
7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
زمانی که شــما در طــول روز روی 
پا های خود ایســتاده و فعالیت دارید، 
بدن شما می طلبد تا میان وعده هایی را 
مصرف کرده تا بتوانید به فعالیت خود 
ادامه دهید. اما اگر شما در ماه رمضان 

باشید، قادر به انجام این کار نیستید.
بنا بر این چطور شــما می توانید 
رمضانی سالم و با موفقیت را در زمانی 
داشته باشید که مشغول کار و فعالیت 
هستید؟ شاید این ساده نباشد اما قابل 
انجام اســت. در این جا قصد داریم تا 
به شما چند نکته ساده را یادآوری کنیم 
که می تواند به شــما در انجام این کار 

کمک کند.
سالم مصرف کنید

زمانــی که شــما می دانید قرار 
است تا کمتر از حد معمول بخورید، 
وسوســه می شــوید تا در زمان هایی 
کــه می توانید، بســیاری از غذا ها را 
تناول کنید. بــرای مثال پیتزا بیاورید 
و یا سمبوسه های سرخ شده مصرف 

کنید، بستنی، شیرینی و...
ممکن است شما این مقدار غذا 
نخورید امــا باید میان خوردن غذا ها 
تعادل ایجاد کــرده و بدانید خوردن 
ســالم، امری مهم است. شما  نباید از 
رژیم غذایی معمول خود خیلی دور 
شــوید. باید بدانید شما ممکن است 

در ایام روزه داری نیز اضافه وزن پیدا 
کنید. کربوهیدرات ها به همراه اندکی 

چربی می تواند گروه غذایی مهمی در 
این زمان باشد.

ســرویس ســامت همگانی 
انگلیس پیشنهاد می کند شما غذا های 

بسیار روغن دار، سرخ شده و یا قندی 
مصرف نکنید. بجای آن از منابع سالم تر 

کربوهیدرات ها مانند غات کامل )به 
مانند غذا های دارای ســبوس( سیب 
زمینی، سبزیجات، میوه ها، حبوبات 
و لبنیات کم چرب استفاده کنید. باید 
بدانید شــما در دوران روزه داری به 
دنبال غذا هایی هستید که انرژی خود 
را به آرامــی آزاد می کنند؛ نه آن هایی 
که به شما احساس سیری بیش از حد 

کوتاه مدت می دهند.
غذا هایــی که سرشــار از فیبر 
هســتند نیز می توانند ســبب سیری 
شما شوند. بنابراین، این ها گزینه های 
مناســبی هســتند که می توانید آن ها 
را در رژیــم غذایی خــود قرار دهید. 
ســبزیجات و حبوبات نیز چیز های 
آسانی هستند که می توانید به غذا های 
خود اضافه کنید و نیازی نیســت که 
برای تهیه این موارد حتی بیش از حد 

از خانه خارج شوید.
غذا هایــی که بایــد از آن 

اجتناب کنید
غذا های بســیار ســرخ شــده 
مانند سمبوســه ،غذا هایی با شیرینی 
و یا چربی فــراوان از جمله مواردی 
هستند که باید از مصرف آن اجتناب 
کنید.همچنین غذا های سرخ شده پر 
چرب، شــیرینی های روغنی و ... نیز 
از مواردی هســتند کــه باید از آن ها 

اجتناب کنید.

