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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Багато людей помічають дивну закономірність: навіть після нормального

прийому їжі все одно хочеться шоколаду, печива або чогось солодкого. Іноді ця

тяга стає настільки сильною, що контролювати себе майже неможливо. Лікарі

пояснюють: постійне бажання солодкого — це не лише питання сили волі, а

сигнал організму про певні проблеми або звички.

Одна з головних причин — нестача сну. Коли людина регулярно недосипає,

організм починає шукати швидке джерело енергії. Саме тому після поганого сну

значно сильніше хочеться солодощів і калорійної їжі.

Ще один фактор — хронічний стрес. Під час напруги організм активно виробляє

кортизол, а солодке тимчасово допомагає мозку отримати відчуття задоволення

та заспокоєння. Через це багато людей буквально «заїдають» тривогу.

Лікарі також звертають увагу на різкі стрибки цукру в крові. Якщо людина часто

їсть солодке або продукти з великою кількістю швидких вуглеводів, рівень

глюкози різко підвищується, а потім так само швидко падає. У результаті

бажання з’їсти ще щось солодке лише посилюється.

Не менш важлива причина — незбалансоване харчування. Коли в раціоні мало

білка, клітковини або корисних жирів, організм швидше відчуває голод і просить

швидку енергію у вигляді цукру.

Ще одна поширена проблема — звичка. Якщо людина щодня їсть десерти або

п’є солодкі напої, мозок починає сприймати це як норму та постійно чекати нову

«порцію» дофаміну.

Фахівці також не виключають дефіцит деяких мікроелементів, зокрема магнію.

Іноді тяга до шоколаду або солодкого може бути пов’язана саме з нестачею

важливих речовин в організмі.

Окрему роль відіграє емоційний стан. Нудьга, самотність або перевтома часто

підштовхують людей до солодощів як до способу швидко покращити настрій.

Лікарі радять не боротися із собою жорсткими заборонами. Значно ефективніше

— нормалізувати сон, додати більше повноцінної їжі, води та фізичної

активності. Тоді тяга до солодкого часто зменшується сама.

У підсумку, постійне бажання їсти солодке — це не просто «любов до десертів».

Часто організм таким чином сигналізує про втому, стрес або незбалансований

спосіб життя.
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