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  به نام خدا

گزارش مي كند ساير پژوهشها دريافته اند كه رفتـار خـوردن اغلـب     1997 1اما پينل

  . ردحتي با تزريق زياد گلوكز تأثير نمي پذي

  ي ليپواستاتيك  نظريه

اين مـاده يكـي از مـواد    . گرسنگي مي تواند با كاهش سطوح گلوكز ايجاد مي گردد

امـا ايـن مـواد دو نـوع     ) موادي كه باعث تغذيه و قوت مـي شـود  (اصلي غذايي است 

ي ليپواسـتاتيك   برطبـق فرضـيه  . باشند، ليپيدها يا اسيدهاي چربي، و اسيدهاي آمينـه  مي

، رفتار خوردن زماني حاصـل مـي شـود كـه هيپوتـالاموس      )1972 2نيسبتبراي مثال (

  .ي پايين بودن سطوح ليپيدها يا چربي دريافت مي كند اطلاعاتي را درباره

اين گيرنده ها در كجا قرار دارند كه سطح پايين چربـي هـا يـا ليپيـدها را مشـخص      

عصـبي كـه   (ك دريافتنـد بـا قطـع شـدن عصـب وا     ) 1990( 3سازند؟ ريتر و تيلـور  مي

ي شكمي مي شود، فقدان اسـيدهاي   وارد حفره) اطلاعات را از شكم به مغز مي رساند

اين مساله پيشنهاد مي كند گيرنده هـاي  . چربي بوجود مي آيد گرسنگي ايجاد مي شود

  .ي شكمي يا نزديك به آن وجود دارد حساس به چربي در داخل حفره

                                           
1 Pinel 
2 -Nisbett 
3 -Ritter and Taylor 
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  ارزيابي 

باعث گرسنگي مي شود، به ) ميت از سلولهاي چربيمحرو(محروم ماندن از ليپيدها 

فريـدمن،  . همراه باشـد ) محروميت سلولهاي گلوكز(خصوص زمانيكه با كمبود گلوكز 

به موشها دوزهاي متعادلي از مواد شـيميايي دادنـد كـه هـم     ) 1986( 1توردف و راميرز

ي  و مادههنگامي كه هر د. محروميت چربي و هم محروميت گلوكزي را ايجاد مي نمود

ها داده شد،  افزايش چشمگيري در غذا خوردن آنهـا مـورد مشـاهده     شيميايي به موش

ي شيميايي به كار رفـت، اثـرات كمتـري نشـان      قرار گرفت، اما هنگاميكه تنها يك ماده

اين موضوع پيشنهاد مي كند كه بايد كنترل پيچيده اي بر ايجاد و آغـاز رفتـار   . داده شد

  . خوردن حاكم باشد

  توقف خوردن 

امـا چـرا   . ي دلايلي كه رفتار خوردن را بر مي انگيزند تمركز نموديم تا اينجا بر همه

ما از خوردن باز مي ايستيم؟ فشارهاي اجتماعي متعددي براي حجم وعده هاي غذايي 

دوتش . معين وجود دارد اما، فرآيندهاي فيزيولوژيك ديگري هم بر اين امر دخيل است

آنها با استفاده از عمل . دريافتند كه شكم نيز نقش مهمي ايفا مي كند) 1980( 2و گنزالز

جراحي در موشها وسيله اي را با قابليـت بـاد شـدن قـرار دادنـد كـه مـي توانسـت از         

                                           
1 - Fried man , tordoff 
2 -Deutsch , Gonzalez 
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ميلي ليتـر از محتويـات شـكم بـه      5هنگامي كه . نگهداري غذا در شكم جلوگيري كند

ميلـي ليتـر از رژيـم مـايع      5قيـق  طور مصنوعي خارج مي شد، موشها تقريباً به طـور د 

  .غذايي را براي جبران آنچه كه از دست داده بودند مصرف مي كردند

روده اي نيـز در   -شواهد قوي ديگري نيز وجود دارد مبني بر اينكه دسـتگاه معـدي  

روده اي با آزادسـازي پپتيـدها بـه     -گيرنده هاي دستگاه معدي. اين امر سهيم مي باشد

بسياري از اين پپتيـدها علائـم سـيري را بـه مغـز      . پاسخ مي دهند غذاهاي بلعيده شده