جایگزین های سالم
سمبوسه های پخته شده )بجای 
سرخ شــده(، غذا های بدون روغن، 
مرغ های پخته شــده و یا کبابی شده، 
شیرینی های خانگی یک لایه، شیرینی 
و پودینگ هایی که بر پایه شیر درست 
شده، از جایگزین های سالم به شمار 

می روند.
توصیه های مهم

-در طول ماه رمضان شــما دو 
وعده غذایی دارید: یک ســحر و دوم 
افطار. تا جایــی که امکان دارد وعده 

سحری را سالم و مفید بخورید.
-جو دوسر، نان تست و غات 

گزینه های مناسبی هستند.
-آب میوه را نیز برای ویتامین به 

برنامه خود اضافه کنید.
-غذا هایــی را انتخاب کنید که 
پروتئین فراوانی را برای شــما فراهم 
کرده و ســبب می شود تا برای مدتی 

طولانی تر احساس سیری کنید.
-به شکل ســنتی روزه با خرما 
افطار می شود. خرما زمانی که احساس 
خستگی می کنید، انرژی خوبی به شما 
می دهد.- آب کافی بنوشید. نوشیدن 
فراوان در ســاعاتی که روزه نیستید، 
باعث هوشــیاری بیشتر شما شده و 
انرژی بیشــتری را برای شما در طول 

روز بعد فراهم می کند.

استراحت کنید
تحقیقات نشــان داده زمانی که 
ما خواب شــب خوبی را داریم، کمتر 
اقدام بــه مصرف میان وعده در طول 
روز می کنیم. این امری منطقی به نظر 
می رســد؛ چرا که شما زمانی به دنبال 
خوردن تنقات می روید که خسته اید 
و یا استراحت نکرده اید؛ نه زمانی که 
شما گرسنه هستید؛ بنابراین هر جا که 
می توانید اســتراحت کرده و تا جایی 
که ممکن است، بخوابید.برخی افراد 
اینقــدر توانایی ندارنــد تا بر عادات 
کار های روزانه شــان غلبه کنند. این 
مســئله ای مهم است که فعالیت زیاد 
نکرده و خود را مریض نکنید.  البته این 
مسئله ای چالش برانگیز در کار است. 
پــس اطمینان یابید از میان وعده های 
اســتراحتی خود در زمان کار استفاده 
کرده و هرزمانی که شــد، استراحت 
کنید.حتی از زمان های شخصی خود 

برای استراحت استفاده کنید. 
شــما می توانید در فعالیت های 
مختلــف شــرکت کنید؛ امــا انجام 
کار های مایم، بهترین انتخاب است؛ 
زیرا که فشار زیادی به بدن شما وارد 
نمــی آورد.  اگر ورزش بخشــی از 
اوقات فراغت شماســت، قدم زدن، 
دویــدن آرام و ورزش هــای هوازی 

سبک بسیار ایده آل هستند.

دانستن و انجام برخی نکات ساده می تواند به شما در انجام یک روزه داری سالم و با نشاط کمک کند.

باید و نبایدهای روزه داری 
در ماه رمضان

بلاییکهبیتحرکیبرزندگیمامیآورد

بااینخوراکیهایدَمدستیازداروخانهبینیازشوید

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از واضح ترین تهدیدهایی که پشــت  
میزنشــینی برای شــما ایجاد می  کند 
کاهش متابولیســم بدن و بروز اضافه 
وزن و چاقی است.همچنین بر اساس 
بررســی  های اخیر محققان، نشستن 
 های طولانی مدت تا ۶۴ درصد احتمال 
ابتا به بیماری های قلبی را افزایش می  

دهد. 
تحلیل ستون فقرات، فشارهای 
بیش از حد بر اســتخوان  های گردن، 
کمر و لگن و بسیاری دیگر از ناهنجاری  
های اسکلتی، غضروفی و عضانی هم 
از دیگر عوارض پشت  میزنشینی  های 

طولانی  مدت است:
فتق دیسک: محققان انستیتوی 
ملی اختالات عصبی و سکته مغزی 
در آمریکا به این نتیجه رســیده اند که 
حرکات منظم بدنــی باعث تحریک 
جریان خون تازه و ارسال مواد مغذی 
به دیســک های بین مهره ای می شود. 
اما نشستن های طولانی مدت به برهم 
خوردن هم ترازی دیسک ها و تشکیل 

کاژن های ســخت بین تاندون ها و 
لیگمان ها منجر می شود.

