
قهوه معمولی یا فاقد کافئین؛ کدام یک برای بدن 
مناسب است؟

گروه بهداشت و سلامت-تحقیقات نشان داده است 
نوشــیدن قهوه به صورت متعادل می تواند انرژی در دسترس بدن 

را افزایش دهد.
کافئین یکی از موادی اســت که بــه وفور در قهوه و برخی 
نوشــیدنی ها وجود دارد. گرچه کافئین باعث افزایش انرژی و نیز 
جلوگیری از خواب آلودگی می شود، اما مصرف آن دارای عوارض 
جانبی است. از این رو، برخی افراد اقدام به مصرف قهوه های فاقد 

کافئین )دکِاف( می کنند.
تحقیقات نشــان داده است نوشیدن قهوه به صورت متعادل 
می توانــد انرژی در دســترس بدن را افزایــش دهد. تحقیقات 
دانشــمندان دانشگاه هاروارد حاکی از آن است کسانی که در بلند 
مدت اقدام به مصرف قهوه و چای می کنند در خطر کمتری برای 

ابتلا به دیابت و بیماری های قلبی و عروقی قرار دارند.
در کنار فواید ذکر شــده برای قهوه، زیاده روی در مصرف 
آن می تواند باعث بروز مشــکلاتی برای بدن شود. کافئین به طور 
عمومی باعث بروز مشکلات خواب و استراحت در فرد می شود. 

در این موارد قهوه های فاقد کافئین توصیه می شود.
تحقیقات دانشمندان انگلیسی نشان می دهد یک فنجان )۲۳۰ 
میلی لیتر( قهوه معمولی حاوی ۷۰ تا ۱۴۰ میلی گرم کافئین است. 
این در حالی است که قهوه دکِاف دستکم ۷ میلی گرم کافئین دارد. 

اگرچه قهوه دکاف کافئین کمتری نسبت به قهوه 
معمولــی دارد، اما هنوز هم حاوی 
میزان قابل توجهی کافئین است و 
در صورتی که افراد در مصرف آن 

زیاده روی کنند، این موضوع به همان 
میزان می تواند باعث بروز مشــکلات در 

آن ها شود.
با این حال، خبر خوب این اســت 
کــه در برخی خواص هر دو قهوه به یک 

میزان به بدن ســود می رسانند. یافته ها موید آن است که نوشیدن 
قهــوه معمولی و قهوه دکاف به یک میزان می تواند باعث تقویت 
مغز در برابر بیماری های مرتبط با افزایش سن و کاهش خطر ابتلا 

به آن ها شود.
متخصصــان تاکید دارند فارغ از ســطح کافئین قهوه ای که 
مصرف می کنید، به هیچ عنوان نباید در مصرف این نوشیدنی زیاده 
روی شود. بروز علائم ذیل در فرد می تواند نشان دهنده زیاده روی 

در مصرف قهوه باشد:
۱- سردرد

۲- بی خوابی
۳- اضطراب

۴- زود رنجی و کج خلقی
۵- تکرر ادرار و یا ناتوانی در کنترل آن

۶- تندی ضربان قلب
۷- لرزش عضلات

تحقیقات نشان داده است زیاده روی در مصرف قهوه با برهم 
زدن الگــوی خواب افراد، باعث ایجاد اختلال در زندگی روزمره 
می شود. افرادی که نتوانند به درستی در طول شب استراحت کنند، 
در طول روز نیز از مشکلات مرتبط با تمرکز کردن و هوشیاری رنج 

خواهند برد.

7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- نحوه 
غلط مصرف آب و غذا می تواند منجر 
به بروز مشــکلاتی شود در حالی که 
شیوۀ درست آن بدن را سالم و سلامت 
نگه می دارد. بــه همین دلیل خوردن 
یک وعده ســحری سالم و مناسب در 
کیفیت روزی کــه در پیش رو دارید 
تأثیرگذار است. خوردن غذای مناسب 
در ســحر می تواند کیفیت روزه داری 
شــما را تحت تأثیر قرار دهد. در ادامه 
توصیه هایی غذایی برای خوردن یک 
وعده خوب برای سحر را می خوانید.