شواهد مربوطي توسـط گيبـز، يانـگ و    . فرستند كه منجر به توقف خوردن مي شود مي

آنها پپتيد كوله سيستوكنين را به موشهاي گرسنه تزريـق  . گزارش شد) 1973( 1اسميت

يافته هاي مشـابهي  . شود نمودند و متوجه شدند كه اين امر منجر به كاهش خوردن مي

  .براي ساير پپتيدهاي مختلفي نيز بدست آمد

   هوموستاتيك هاي نظريه ارزيابي

ي  مي توانيم فرض كنيم زمانيكه سطوح انرژي ما به طور معناداري زير سـطح بهينـه  

انرژي باشد تحريك به خوردن مي شويم و اينكه، ما زماني خوردن را متوقف مي كنـيم  

بعضي از نظرياتي را كه قبلاً مورد مطالعه و بحث قـرار  . ي بهينه برسيم كه به سطح نقطه

براسـاس همـين فرضـها    ) مثلاً نظريات گلوكواستاتيك و نظريـات ليپواسـتاتيك  (داديم 

                                           
1 - Gibbs , Young , smith 
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ي تثبيـت بـا تاكيـدش بـر      بحث مي كند كه رويكـرد نقطـه  ) 1997( 1اما پينل. باشند مي

زماني كه بسـياري از افـراد در   . است رويكرد نابسنده اي) تعادل حياتي(هومواستاتيك 

جوامع غربي غذا ميل مي كنند، كمبودهاي انـرژي يـا فيزيولـوژيكي معنـاداري ندارنـد      

  ). براي مثال سطوح گلوكز و ذخاير چربي با كمبودي همراه نيست(

براي بيشتر افرادي مثل ما، گرسنگي بيشتر با عوامل فرهنگي و اجتماعي سـر و كـار   

ي  نظريـه . تـا فرآينـدهاي فيزيولوژيـك پايـه    ) هاي غذايي مورد انتظـار  همثلاً وعد(دارد 

علـت تركيبـي از عوامـل    ) ي موردي زيـر توصـيف شـده اسـت     كه در مطالعه(مشوق 

  .روانشناختي و فيزيولوژيكي را پيشنهاد مي كند

ــاره ــه مطالعــاتي درب ــات ) دروغــين(ي كــاذب  ي تغذي ــه نظري شــواهد قــوي را علي

در اين مطالعات، با استفاده از عمل جراحـي لولـه اي در   . مي كندهومواستاتيك فراهم 

دستگاه گوارش حيوان گذاشته مي شود و غذاي بلعيده شده به جاي اينكـه وارد شـكم   

شود از داخل اين لوله عبور كرده و دفع مي گردد علي رغم ايـن حقيقـت كـه حيوانهـا     

نمي آورند، اما تنهـا همـان    هيچ انرژي از غذاي خورده شده بدست) براي مثال موشها(

شـده اسـت    مقدار غذايي را ميل مي كنند كه قبلاً در رژيم غذايي معمولشان استفاده مي

  ).1989 2وين گارتن و كوليكوسكي(

                                           
1 - pinel 
2 - Weingarten , Kulikovsky 
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چنين يافته اي پيشنهاد مي كند كه رفتار خوردن تنها به طـور خيلـي ناكامـل توسـط     

ت كـه رفتـار خـوردن بـراي     موضوع ديگر اينس. ي انرژي كنترل مي شود سطوح ذخيره

  .ايجاد بعضي از مكانيسم هاي سيري زمان زيادي را مي گيرد

  اختلالات خوردن

يك راه ديگر بـراي ارزيـابي نظريـات گرسـنگي توجـه بـه موقعيتهـايي اسـت كـه          

در يك طرفه كرانه اختلال مربـوط  . ي آن به خطا رفته اند هاي گرسنگي درباره مكانيسم

مي باشد و در طرف ديگر اين كرانـه خـوردن كمتـر از    ) بهيفر(به خوردن بيش از حد 

يك طرفه كرانـه بـي اشـتهايي روانـي و طـرف ديگـر       (ي ناكامل مي باشد  حد يا تغذيه

برحسب كاركردهاي هيپوتالاموس يا فيزيولوژيك تبييناتي ارائه شـده  ). پرخوري رواني

  .است
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  شما تبيينات فيزيولوژيك را چگونه ارزيابي مي كنيد؟

منظـور مـا از   . لمان اغلب سئوال مي كنند كه چطور ممكن است اين تبيينات را با اين سطح از خصوصيات ارزيـابي نمـود  دانشجويان و مع