ابتلا به سندرم متابولیک: محققان 
کلینیک مایو اشاره کرده اند که کاهش 
جریان خون و کاهش کالری ســوزی 
در حالت نشسته، خطر بروز گرفتگی 
عروق، فشار و کلســترول خون بالا، 
مشــکات گوارشــی، بیماری قلبی 
عروقی و کبد چرب را افزایش می دهد.
خطر فلج شدن: اغراق آمیز است 
ولی طولانی نشستن باعث ابتا به فلج 
و یا حتی مرگ زودرس می شود. نتایج 
پژوهشی که به مدت هشت سال و نیم 
در دانشــگاه نورث  وسترن انجام شده 
است نشان می دهد که وضعیت نشستن 
نامناســب و طولانی مدت بخصوص 
در افراد ســالمند، خطر بروز فلج را ۵۰ 
درصد افزایش می دهد. همین محققان 
مشاهده کردند افرادی که عادت دارند 
شب ها تلویزیون تماشا کنند و یا بازی 
های یارانه ای انجام دهند، به میزان ۶۱ 
درصد بیشــتر از افرادی که صرفا یک 
ساعت در روز تلویزیون می بینند، در 

معرض خطر مرگ قرار دارند.
ابتلا به سندرم تونل مچ دست: 
رایج ترین خطر نشستن طولانی مدت 
پشت میز کار، ابتا به سندرم تونل مچ 
دست است که با بی حسی، ضعف، درد 
در دســت، مچ و بازو خود را نشان می 
دهد؛ بخصوص هنگام کار با کیبورد و 
ماوس. سندرم تونل کارپال شایعترین 
نوروپاتی به دام افتادن عصب اســت 
که در نتیجه فشردگی عصب میانی در 

ناحیه تونل کارپال ایجاد می  شود.
درد گردن: همین حالا به وضعیت 
نشستن تان در پشت میز کار دقت کنید. 
به احتمال زیاد به جای اینکه گردن تان 
در راستای ستون فقرات باشد، به سمت 
جلو خم شــده اید. بدون شک شانه و 
کمرتان نیز در وضعیت نامناسبی قرار 
دارند، یعنی شانه هایتان افتاده و پشتتان 
به حالت خمیده در آمده است. هم تراز 
نبودن گردن، شــانه ها و ستون فقرات 
در حین قرار گرفتن پشــت رایانه که 
معمولا ســاعت ها نیز طول می کشد، 
باعث ایجاد آسیب های فشاری مکرر و 

دائمی به عضات و ساختار استخوانی 
گردن می شود که از انتهای جمجمه تا 
مهره های پشت را درگیر می کند. برای 
کاهش آســیب های وارده لازم است 
صاف بنشینید و گردن را جلو نیاورید 
تا با شــانه ها و ســتون فقرات در یک 

راستا باشد.
ابتــلا به واریــس و لخته های 
خونی: به عقیده محققــان کانادایی، 
نشستن های طولانی مدت در پشت میز 
کار یا روی کاناپه امکان بروز ترومبوز 
وریــدی عمقی را به ویژه در بین افراد 
مبتا به چاقی مفرط افزایش می دهد. 
متاسفانه اگر لخته های خونی حرکت 
کنند و وارد ریه ها شده و آمبولی ریوی 
ایجاد کنند، مرگبار هســتند. ترومبوز 
وریدی عمقی نیز زمانی بروز می کند 
که جریان خون متوقف شده و مایعات 
بدن در ناحیه ای از پا جمع شده و لخته 
خونی ایجاد کنند. توجه داشته باشید که 
نشستن های طولانی مدت باعث ایجاد 
ورم قوزک پا، واریس و پوکی استخوان 

ناشی از کم تحرکی می شوند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
برخی از مواد غذایی که معمولا همیشه 
در دسترس هستند می توانند به عنوان 
درمان های خانگی اســتفاده شــوند.