۱- آب کافی بنوشید
یک راه ســاده و مهم برای تأمین 
آب بدن نوشــیدن آب کافی در هنگام 
ســحر است. برای اینکه در طول یک 
روز روزه داری بــدن بــا کمبود آب 
مواجه نشــود تقریباً دو لیتر آب لازم 
اســت. ســعی کنید این مقدار آب را 
جرعه جرعه و در یک زمان نیم ساعته 

بنوشید و یکباره ننوشید.  
۲- غذای ســالم و ســبک 

بخورید
وعده غذایی سحری باید سبک و 

سالم باشد. اصلًا تصور نکنید که زیاد 
خوردن مفید است بیش از حجم غذا 
کیفیت آن مهم است. داشتن یک رژیم 
غذایی سرشــار از فیبر باعث می شود 
که در طول روز انرژی داشــته باشید. 
خــوردن خرما را فراموش نکنید زیرا 
سرشار از مس، سلنیوم و منیزیم است. 
همچنین حاوی ویتامین کا اســت که 
باعث تقویت اســتخوان ها می شود و 
به ســلول های بدن کمک می کند که 
مایعات را ذخیره کنند زیرا منبع طبیعی 
گلوکز است. بنابراین، می تواند باعث 
افزایش جذب ســدیم و آب در روده 

شود.
۳- خوابتان را تنظیم کنید

به طور کلی سلامتی بدن بر پایه 
خواب کافی ساخته شده است و صبح 
زود بیدار شــدن فواید زیادی دارد. از 
ایــن رو، یکی از عوامل کلیدی در در 
هنــگام روزه داری، خواب مناســب 
اســت. به خصوص بــرای خوردن 
سحری بســیار مهم است که به موقع 
بیدار شــویم. از این رو، مهم است که 
حداقل ۴۰-۵۰ دقیقه قبل از نماز صبح 
زنگ ســاعت خود را تنظیم کنید تا به 
موقع بیدار شــوید و غذا را آماده کنید. 

نگذارید که به ســاعات پایانی سحر 
برسید تا مجبور شــوید با عجله غذا 

بخورید.
۴- ماست را فراموش نکنید

حتی یک قاشق ماست می تواند 
معجزه کند! خوردن ماســت در پایان 
وعــده غذایی ســحری از نظر علمی 
درست و مفید اســت زیرا به آرامش 
معده شــما کمک می کند و از اسیدی 
شــدن معده و البته کمبــود آب بدن 

جلوگیری می کند.  
۵- سیب و موز را فراموش 

نکنید

خوردن موز و سیب از این جهت 
مهم اســت که میوه ها هم کالری کمی 
دارند و هم به اندازه کافی مغذی هستند. 
فیبر، ویتامین سی و آنتی اکسیدان های 
مختلفی  در این میوه ها هســت که به 
شما کمک می کنند احساس خستگی 

نکنید.
۶- غذای شــور، ادویه دار و 

شیرین ممنوع!
کــم نگه داشــتن ادویه، نمک و 
شــکر در وعده غذایــی می تواند به 
شما در کاش احساس تشنگی کمک 
کند. سدیم موجود در این نوع غذاها 
بــه تعادل مایعــات درون بدن کمک 
می کنــد. وقتــی غذاهــای پر نمک 
مصرف می کنید، آب از ســلول های 
شــما خارج می شود که بعداً تشنگی 

را تحریک می کند.
را  آبــدار  میوه هــای   -۷

فراموش نکنید
افزودن ســبزی های غنی از آب 
مانند خیار، گوجه فرنگی و میوه های 
آبدار مانند هندوانه، پرتقال، کیوی و ... 
به وعده غذایی سحری می تواند بدن 

شما را در طول روز سرپا نگه دارد.
وعده افطار خود را نیز بررســی 
کنید زیرا جایگزینی مایعات از دست 
رفته در طول روز  در هنگام افطار بسیار 
مهم اســت. تأمین آب از دست رفته با 