اين كار را مي توان با ارجاع به حمايت تجربي هر يك از نظريات يا از طريـق پيشـنهاد   . ارزيابي چيزي بيش از سنجش ارزش يك تبيين نيست

همچنين مي تـوان تبيينـات   . يا مي توان با توجه به تبيينات ضعيف تر، تبيين مورد نظر را مورد ارزيابي قرار داد. ادتبيينات بهتر و متوالي انجام د

نهايتاً براي ارزيابي يك تبيين فرد مـي توانـد بـه    . غير فيزيولوژيك را پيشنهاد داد، چرا كه ممكن است احتمالات ديگري نيز وجود داشته باشد

به عبارت ديگر، آيا هميشه مكانيسم هاي فيزيولوژيك در كار است، يا اينكـه آيـا   . ه شكست سيستم مي شود توجه نمايدموقعيتهايي كه منجر ب

  هنگاميكه پاسخهاي تبيين نامطلوب يا نامناسب است مقتضيات ديگري نيز در كار مي باشد؟

اين معني كه براي هر يك از گزاره هاي اعلام شده نمـره   مي باشد به” يادداشت يا تفسير“شامل  (Ao2)مهارت ديگري ” ارزيابي“علاوه بر 

ي  واژه. ي ارزش آن دانـش مـي باشـد    ي عقايـد اطلاعـاتي دربـاره    هدف تشويق دانشجويان براي ارتقاء دادن دانش و ارائـه . اي در نظر بگيريم

  .مي باشد نه به عقايد عقل سليم ي شما از دوره هاي روانشناسي بيشتر مربوط به دانش كسب شده” اطلاع يافته يا آگاه شده“

ي پاسخها بـه   در خواهيد يافت كه ارائه. فهرستي از مكانيسم هاي روانشناختي و فيزيولوژيكي درگير در رفتار خوردن را تهيه كنيد :فعاليت

  .ي اصلي و مركزي مفيد و سودمند خواهد بود به عنوان يك سازه” خوردن” “ي ذهني نقشه“صورت 
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  ي مشوق مثبت  نظريه

بيشتر داراي شـواهدي بـراي   ) 1982 1رولز و رولز براي مثال(ي مشوق مثبت  نظريه

ي تثبيـت و تعـادل    ي نقطه رفتار خوردن مي باشد، نسبت به اينكه شواهدي براي نظريه

ي لـذت   ي مشوق مثبـت، سـطوح گرسـنگي بوسـيله     بر طبق نظريه. حياتي داشته باشد

ي لذت  بيني شده عوامل متعددي بر سطح پيش. ي خوردن تعيين مي شود بيني شده پيش

بيني طعم غذا، مدت زمان آخـرين   اين عوامل ممكن است شامل پيش. تأثير مي گذارند

بار صرف غذا، وقت روز با توجه به وعده هاي غذايي طبيعي، سطوح قند خون و غيره 

به عبارت ديگـر، فرآينـدهاي فيزيولوژيـك پايـه و عوامـل اجتمـاعي هـر دو در        . باشد

  .احساس گرسنگي، دخيل هستند

گزارش ) 1980( 2ي راجرز و بلاندل ي مشوق مثبت بوسيله يت قوي براي نظريهحما

ي رژيـم غـذايي معمـولي و يـك رژيـم       آنها رفتار خوردن موشها را با ارائه. شده است

ي تنوعي از غذاهاي قابـل   غذايي با عنوان رژيم غذايي سلف سرويسي كه در برگيرنده

ي غـذايي سـلف    ن مطالعه، موشـهاي برنامـه  در اي. دسترس بود مورد مقايسه قرار دادند

  .سرويس نان و شكلات نيز علاوه بر رژيم غذايي معمولشان دريافت مي كردند

  ي غذايي سلف سرويس را دريافت  نتايج چه چيزهايي بودند؟ موشهايي كه برنامه

                                           
1 - Rolls , Rolls 

2
-Rogers , B lundell 
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 120. را در جذب كالري روزانـه نشـان مـي دادنـد    % 84كرده بودند متوسط افزايش 

افـزايش وزن را  % 49ي غذايي جديدشان، بـه طـور متوسـط     گذشت برنامهروز پس از 

ممكـن  ) اگرچه تنها براساس نتـايج حاصـله از موشـها اسـت    (اين يافته ها . نشان دادند

