD6bvTPVsnd%2526sig%253DCg0ArKJSzLSJO1VHGlj8EAE%2526urlfix%253D1%2526adurl%253D%20http://www.haaretz.co.il/labels/pegasus/1.2554019
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=Ck7tvk4C7Wt2eLIb8gAeol7T4BZisivlQsYLi4I4H29keEAEgt_rCIGD5AqAB6cLHygPIAQKpAvwtj50qMZM-4AIAqAMByAOZBKoE4AFP0LDdD7LTwyt1c_ai3MnuLcoq-Ov21m7YpLISoZHUcqAsAMvGBW-mBtoKBd5THRY1PDOBZJgtwM3rcGEghMyJ2gpCnNEuZ1P6ZdORXN4NjY9a13gK8feQ6bUZHNYY-U7yay_yMuIQkytK3dZc3rSPP7zVBn5qg2tBPlrNSyCju3XmgIt4qA7cnLrN4IkABqvi--2sz-kEujGmHVMmiaiGwBAs_ovn7d6A-CkjrbP8-KBEik0816Dj78mZZO0VsBRlLy1Q3Q8vHJxWKXJMMDgc1ugmWa9K2q8ueYBv-s_7m-AEAZAGAaAGAoAH_7y4NYgHAZAHAqgH1ckbqAemvhvYBwHSCAYIABACGAGxCYP3fpJkpQPsgAoD2BMC&num=1&cid=CAMSeQClSFh3vqnaC_GfoZ-dCh1Z_t29sinnEHdbPaPUPXsJAhnhdveyfytLxzcqa5A10abpjP03MziCCsm9-B21jQGkc0g0KdKZ3d2JfBp8DvzwkPnw0UFivd4eOJK3dHdyyovzO0RCmxJeFJ6y4N5rLWZPzEvK-9QiONQ&sig=AOD64_3AekwEr4UAUGEncdpa9CXIJmgfBw&client=ca-pub-5091088903972311&adurl=https://www.golfgroup.co.il/women_summer_2018/%3Futm_source%3Dgdn%26utm_medium%3Dfashion%26utm_campaign%3Dpassover
https://www.outbrain.com/what-is/default/he
https://www.haaretz.co.il/


תגובות

הוסיפו תגובה

 

בלוגים
אולמרט - אדם אמיתי

קפטן אינטרנט
אחד הטאבלטים

הגרועים שיש ואחת
הקניות הטובות

בריאות
בעקבות הסרט של

גיא זהר: זו שיטת
הדיאטה שכולם

ל

מרחבי הרשת

Tuned
לקראת החג - ריכזנו
בשבילכם את היינות

המומלצים

מרחבי הרשת

בלוגים
הגיע הזמן לדבר על

התואר השני של
שרה נתניהו

חדשות
סעודיה טענה

שיירטה את כל
הטילים שירו החותים

iCar
איך הפכה מכונית
המיני הזו ללהיט
מכירות היסטרי?
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ההיסטוריה

תוכן מקודם
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"רוזאן" חזרה אחרי 20
שנה, ואין פלא שהצביעה

לטראמפ

המשנה המיתולוגית
ליועמ"ש נגד המדינה:
"גירוש אכזרי של מוכי

גורל"

פיסת טלוויזיה קטנה,
ממזרית וחכמה כמו שרק

ירון לונדון יודע לעשות

המיסיון היהודי של משרד
התפוצות פועל מתוך

פאניקה

$  uRX

http://rmkz.themarker.com/gampad/clk?id=4575586441&iu=/9401/ClickTracker.Marketing/ClickTracker.Marketing.All
https://www.haaretz.co.il/blogs/einatkedem/1.5918182?obOrigUrl=true
https://www.haaretz.co.il/captain/gadget/.premium-1.5912062?obOrigUrl=true
http://www.insite-mag.co.il/daytwo_nutrition/?utm_source=outbrain&utm_medium=daytwo_nutrition&utm_campaign=nutrition_desk&obOrigUrl=true
https://www.tuned.co.il/wine-lovers/recommended-wines-for-pesach/?utm_source=Outbrain&utm_medium=Article&utm_content=Recommended_Wines&utm_campaign=Barkan_Mar.18&obOrigUrl=true
https://www.haaretz.co.il/blogs/taliherutisover/1.5914797?obOrigUrl=true
https://www.haaretz.co.il/news/world/middle-east/.premium-1.5940719?obOrigUrl=true
http://www.icar.co.il/%D7%97%D7%93%D7%A9%D7%95%D7%AA_%D7%A8%D7%9B%D7%91/%D7%9B%D7%9A_%D7%94%D7%A4%D7%9B%D7%94_%D7%A7%D7%99%D7%94_%D7%A4%D7%99%D7%A7%D7%A0%D7%98%D7%95_%D7%9C%D7%9C%D7%94%D7%99%D7%98_%D7%99%D7%A9%D7%A8%D7%90%D7%9C%D7%99/?obOrigUrl=true
https://he.americanexpress.co.il/Magazine-amex/articles1/japanese_restaurants/?obOrigUrl=true
https://www.haaretz.co.il/gallery/television/.premium-1.5956350
https://www.haaretz.co.il/blogs/revitalhovel/1.5956237
https://www.haaretz.co.il/blogs/ariana/.premium-1.5956560
https://www.haaretz.co.il/opinions/editorial-articles/.premium-1.5956217
https://www.haaretz.co.il/