میوه ها، سبزیجات و نوشیدن آب کافی 
ضــرورت دارد. توجه کنید که تنظیم 
میزان آب مصرفی در وعده های افطار 
و ســحر را جدی بگیرید و به شکلی 
برنامه ریزی شــده در هنــگام این دو 

وعدۀ غذایی آب، میوه و ســبزیجات 
آبــدار را در کنار غذای خود داشــته 
باشــید. با توجه به این نکات نگرانی 
بابت از دست دادن آب بدن و خستگی 

در طول روز نخواهید داشت.

با فرا رسیدن ماه مبارک رمضان توصیه های بهداشتی برای شیوه مصرف آب و غذا بیشتر از هر زمان 
دیگری اهمیت پیدا می کند.

۷ نکته برای خوردن
 سحری سالم و با کیفیت

سالم ترین سبزیجاتی که در فصل گرما باید مصرف کنید
گروه بهداشــت و سلامت- 
بیشــتر ســبزیجات به طور طبیعی 
چربی و کالری کمی دارند. هیچ یک 
از سبزیجات حاوی کلسترول نیست.
ســبزیجات منابع مهم بسیاری 
از مواد مغذی از جمله پتاســیم، فیبر 
غذایی، اســید فولیک و ویتامین های 
آ، ث وEهستند. خوردن رژیم غنی از 
میوه  ها و سبزیجات به عنوان بخشی 
از یک برنامه غذایی ســالم می  تواند 
خطر سکته مغزی، بیماری های قلبی 
عروقی، دیابت نوع ۲، برخی سرطان 
ها مانند سرطان دهان، معده، کولون و 
رکتوم، ســنگ های کلیوی و کاهش 

توده استخوانی را کاهش دهد.
ســالم ترین سبزیجاتی که در 
فصل تابســتان به راحتــی به آنها 

دسترسی دارید، از این قرار است:
خانواده پیاز: سبزیجات خانواده 
پیاز از قبیل تره فرنگی، ســیر و ... یک 
آنتی اکســیدان ضد سرطان است و 
مزایای فیتوکمیــکال دارد به طوری 
کــه در برابر ابتلا به ســرطان ریه و 
پروســتات محافظت ایجاد می کند. 
علاوه بر خاصیت ضد ســرطانی، ۵ 
دلیل دیگر بــرای خوردن پیاز وجود 
دارد: ضــد انعقــاد اســت، ضد درد 
است، ضد فشــار خون است، خون 

ساز است، استخوان ساز است.
ذرت: ذرت پخته شــده حاوی 
بالاترین میزان آنتی اکســیدان هایی 
مانند لوتئین اســت که با نابینایی در 
بزرگسالان مســن تر مبارزه می کند. 
ذرت سرشــار از انواع ویتامین ها و 

مواد معدنی از جملــه ویتامین های 
گــروه ب مانند تیامین، ریبوفلاوین، 
نیاســین، پانتوتنیک اسید، فولات و 
نیز ویتامین ث بعلاوه پتاسیم، فسفر و 
منگنز است. انواع فیبرهای محلول و 
نامحلول به فراوانی در ذرت یافت می 
شــوند. هر ۱۰۰ گرم ذرت، ۵ درصد 
نیاز روزانه شــما به فیبر را تامین می 
کند و مصرف آن در کاهش خطر ابتلا 
به ســرطان کولون و کلسترول خون 

بسیار موثر است.
نخــود فرنگی: مصرف روزانه 
نخود ســبز همراه با دیگر حبوبات، 
خطر ابتلا به ســرطان معده را کاهش 
می دهد. نخود فرنگی حاوی موادی 
بــرای تقویت ســلامت اســتخوان 
ها اســت ضمن این کــه منبع غنی 
از ویتامیــن ب ۶ و اســید فولیک نیز 
محسوب می شود. نخود فرنگی منبع 
خوبی از ویتامین های ب۲، ب۱ و ب 
۳ نیز هســت که همه این ویتامین ها 
برای سوخت و ساز چربی، پروتئین و 