است در تبيين اينكه چرا افزايش چشمگيري در تعداد افراد چاق و فربه در دنياي غرب 

مي كنند كه بخش مهمي از تبيين فوق آنها پيشنهاد . بوجود آمده است كمك كننده باشد

هاي چربي، قند، يا  اين است كه قابليت دسترسي غذاهايي كه رجحانهاي ما را براي مزه

نمك ارضاء مي كند، ما را براي خوردن بيش از آنچه كه بايد بخوريم تشويق مي كنـد؛  

ي  ظريـه در مقايسـه، ن . ي مشوق مثبت مي باشـد  ي مورد انتظار نظريه اين موضوع مساله

ي تعادل حياتي نمي توانند به سهولت تبيين نماينـد چـرا تعـداد     ي تثبيت يا نظريه نقطه

  .زيادي از افراد چاق مي شوند

  نكات بحث 

ي مشـوق مثبـت    ي نظريـه  توجه نماييد، كدام جنبه هاي رفتار خوردن ما بوسيله -1

هـاي   فاوت تـر از مـزه  هاي مرتبط با دسرها بسيار مت براي مثال، نوع مزه. تبيين مي شود

  .مرتبط با وعده هاي غذايي اصلي مي باشد

ي مشوق مثبـت بـه الگوهـاي خـوردن شـما       آيا شما احساس مي كنيد كه نظريه -2

  مربوط است؟



  ٩

  فربهي يا چاقي 

ي موشها منجر به شناسايي پروتئين موسوم به لپتين شده اسـت كـه در خـون     مطالعه

 ـ   هـالاس و  (الاي چربـي خبـر مـي رسـاند     جريان و گردش دارد و در مـورد سـطوح ب

چربي بدن لپتين توليد مي كند و پاسخ بدن به آن كاهش كلي سـطوح  ). 1995 1ديگران

اما بررسي هاي بعدي به اين نتيجه نرسـيده اسـت كـه افـراد چـاق      . گرسنگي مي باشد

مشخص شده . داراي سطوح لپتين پايين باشند، پس چرا گرسنگي آنها كاهش نمي يابد

. ي لپتين به اين پـروتئين حسـاس نمـي باشـند       ه افراد چاق در قسمتهاي گيرندهاست ك

هاي لپتين در هيپوتالاموس قرار دارند و وظيفه اشان بازداري آزادسازي نروپپتيد  گيرنده

(NPY) 21995استفانز و ديگران (باشد  مي .(  

NPY هنگاميكه . به طور طبيعي تغذيه را افزايش مي دهدNPY  مـي شـود،   بازداري

اشاره مي كند، براي صحت  NPYاين مساله به اهميت نقش . گرسنگي كاهش مي يابد

  .بيشتر اين مساله به پژوهشهاي بعدي نياز مي باشد

                                           
1 - Ha laas 
2 - Stephens 
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  بي اشتهايي و پرخوري رواني

. ممكن است كه بي اشتهايي ها مربوط بـه كاركردهـاي مختـل هيپوتـالاموس باشـد     

چهار زن كه از بي اشـتهايي روانـي رنـج مـي برنـد را مـورد       ) 1995( 1پارك و ديگران

مطالعه قرار دادند، متوجه گشتند كه همه آنها قبل از شروع اختلال خـوردن داراي تـب   

پـارك و ديگـران بحـث    . ناشي از كاركرد مختل غدد و يا يك بيماري مشابه بـوده انـد  

 ـ كرده د بـر كاركردهـاي هيپوتـالاموس    اند كه به طور نظري، بيماريهاي جسمي مي توان

  .تأثير گذارد و اين عمل منجر به عدم توازن تعادل حياتي مي گردد

ي هيپوتالاموس ممكن است به خوبي علت بي اشتهايي رواني  اما، فعاليت تغيير يافته

ي از دست دادن وزن يا  بلكه احتمال بيشتري دارد كه علت اين اختلال در نتيجه. نباشد

به علاوه، كالبـد شـكافي هـاي پـس از     . ني مربوط به بي اشتهايي باشددرماندگي هيجا

  .مرگ نيز هيچ آسيبي را در اين ناحيه از مغز آشكار نساخته است

در بعضي از موارد بي اشتهايي و پرخوري رواني ممكن اسـت سـروتنين نيـز نقـش     

د ســروتنين ناقــل عصــبي اســت كــه در تعــداد زيــادي از رفتارهــا ماننــ. باشــد  داشــته

