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صبحانههایی که پرخاشگرمان میکنند

آیا میدانید که نوع صبحانه میتواند بر شخصیت ما و نحوه رفتارمان با دیگران هم تاثیر بگذارد؟ صبحانههای حاوی

کربوهیدرات زیاد، هم تحملپذیری ما را کاهش میدهند و هم ما را از نظر رفتاری در وضعیت تهاجمیتر و پرخاشگرانه

قرار میدهند.

بگذارد؟ تاثیر  دیگران هم  با  رفتارمان  نحوه  و  ما  بر شخصیت  نوع صبحانه می&zwnj;تواند  که  آیا می&zwnj;دانید 
صبحانه&zwnj;های حاوی کربوهیدرات زیاد،&zwnj; هم تحمل&zwnj;پذیری ما را کاهش می&zwnj;دهند و هم ما را از

نظر رفتاری در وضعیت تهاجمی&zwnj;تر و پرخاش&zwnj;گرانه قرار می&zwnj;دهند.

به گزارش جام جم آنلاین به نقل از سلامتیسم، همه ما می&zwnj;دانیم که صبحانه، مهم&zwnj;ترین وعده غذایی در
طی روز است و نقش حیاتی و مهمی در پایدار نگه داشتن سطح انرژی و قوای تمرکز بر عهده دارد. با این&zwnj;حال،
&zwnj;یکی از مطالعات اخیر نشان می&zwnj;دهد که صبحانه می&zwnj;تواند بر شخصیت ما و نحوه رفتارمان با دیگران

هم تاثیر بگذارد. گزارشی از این مطالعه در Proceedings of the National Academy of Sciences منتشر شده است.

هم  ;zwnj&،زیاد کربوهیدرات  حاوی  صبحانه&zwnj;های  که  می&zwnj;گویند  آلمان  لوبک  دانشگاه  محققان 
و تهاجمی&zwnj;تر  وضعیت  در  رفتاری  نظر  از  را  ما  هم  و  می&zwnj;دهند  کاهش  را  ما  تحمل&zwnj;پذیری 

پرخاش&zwnj;گرانه قرار می&zwnj;دهند.

آنان در این مطالعه، ویژگی&zwnj;های صبحانه ۸۷ نفر را مورد بررسی قرار دادند و بعد از آنان خواستند که در بازی
اولتیماتوم (ultimatum game) شرکت کنند. در این بازی، مقداری پول به همسر یا دوست شما داده می&zwnj;شود و
;zwnj&،پذیرند;zwnj&بعد او باید تصمیم بگیرد که چه مقدار از پول را با شما شریک شود. افرادی که این بازی را می
;zwnj&،دهند;zwnj&آورند و افرادی که تمایلی به شرکت در آن نشان نمی;zwnj&درنهایت مقداری پول به دست می

هیچ چیزی عایدشان نمی&zwnj;شود.

اگرچه در این نظریه بازی همه باید پیشنهاد را قبول کنند (چون پای مقداری پول در میان است)، اما واقعیت چیز دیگری را
حاوی صبحانه  که  افرادی  از  درصد   ۷۶ نشان می&zwnj;دهد  محققان  یافته&zwnj;های  نمایان می&zwnj;کند. 
کربوهیدرات کم می&zwnj;خورند، پیشنهاد این بازی را می&zwnj;پذیرند، درحالی که فقط ۴۷ درصد از افرادی که

صبحانه حاوی کربوهیدرات زیاد مصرف می&zwnj;کنند، به این بازی رضایت می&zwnj;دهند.

به&zwnj;طور کلی افرادی که صبحانه کم&zwnj;کربوهیدرات می&zwnj;خورند،&zwnj; تمایل دارند که سطح پروتئین
مصرفی را افزایش بدهند و خود این تصمیم هم سطح هورمون دوپامین را در بدن بالا می&zwnj;برد. نمونه&zwnj;های
خون نشان می&zwnj;دهند که افزایش سطح دوپامین در بدن این افراد، با بروز رفتارهای سخاوتمندانه همبستگی دارد.
علاوه بر این، مصرف کربوهیدرات کمتر در صبحانه می&zwnj;تواند عقلانیت را به&zwnj;جای پرخاش&zwnj;گری بنشاند.

zwnj;&،ها;zwnj&ها مدعی هستند که سطح مواد مغذی موجود در خوراکی;zwnj&مسئولان مطالعه براساس این یافته
raquo&;شدیدا بر تصمیم&zwnj;های اجتماعی ما تاثیر می&zwnj;گذارد&raquo;. آنان می&zwnj;گویند: &laquo;نتایج
ما نقش مواد غذایی را کاملا روشن می&zwnj;کنند. ما با این نتایج، چشم&zwnj;انداز تازه&zwnj;ای به&zwnj;سوی
باز تغذیه&zwnj;&zwnj;ای)  فقر  (یعنی  فعلی  جهانی  مشکل  و  ضداجتماعی  رفتارهای  مانند  مشکلاتی 

.;raquo&کنیم;zwnj&می
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