کربوهیدرات ضروری هستند.
کلم پیچ: برگ های سبز این نوع 
کلم سرشار از ویتامین ث است؛ آنتی 
اکسیدانی که خطر ابتلا به بیماری های 
قلبــی را کاهش می دهد و در کاهش 
سطح ال دی ال یا همان کلسترول بد 
نیز موثر اســت. یک فنجان کلم پیچ 
خرد شده، ۳۳ کالری دارد که ۹ درصد 

نیاز روزانه کلســیم را تامین می کند. 
همچنیــن منبع خوبی از مواد معدنی 
مانند مس، پتاسیم، آهن، منگنز و فسفر 
است. فواید کلم پیچ برای سلامتی تا 
حد زیادی مرتبــط با محتوای بالای 
آنتی اکسیدان هایی مانند ویتامین کا، 
آ، و ث و مواد مغذی مانند ســولفور 

است.
کلم بروکلی: سرشــار از آنتی 
اکســیدان های ضد ســرطان است. 
در یک مطالعــه، مردانی که در هفته 
۵ وعده یا بیشتر سبزیجات چیلیایی 
مانند بروکلی را مصرف می کردند، در 
یک دوره ۱۰ ساله، ۵۰ درصد کمتر از 

سایرین به سرطان مثانه مبتلا شدند.
فلفــل دلمه ای قرمز: یک عدد 
فلفل دلمه ای متوسط تنها ۳۲ کالری 
دارد و سرشــار از ویتامین ث است. 
مصرف این نوع فلفل به دلیل وجود 
ویتامین ب ۶ و اســید فولیک، به دفع 
تصلب شــرائین در دیابتی ها که می 
تواند منجر به بیماری های قلبی شود 
کمک می کند. هر دوی این ویتامین  ها 
باعث کاهش هموسستئین می شوند؛ 
مولکول خطرناکی که باعث تخریب 
رگ  های خونی شده و باعث افزایش 

حمله قلبی و سکته مغزی می  شود.
اسفناج: سرشار از کاروتنوئیدها 
برای ترویج ســلامت چشم و کمک 
به جلوگیری از دژنراســیون ماکولا 

وابسته به سن است. پژوهش ها نشان 
داده فلاوونوئید موجود در اســفناج، 
تقسیم سلولی ســلول  های سرطانی 
در معــده و پوســت را کاهش داده و 
همچنین سبب کاهش چشمگیر خطر 
ابتلای افراد به سرطان پروستات می  
شــود. نئوگزانتین و ویولاگزانتین از 
جملــه مواد ضدالتهــاب موجود در 

اسفناج است.
جوانــه یونجه: منبــع غنی از 
بتاکاروتن اســت؛ آنتی اکسیدانی که 
در برابر ســرطان های ریه و پوست 
محافظت ایجاد مــی کند و منجر به 
تقویت ســلامت موها، لثه ها، ناخن، 
غدد، اســتخوان و دندان می شــود. 
Eجوانــه یونجه منبع خوب ویتامین
نیز محسوب می شــود و آنهم برای 
جلوگیــری از حملات قلبی و خطر 

مرگ ناشی از سرطان مثانه.
کلم بروکســل: آنتی اکسیدان 
هــای موجود در این کلــم منجر به 
خنثی کردن رادیکال های آزاد ایجاد 
کننده سرطان می شوند. مصرف تنها 
یــک دوم فنجان کلم بروکســل، ۸۰ 
درصد میزان نیــاز روزانه به ویتامین 
ث را تامین می کند. کلم بروکســل و 
مصــرف منظم آن به مبارزه با بیماری 
هــای قلبی کمک کــرده و خطر آب 

مروارید را دفع می کند.
چغندر: حاوی ســطح بالایی از 
آنتی اکسیدان ها برای مبارزه با سرطان 
است و لوتئین موجود در آن به حفظ 

سلامت چشم کمک می کند.