موادی مانند نعنا، ســیر و عسل نیز از 
جمله موادی هستند که می توانند برای 
درمان های خانگی مورد استفاده قرار 

گیرند. 
کورکومین  عنصــر  زردچوبه: 
موجــود در زردچوبه دارای خاصیت 
ضد التهابی و آنتی اکســیدانی است و 
به مبارزه با استرس اکسیداتیو و کاهش 
التهاب مجاری هوایی کمک می کند. 

زردچوبــه همچنین دارای 
خواص ضد عفونی کننده و 
ضد قارچ و ضد باکتری است 
که از چند طریــق می تواند 

برای سیســتم ایمنی بدن مفید باشــد. 
از زرد چوبه نیــز می توان برای درمان 
زخم، کبودی، مشــکات گوارشی، 
ســرماخوردگی، آکنه و مشــکات 

پوستی استفاده کرد.
زنجبیل: زنجبیل دارای خواص 
ضد التهابی اســت که می تواند به دفع 
مخاط از بدن کمک کند؛ همچنانکه می 
توانــد به بهبود گردش خون در ریه ها 
کمک کرده و التهــاب را کاهش دهد. 
زنجبیل همچنین مــی تواند به عنوان 
درمانی برای کاهش تهوع و اســتفراغ 
) تهوع صبحگاهــی(، درد قاعدگی و 
عفونت های جزئی مورد استفاده قرار 

گیرد.
عسل: از دیرباز از عسل 
به عنوان دارو و غذا استفاده 

می شــود. عســل دارای میزان بالایی 
ترکیبات گیاهی مفید اســت که فواید 
زیادی را برای ســامتی به ارمغان می 
آورد.عسل همچنین دارای خواص ضد 
قارچی و ضد باکتری است. مطالعات 
نشان می دهد خوردن عسل و مخلوط 
کردن آن با گیاهان، میوه ها و سایر مواد 
غذایــی می تواند بــه تقویت خواص 
درمانــی کمک کند.در طول تاریخ این 
مسأله ای شــناخته شده بوده که عسل 
می تواند به عنوان درمانی خانگی برای 
گلودرد و سرماخوردگی )در هنگامی 
کــه به آن اب لیمو نیز اضافه شــود( و 
درمان ورم معــده ) همراه با زنجبیل( 
و برای تســکین درد دندان ) به همراه 
میخــک( و درمــان درد عضات ) از 
طریق مخلوط کردن آن با آب نارگیل( 

مورد استفاده قرار گیرد.
نعنا: برگ های نعنا دارای کالری 
کمی هستند، به دلیل داشتن میزان بالایی 
فیبر، از سوء هاضمه جلوگیری می کنند 
و کلســترول بــالا را کاهش می دهند 

همچنین  خطــر افزایش وزن و چاقی 
را کاهــش می دهند. نعنا در ســطحی 
گســترده به عنوان اسانس در شیرینی 
جات و نوشــیدنی ها و نیز خمیرهای 
دندان و خشبوکننده های دهان استفاده 
می شــود. نعنا گوارش را تقویت کرده 
و از حالت تهــوع جلوگیری می کند. 
این ماده همچنیــن در درمان برخی از 
مشکات دســتگاه تنفسی، افسردگی 
و احســاس خستگی کمک می کند و 
دارای خاصیــت از بیــن بردن بوی بد 

دهان است.
سیر: سیر از خاصیت ضد ویروسی 
و ضد باکتری برخوردار است و در تولید 
گلبول های سفید خون نقشی مؤثر دارد. 
سیر غنی از ترکیبات گوگردی است که 
به افزایش سطح گلوتاتیون کمک کند؛ 
گلوتاتیون خود آنتی اکســیدانی است 
که می تواند به کاهش اســترس کمک 
کند. مطالعات نشان داده است مصرف 
منظم سیر می تواند در مقابله با استرس 

و کاهش عائم اضطراب کمک کند.
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 دو مرحله ای