 

עוד כתבות מומלצות

הרשמה לניוזלטר
שמרו על בריאותכם עם הדיוור השבועי של הארץ בריאות

הרשמה

ברצוני לקבל ניוזלטרים, מידע שיווקי והטבות

yulia.griko@mail.biu.ac.il
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lorensplan.co.il היכנסו לאתר

תוך 6 שבועות 2 מידות פחות - רוצה לדעת איך? לחצי
עכשיו

מודעה

מזג אוויר הפכפך: גשם ברוב אזורי הארץ, חם
ויבש מהצהריים

 | הארץ

יועצים אסטרטגיים או חבלנים? || סמי פרץ
14 c | סמי פרץ

הרמטכ"ל ל"הארץ": גברו הסיכויים להסלמה
השנה, במיוחד בזירה הפלסטינית

34 c | יניב קובוביץ עמוס הראל,

אפל מקווה שהאייפד החדש יכניס אותה לכיתות:
"הזול ביותר אי פעם"

6 c V | עודד ירון
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מתכונים לפסח

קינוחים לפסח של מיקי שמו
מיקי שמו, שף אורח

>
שלושה ראשי ממשלה,

שנאה אחת יוקדת | יוסי
ורטר

אולמרט חושב שכולנו
מטומטמים | ברוך קרא

מהמחדל ועד "אריזונה":
כך השמידה ישראל את
הכור הגרעיני של סוריה

"כשהם עולים על
הסירות הם יודעים שהם

הולכים למות"

<

H
שאלות ותשובות | ביטול מינוי דיגיטלי  | עשה מינוי  | צור קשר  | דרושים  | אודות הארץ  | הנהלה  | מערכת 

פרסם אצלנו |

      ftAagm2
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Hחיבור מינוי
דיגיטלי

nעדכונים במייל

dקנה מינוי דיגיטלי

yקנה מינוי לעיתון

bפרסם אצלנו

yלפרסום בעיתון

Hשירות למנויים

עכבר העיר
פסח 2018

אטרקציות לילדים בפסח

מתכונים לפסח

פסטיבל לכל המשפחה
בפסח

סרטי ילדים בפסח

פסטיבלי מוזיקה בפסח

שחקן מספר אחת

יום העצמאות 2018

מתכונים ליום העצמאות

מה עושים היום?

טיולים לשבת

מה עושים עם הילדים
בסופ"ש?

הופעות היום

הצגות לילדים

אטרקציות לילדים

מופעי סטנדאפ

סרטים מציגים בקולנוע

הצגות היום

המדריך להופעות מחו"ל

איפה שותים בזול בתל
אביב?

מופעי מחול היום

מה עושים בירושלים

מה עושים בפתח תקווה

מה עושים בבאר שבע

מה עושים ברמת גן

כלים שימושיים
המייל האדום

מדיניות פרטיות

חלון מבזקים

ארכיון הארץ

דיוור הארץ

כל כותרות היום

צור קשר

מודעות אבל

תנאי שימוש

מינוי הארץ

מינוי לעיתון

מידע למנויים

כנסים

נגישות

מדורים
חדשות

סרטים מומלצים

מזג אוויר

אוכל

מסעדות מומלצות

ספרים

סרטים

דעות

גלריה

ספורט

תקיפת הכור בסוריה

פסח 2018

שעון קיץ 2018

Haaretz.com
BDS - Jewish

Gaza infiltration

Saudi prince - Israel

TLV airport crash

Israel news

Middle East

Travel in Israel

Jewish World

Shabbat Times

שיתופי פעולה
פגסוס טיולים

בית אבי חי

ויטרינה

האקריו

SUPERMARKER – צרכנות
פיננסית

אופנה

הריון ולידה

משפחה

TheMarker
שוק ההון

חדשות

גלובל

נדל"ן

TechNation

MarkerWeek

TheMarker מגזין

TheMarker Women

דין וחשבון

מדיה ופרסום

עסקים קטנים

צרכנות

קריירה
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