روزنامه استانی  
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رضا کمالی زرکانی - مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی هرمزگان

با تأسف و تأثر درگذشــت  برادر گرامی تان را صمیمانه  تسلیت عرض نموده از خداوند متعال برای آن شادروان  
رحمت واسعه و برای جنابعالی، خانواده محترم  و همه بازماندگان صبر و اجر مسئلت می نماییم .

جناب آقای صالح دریانورد
ریاست محترم سازمان مدیریت و برنامه ریزی استان هرمزگان
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 سرویس سیاسی - رییس جمهوری با تاکید بر 
اینکه استفاده از زنان در عرصه های مدیریتی همواره 
مورد تاکید این دولت بوده است، گفت: خانم ها اگر 
اراده کنند می توانند فرد یا جناحی را که مورد تایید 

آنها است در مسند قدرت قرار دهند. 
حجت الاسلام روحانی عصر گذشته در نشست با 
فعالان امور زنان و خانواده با اشاره به ارائه بخشی 
مختلف  بخش های  در  جامعه  زنان  فعالیت  از 
گفت: یکی از معیارهایی که ما در دولت یازدهم 
و دوازدهم مد نظر قرار دادیم، این بود که زنان، 
جوانان، اقوام و اقلیت های مذهبی بتوانند فرصت و 

شرایط فعالیت را در جامعه داشته باشند.
مبارک  ماه  مناسبت  به  که  نشست  این  در   وی 
افزود: شاید امروز یکی از  رمضان برگزار شد،  
شاخص هایی که برای هر حکومتی ذکر شود، این 
است که زنان در آن جامعه چگونه هستند؟ این 
یک سوال جهانی است؟ یعنی ما وقتی می خواهیم 
درباره یک تمدن، کشور، نظام و انقلابی بحث کنیم، 
یکی از سوالات ما این است که در این جامعه زنان 
دارای چه شرایطی هستند؟ آیا فعالیت خانم ها آزاد 
است و فرصت لازم برای این که در آن جامعه 
استعداد، دانش و هنر خود را بروز دهند، وجود 

دارد.
روحانی گفت: ممکن است در جامعه ای خانمی 
هم باسواد و استعداد و هنرمند باشد و هم مفید 
در جامعه باشد، اما فرصت به او داده نشود. گاهی 
زمانی  نمی شود.  داده  آنها  به  یادگیری  فرصت 
فرصت رفتن خانم ها به مدرسه و دبیرستان وجود 

نداشت.
در  بخواهیم  اگر  کرد:  اضافه  جمهوری  رییس   
انقلاب اسلامی هم معیاری عرضه کنیم، این معیار 
این است که انقلاب برای بانوان چه کار کرد؟ آیا 
بانوان جامعه ما امروز امنیت بیشتری برای شغل 
دارند؟ و آیا فرصت بیشتری برای فعالیت دارند. 

آیا ارزش کار آنها همانند ارزش کار مردان است، 
مساوی یا پایین تر است؟

یادآور شد: در سابق  امید  رییس دولت تدبیر و 
کارهایی بود که از خانم ها دعوت می کردند که 
آنها انجام دهند به خاطر این که مزد کمتری بدهند. 
می گفتند اگر آقایی این کار را انجام دهد، مزد آن 
می خواهند.  کمتری  مزد  خانم ها  اما  است  بالاتر 
مهم است که آیا کاری که خانمی انجام می دهد به 
ارزش و فعالیتش بدون هیچ تبعیضی نگاه  می کنیم 

یا اینکه بین مرد و زن تبعیض قائل می شویم.
وی گفت: در دین مبین اسلام که دارای ارزش 
زیادی است و می توانیم در سطح جهانی به آن 
افتخار کنیم، یکی از معیارهای آن این بود که زن ها 
در جایگاه متعالی انسانی خود قرار بگیرند. در زمان 
جاهلیت و قبل از اسلام وضع زنان چگونه بود و 
دارای چه ارزشی بودند؟ آیا دارای ارزش بودند 