شماره 400/4
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   اقتصاد کیش - ۴ نماینده ایران در لیگ قهرمانان 
آسیا، در هفته نخست این رقابت ها در مجموع 
بهترین نتایج را برای ایران در قیاس با سایر کشورها 

رقم زدند 
هفته نخست لیگ قهرمانان آسیا در منطقه غرب، 
به صورت متمرکز در سه کشور عربستان، هند 
و امارات برگزار شد که نتایج هفته نخست برای 
تیم های ایرانی بسیار خوب بود و هر چهار نماینده 
جای  به  خود  از  را  قبولی  قابل  عملکرد  ایران 

گذاشتند.
در بازی های این هفته استقلال و پرسپولیس به 
پیروزی دست یافتند و تراکتور و فولاد که  شایسته 
کسب سه امتیاز مقابل رقبای نامدار و باتجربه خود 
بودند مساوی کردند.. در نهایت، چهار نماینده ایران 

در روز نخست این مسابقات، ۸ امتیاز به دست 
آوردند که به طور میانگین ۲ امتیاز به ازای هر بازی 
است. این عملکرد بهتر از نتایج تمام کشورهای 

منطقه غرب در این منطقه است.
بر اساس بازی های برگزار شده در هفته نخست، 
عملکرد کشورها و میانگین امتیازی آن ها به این 

شرح است:
و  فولاد  پرسپولیس،  استقلال،  تیم:   ۴( ایران   -۱
تراکتور(: ۲ پیروزی، ۲ تساوی، ۸ امتیاز، ۲ امتیاز 

به ازای هر بازی
یک  والسد(:  الدحیل  الریان،  تیم:   ۳( قطر   -۲
پیروزی، دو تساوی، ۵ امتیاز، ۱.۶ امتیاز به ازای 

هر بازی
۳- امارات )۳ تیم: الوحده، شباب الاهلی، شارجه(: 

یک پیروزی، یک مساوی، یک باخت، ۴ امتیاز، 
۱.۳۳ امتیاز به ازای هر بازی

۴- ازبکستان )۲ تیم: AMGK و پاختاکور(: دو 
مساوی، دو امتیاز، یک امتیاز به ازای هر بازی

۵- هند )یک تیم: گوا(: یک مساوی، یک امتیاز
۵- اردن )یک تیم: الوحدات(: یک مساوی، یک 

امتیاز
۵- تاجیکستان ) یک تیم: استقلال(: یک مساوی، 

یک امتیاز
۸- عربستان )۳ تیم: الهلال، الاهلی و النصر(: ۲ 
مساوی، یک باخت، ۲ امتیاز، ۰.۷ امتیاز به ازای 

هر بازی
۹- عراق: )۲ تیم: الشرطه، نیروی هوایی(: ۲ باخت، 

بدون امتیاز

قدرت نمایی نمایندگان فوتبال ایران در غرب آسیا

امام جمعه کیش:

آگهی فراخوان
صدور پروانه اشتغال و بهره برداری خودروهای 

باربری درون شهری

 مدیریت حمل و نقل عمومی شرکت عمران، آب و خدمات کیش

مدیریت حمل و نقل عمومی شرکت عمران، آب و خدمات کیش در نظر 

دارد مستند به ماده 9 قانون توسعه حمل و نقل عمومی و مدیریت مصرف 

سوخت و در راستای اجرای ماده 32 قانون رسیدگی به تخلفات رانندگی، 

آیین نامه ها و دستورالعمل های ساماندهی ناوگان باربری شهری نسبت 

به ثبت نامه و صدور پروانه اشتغال شرکت های حمل و نقل بار شهری و 

خودروهای باربری اقدام نماید.