گزارشـاتي را  ) 1989( 2فاوا و ديگـران . برانگيختگي، پرخاشگري و خواب دخالت دارد

در مــورد پيونــد بــين رفتــار بــي اشــتهايي و تغييــرات ســطوح ســروتنين و همچنــين  

                                           
1 -Park 
2 -Fava 



  ١١

خـوردن مقـدار   . ذكر كرده اند) كه در جلد اول اين كتاب بحث شده است(نورآدرنالين 

دراتها مي باشد مي تواند سطوح سـروتنين  زيادي غذاهاي نشاسته دار كه حاوي كربوهي

اين مي تواند تبيين كند چرا افراد پر اشـتها علاقـه بـه خـوردن     . را در مغز افزايش دهد

  .اي دارند غذاهاي نشاسته

نشـانگرهاي انتخـابي بـاز جـذب      SSRISبه خصوص (به علاوه، ضد افسردگي ها 

لالات خوردن مـي باشـند بـه    به طور موفقيت آميزي براي افراد كه دچار اخت) سروتنين

اين موضوع امكان عملكرد مختـل نروترانسـيمتر زمينـه اي را حمايـت     . كار رفته است

  .كند مي

  تشنگي 

تشنگي هـم ماننـد گرسـنگي    . انگيزش نوشيدن نيز به طرق مختلفي تبيين شده است

داراي تعامل پيچيده اي بين نظامهاي فيزيولوژيك جسمي قابليت تسـلط مركـزي مغـز    

  .باشدمي 



  ١٢

  آب درون سلولي و برون سلولي 

ي اوليه براي شناخت موضوع اينست كه نياز ما به آب مي توانـد از فقـدان آب    نكته

ايـن آب در خـون قـرار دارد كـه     . برون سلولي و يـا آب درون سـلولي ريشـه بگيـرد    

سلولهاي بدن ما را شستشو مي دهد، مواد غـذايي را بـه آنهـا رسـانده و مـواد زايـد را       

  .رج مي سازدخا

گيرد  آب بدن انسان خارج از سلولها قراردارد كه آب برون سلولي نام مي 3/1حدود 

 1رالـز، وود و رالـز  . آب باقيمانده در سلولهاي به آب برون سلولي معروف است 3/2و 

در مطالعات گونه هاي مختلف دريافتند كـه نقصـهاي درون سـلولي ناشـي از     ) 1980(

هنگامي كه آنها كمبود آب . يشتري بر رفتار نوشيدن مي باشدمحروميت آب داراي اثر ب

درون سلولي حيوانات را با استفاده از تزريق رفع نمودند، اين رفتار نوشيدن بـه مقـدار   

در مقايسه، حذف كمبود آب برون سـلولي رفتـار نوشـيدن را    . درصد كاهش يافت 75

  .درصد كاهش داد 15تنها حدود 

  ):آب به درون يا بيرون سلولهاي حركت مي كنديا چگونه (ي اسمز  پديده

باشد كه مهمترين  اي مي حاوي مواد حل نشده)بيرون سلول چه درون سلول، چه(آب

آنها نمك مي باشد، گفته مي شود آبي كه حاوي مواد متعدد است داراي فشار اسـمزي  

غشـا  . بالا بوده، در حاليكه آبي كه داراي مواد كمـي اسـت فشـار اسـمزي پـاييني دارد     
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  ١٣

سلولي نيمه نفوذپذير است، بدين معنا كه آب مي تواند به داخل آن وارد شود، اما مواد 

هنگامي كـه دردو طـرف ايـن غشـا     . ي آن نمي توانند از اين غشا عبور كنند حل نشده

نفوذپذير آب وجود داشته باشد، آبي كه داراي فشار اسمزي پايين تر اسـت بـه طـرف    

اين عمل تا زماني كه فشـار  . بالاتر است حركت مي كند قسمتي كه هواي فشار اسمزي

ي اسمزي معروف  اين فرآيند به پديده. اسمزي در هر دو سو يكسان شود ادامه مي يابد

است و زمانيكه غشاء نيمه نفوذپذير، غشا يك سلول باشـد، نتيجـه اينسـت كـه فشـار      

  .اسمزي درون و بيرون سلول يكسان مي شود

ارند و اگر فشار اسمزي درون سلولها بسيار پـايين باشـد، هـيچ    سلولها به آب نياز د