لذا کلیه افراد حقیقی و حقوقی شاغل در حمل و نقل بار شهری دعوت 

تاریخ  تا  حداکثر  قانونی  مراحل  انجام  و  نام  ثبت  جهت  می آید  بعمل 

به  مالکیت  اسناد  و  شخصی  مدارک  داشتن  دست  در  با   1400/02/15

و  آب  عمران،  شرکت  عمومی  نقل  و  حمل  مدیریت  مجوز  صدور  واحد 

خدمات مراجعه نمایند.

بدیهی است پس از تاریخ مزبور از تردد خودروهای باربری فاقد مجوز 

برابر مصوبات شورای ترافیک جلوگیری بعمل خواهد آمد. 

نوبت دوم

پشتیبانی و مانع زدایی تولید با 
مشارکت همگانی محقق می شود

آماده سازی ورزشگاه المپیک کیش 
برای میزبانی تیم ملی فوتبال ایران 

مدیر هماهنگی امور نهادهای مالی مناطق آزاد و ویژه اقتصادی:

اخذ مالیات، جذابیت سرمایه گذاری 
را از مناطق آزاد سلب می کند 

اول 
رفع

 تحریم ها

اتمام حجت رهبر انقلاب
 با مسئولان مذاکرات؛ 

اقتصاد کیش-   امام جمعه کیش گفت: پشتیبانی و مانع زدایی از تولید تنها با اتحاد سه 
ضلع مســوولان، تولیدگران و مردم محقق می شود که در این زمینه مجلس و دولت 

آغازگر این راه پرفراز و نشیب هستند. 
حجت الاسلام احمد حسن زاده در گفت و گو با خبرنگار ایرنا اظهار داشت: رهبر معظم 
انقلاب چندین سال است که به طور متوالی بر توسعه اقتصادی تاکید دارند و این نشان می 

دهد در زمان حال و آینده نیز مهمترین مساله کشور مساله اقتصادی است.
وی اضافه کرد: امروزه همه از مسوولان قوای سه گانه تا تولید کنندگان و مردم باید به 
مسایل اقتصادی و توسعه آن توجه ویژه ای داشته باشند و تمام دغدغه های خود را به آن 
سمت معطوف کنند چراکه معتقدیم اگر همه جامعه اسلامی به این مساله دقت داشته 

باشند مشکلات اقتصادی هم حل خواهد شد.
امام جمعه کیش با اینکه رهبر معظم انقلاب امســال را ســال "تولید؛ پشتیبانی ها و 

صفحه 2مانع زدایی ها" نامگذاری کردند... ۩

تراز تجاري مناطق آزاد و ویژه اقتصادی 
براي دومین سال پیاپي مثبت شد

مشاور رئیس جمهوری و دبیر شورای عالی مناطق آزاد  خبر داد:

قدرت نمایی نمایندگان فوتبال ایران در غرب آسیا

دكه مطبوعات

تاثیرمصرفسیببررفعتشنگیروزهدارانسبزیجاتیکهبعدازپختهشدنارزشغذاییآنهابیشترمیشود
گروه بهداشــت و سلامت-  
همیشه گفته می شــود سبزی ها را 
خام بخورید تا مواد مغذی بیشتری 
به بدنتان برســد. شاید درباره بیشتر 
ســبزی ها این موضوع درست باشد 
اما ســبزی هایی هم وجود دارد که 
پختــن آن، باعــث افزایش ارزش 

غذایی آن می شود.
برای پخت اکثر ســبزیجات، 
توصیه ها بر این اســت کــه آنها را 
بخارپز یا با چربی هایی مانند روغن 
کتان، روغــن زیتون و ... طبخ کنید. 
اضافه کردن چربی های سالم به این 
سبزیجات، جذب ویتامین ها و مواد 
معدنی موجود در آنها را در بدن چند 

برابر می کند:
سیب زمینی: اینطور 

ثابت شــده کــه مصرف 
ســیب زمینی پخته و یا 
آب پز شــده قند خون 
را بــه طــور موثری 
کنترل می کند. در حالی 

که مصرف سرخ کرده آن 
کاما اثر معکوس روی قند 

خون داشــته و به هیچ وجه توصیه 
نمی شود.

گوجه فرنگی: اگر می خواهید 
از خواص لیکوپن موجود در گوجه 
فرنگــی که یــک آنتی اکســیدان با 
خواص ضــد التهابی اســت، بهره 
ببریــد، آن را بپزید. شــما در هنگام 
مصرف گوجه فرنگــی به صورت 
خام فقط ۴ درصد از لیکوپن آن را به 
بدن می رســانید. لیکوپن موجود در 
گوجه فرنگی پخته به راحتی جذب 

بدن می شود.
هویــج: ســطوح بتاکاروتن 
کــه نوعی آنتی اکســیدان بوده و در 

بدن تبدیل به ویتامین آ می شود، در 
هویج پخته شــده چند برابر افزایش 

می یابد.
اســفناج: حجم اســفناج با 
پخته شــدن کاهش می یابد و شما 
مــی توانید مقدار بیشــتری از آن را 
بخوریــد. اســفناج همچنین دارای 
اســید فولیک اســت که به تقویت 
سیستم عصبی کمک می کند. سطح 
اســید فولیک اســفناج با پختن این 

سبزی بیشتر حفظ می شود.
مارچوبه: اگر مــی خواهید 
فیبر بیشــتری از طریق مصرف این 
سبزی به بدن برســانید، آن را طبخ 

کنیــد. تقریبا ماننــد گوجه فرنگی، 
مارچوبــه دارای دیواره های ضخیم 
ســلولی است که باید به وسیله گرما 
تجزیه شــود. در ایــن صورت تمام 
مواد مغذی ســالم آن جذب بدن می 

شوند.
کــدو حلوایی: جــذب آنتی 
اکســیدان ها و بتاکاروتن موجود در 
کدو حلوایی با پخته شــدن آن بیشتر 

می شود.
بروکلــی: بروکلــی جــزو 
خانواده  کلم هاســت و خواص آنتی 
اکســیدانی آن بسیار معروف است. 
همچنین بروکلــی منبع غنی لوتئین 
و توکوفرول اســت. ایــن ترکیبات 
شــیمیایی، با کاهش التهاب در رگ 
های خونی بدن، خطر ســرطان را 
کاهش می دهد. بهترین 
پخت   برای  شیوه 
کلم بروکلی، آب 
پز و بخارپز کردن آن 
است که با این شیوه خواص 
کاروتنوئید، لوتئین و فیتوئن 

های آن تقویت می شود.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه از تاثیر مصرف سیر بر 
رفع تشنگی روزه داران توضیحاتی داد.

نرگس جوزدانی متخصص تغذیه 
و رژیم درمانــی درباره فواید مصرف 
ســیب اظهار کرد: ۸۶ درصد یک عدد 
سیب حاوی مقدار زیادی آب و بخش 
عمده ای از آن فیبر است.او افزود: درصد 
زیادی از ســیب را آب و فیبر تشکیل 
می دهد و نگهــداری آب داخل بافت 
میوه یا ســبزیجات برای بدن راحت تر 
اســت و افرادی که در ماه رمضان روزه 
می گیرنــد در صورتی که ســیب را به 
عنوان یک میوه بــرای مصرف همراه 
پوســت انتخاب کنند کمتر احساس 

تشنگی خواهند داشت.
جوزدانــی تصریح کــرد: طبق 
مطالعه ای که از یک تحقیق داشــته ام 
اگر سیب به صورت ناشتا مصرف شود 
در کنترل گرسنگی روزانه به علت فیبر 
بالا تاثیرگذار خواهد بود و همین عامل 
باعث می شــود تا فرد تمایل کمتری به 

خوردن غذا های دیگر داشته باشد.
او اضافه کرد: طبق یک مطالعه ای 

کــه از افــراد مختلف بیــن مصرف 
بیسکوییت و سیب در اوایل صبح مورد 
بررســی قرار گرفته بــود به این نتیجه 
دست یافتیم که مصرف بیسکوییت در 
۱۲ هفته باعث کاهش وزن بیشتری به 