  .آبي به داخل سلولها نمي رسد و نهايتاً منجر به مرگ مي شود

  :چطور كمبود و محروميت از آب منجر به تشنگي مي شود

امـا دو دسـته دلايـل    . ي بسيار ساده اي است ممكن است فكر كنيد كه تشنگي مقوله

تشـنگي اسـمزي و تشـنگي    : ه چرا بدن به آب محتاج مي باشدوجود دارد مبني بر اينك

  .كم حجمي



  ١٤

  تشنگي اسمزي

هنگاميكه فردي نمك مصرف مي كند، نمك وارد خون مـي شـود امـا وارد سـلولها     

بـا توجـه بـه    (شود، زيرا هنگاميكه آب داخل غشاء نيمه نفوذپذير سلول مي گـردد   نمي

سـپس ايـن سـطح    . ل باقي مي ماننـد ، مواد حل نشده در آب بيرون سلو)فشار اسمزي

. ي خارج سـلولي باعـث مـي شـود آب از سـلولها خـارج گـردد        بالاي نمك باقيمانده

ي پيش بينايي جـانبي   ي گيرنده هاي اسمزي در ناحيه تغييرات در فشار اسمزي بوسيله

اين امر منجر به نگهداري تعادل مستقيم و غيرمستقيم . هيپوتالاموس مشخص مي گردد

  :؛ يعنيمي گردد

  ).منظور تشنگي اسمزي است(به طور مستقيم ميل به آب را ايجاد مي كند  -1

به طور غير مستقيم، كليه ها ادرار متراكم را دفع مي كنند، در هنگـام آزادسـازي    -2

  .هورمون آنتي ديورتيك باعث مي شود ذخاير آب بدن حفظ شود



  ١٥

  اسمز تشنگي 

  محدوديت آب  

  افزايش تراكم سديم خارج سلولي

  كند آب به خاطر پديده اسمزي سلول را ترك مي

هاي اسـمزي هيپوتـالاموس مشـخص مـي      تغيير در فشار اسمزي به وسيله گيرنده

  فعال سازي گردشهاي عصبي مربوط به تشنگي

  غير مستقيم

  تشنگي

  شدن هورمون آنتي ديورتيكآزاد 

  غير مستقيم

  تشنگي



  ١٦

  تشنگي حجمي 

تشـنگي كـاهش   (هش حجم خـون نيـز ناشـي مـي گـردد      همچنين كمبود آب از كا

اين مساله مي تواند پس از از دست رفتن مقدار زيادي از خون ماننـد  ). پلاسماي خون

بيـاد داشـته باشـيد كـه ايـن تبيـين       . بريدگي اندام، و خونريزي شديد قاعدگي رخ دهد

شـين بـراي   تشنگي با مغز سر و كار ندارد و بنابراين مـي توانـد بـه عنـوان تبيـين جان     

  .هاي اسمزي در مغز باشد گيرنده

گيرنده هاي گردش خون، كـاهش خـون را تشـخيص داده و بـه طـور مسـتقيم بـر        

گيرنده هاي فشار خون نيز در ديوار قلب حجـم كـاهش   . كاركرد كليه تاثير مي گذارند

ها  ي خون را تشخيص مي دهد و با افزايش هورمون آنتي ديوزنيك بر كاركرد كليه يافته

هورمون آنتي ديورتيك مقدار ادرار توليد شده در كليـه هـا را كـاهش    . اثير مي گذارندت

در عوض رنـين  . مي دهد و خود اين مساله منجر به آزادسازي هورمون رنين مي گردد

 IIآنژيوتنسـين  . در خون مـي گـردد   IIمنجر به شكل گيري هورمون پپتيد آنژيوتنسين 

. به آزادسازي هورمـون آلدوسـترون مـي گـردد    باعث افزايش فشار خون شده و منجر 

آلدوسترون باعث مي شود كليه ها سديم را باز جذب نمايـد كـه داراي اثـر پيشـگيري     

  .كاهش اضافي در حجم خون مي باشد



  ١٧

  توقف نوشيدن 

ملاحظـات تعـادل   . چه چيزي باعث مي شود افراد نوشـيدن آب را متوقـف سـازند   

ممكن است منجر به ايـن فـرض شـود كـه افـراد      ) تثبيت(ي بهينه  حياتي و تفكر نقطه

نوشيدن را تا زماني كه سطوح آب درون سلولي و برون سلولي به حالـت بهينـه برسـد    

  .اين موضوع به اين صورت نيست. ادامه مي دهند
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