نسبت مصرف سیب می شود.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانی گفت: طبق یک مقاله منتشــر 
شــده در انگلیس افرادی که صبح ها به 
صورت ناشتا مصرف سیب را جایگزین 
قهوه کنند انرژی بیشــتری را دریافت 
خواهند کرد چرا کــه میوه ها به علت 
آب فراوان و ویتامین C باعث شادابی 
و نشاط افراد می شوند. جوزدانی ادامه 
داد: تحقیق معتبری بر مصرف سیب در 
اوایل صبح منتشــر نشده، اما استفاده از 
آن باعث رفع گرسنگی، افزایش شادی 
و نشاط می شود.او افزود: میوه هایی که 
فیبر بالایی مانند سیب دارند در کاهش 
وزن افراد تاثیرگذار خواهند بود چرا که 
روند هضم و جذب را کاهش می دهند 
و باعث تنظیم قند خون می شوند و در 
طولانی مدت اضافه وزن به خصوص 

چاقی شکمی را کنترل می کنند.

ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی تصریح کرد: طبق یک مطالعه 
اگــر افراد در طولانــی مدت مصرف 
سیب را جایگیزین بیسکوییت های جو 
رژیمی کنند وزن بیشتری را کم خواهند 
کرد، همچنین ۵۰ درصد فیبر موجود در 
سیب در پوست آن وجود دارد که یک 
غذای مناســب برای باکتری های مفید 

روده و بهبود متابولیسم بدن باشد.
جوزدانــی گفت: در یک مطالعه 
دیگر نشــان داده بود که اگر افراد سیب 
را قبل از وعــده غذایی مصرف کنند 
باعث کاهش اشــتها و کنترل مصرف 
غذا می شوند، همچنین مصرف سیب 
با پوست در یک مطالعه دیگر در زمان 
بعد از ظهر نشان داده بود که فیبر موجود 
در آن باعث نفــخ معده و در نهایت 

مشکات دیگر خواهد شد.
او افزود: افــرادی که صبح یا 
اواخر شــب در رژیم غذایی خود 
سیب با پوســت مصرف می کنند 

یبوســت را می تواننــد درمان کنند، 
سیب حاوی پتاسیم و ویتامین C بالا، 
 ،B۶ ویتامین ،K تامین کننده ویتامین

منیزیم و مس است.جوزدانی تصریح 
کرد: فیبر محلول موجود در سیب بسیار 
شاخص اســت و برای بهبود دستگاه 
گوارشی تاثیر دارد. همچنین از آن جایی 
که داروی فکســوفنادین در ایران زیاد 
مصرف می شود بنابراین اگر به صورت 
همزمان با ســیب مصرف شــود تاثیر 
خود را از دست می دهد.این متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی تاکید کرد: از آن 
جایی که برخی مدعی هستند مصرف 
دانه های ســیب حاوی ســیانید است 
بنابراین بایــد ۱۵۰ دانه از آن مصرف 

شود تا فرد مبتا به مسومیت 
سیانید شود.

ســرویس سلامت همگانی انگلیس پیشــنهاد می کند شما غذا های بسیار روغن دار، سرخ شــده و یا قندی مصرف نکنید. 
بجای آن از منابع ســالم تر کربوهیدرات ها مانند غلات کامل )به مانند غذا های دارای ســبوس( ســیب زمینی، سبزیجات، 
میــوه هــا، حبوبات و لبنیات کم چرب اســتفاده کنید. باید بدانید شــما در دوران روزه داری به دنبال غذا هایی هســتید 
کــه انــرژی خود را بــه آرامی آزاد می کنند؛ نه آن هایی که به شــما احســاس ســیری بیش از حد کوتاه مــدت می دهند.
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