یا نبودند؟.
رییس جمهوری، »زنده به گور کردن دختران« در 
دوران جاهلیت را یادآور شد و گفت: پیغمبر اسلام 
در چنین جامعه ای، زن ها را در کفه مساوی مردان 
قرار داد و همان جایگاه، مقام، عظمت و منزلتی که 
مردها در پیشگاه خداوند و جامعه دارند را برای 
زن ها هم قائل شد. اینکه پیغمبر اسلام در حضور 
جمع و خانواده گاهی خم می شد و دست فاطمه 
اطهر)ص( را می بوسید، می خواست به جامعه آن 
زمان بفهماند که جایگاه دختر در جامعه چه جایگاه 
و عظمتی دارد و پدر چه احترامی به دختر می کند 
و دختر دارای چه رحمت و نعمتی برای خانواده 

است.
روحانی  در ادامه این پرسش را مطرح کرد معیار 
سنجش دین اسلام چیست و افزود: یک شاخص 
این جامعه چه جایگاهی  این است که زنان در 
پیدا کرده اند. چه مقام و منزلتی داشته اند. یکی از 
نکاتی که از همان ابتدای دولت، همواره بر آن تاکید 
می کردم و درباره آن به وزیران و مدیران سفارش 
می کردم این بود که از خانم ها در وزارتخانه ها 
استفاده کنید و حداقل یک خانم و یک جوان را به 

عنوان معاون و مشاور انتخاب کنید.
وی در توضیح دلایل انتخاب نشدن وزیر زن در 
نیز گفت: ممکن  یازدهم و دوازدهم  دولت های 
است کسی بگوید اگر شما این همه اهتمام برای 

دادن جایگاه به زنان داشتید، چرا یک خانم را وزیر 
نکردید. در پاسخ به این سئوال باید بگویم من دلم 
خیلی می خواست این اتفاق هم در دولت یازدهم 
و هم در دولت دوازدهم بیافتد ولی توان ما محدود 
است. گاهی وقت ها آدم می خواهد کاری را انجام 
دهد اما دستش برای این کار باز نیست. من اراده ام 
این بود و حتی در دولت یازدهم، دو خانم را به 
عنوان دو وزیر انتخاب کرده بودم اما متاسفانه این 

خواسته تحقق نیافت.
رییس جمهوری در عین حال به حضور زنان در 
رده های بالای مدیریتی کشور در دوره دولت های 
یازدهم و دوازدهم اشاره کرد و گفت: از زنان در 
رده های بالای وزارتخانه ها و هیات دولت استفاده 
کردیم. خانمی که در هیات وزیران به عنوان معاون 
بالایی  جایگاه  از  دارد  حضور  جمهور  رییس 
برخوردار است و جایگاه معاون رییس جمهوری 
در دنیا از وزیر بالاتر است و این موضوع در مورد 
ایران هم صادق است و همانند وزیر و گاهی بالاتر 

است.
بود،  باز  من  دست  اگر  اینکه  بیان  با  روحانی 
زنان می دادم، خاطرنشان  به  بالاتری  جایگاه های 
کرد: ما الان در هیات دولت ۲ خانم داریم و قبلا 
هم ۳ خانم داشتیم و از نظرتشان استفاده می کردیم 
پیشگاه خداوند  در  اگر  و  مند می شدیم  بهره  و 
بخواهیم قضاوت کنیم مردی بالاتر از آنها نمی بینیم.
 وی اضافه کرد: معاون حقوقی ما یک خانم است 
و قبلا هم در مقطعی خانم دیگری معاون حقوقی 
بود. معاونی که هر کجا می رود باعث افتخار دولت 
است و وقتی که ژاپن و اروپا رفته بود، تعجب کرده 
و گفته بودند باورمان نمی شد که در ایران خانمی 
دولت  در  بیان  قدرت  و  سواد  و  منزلت  این  با 
وجود داشته باشد. یا خانم ابتکار که هر کجا برود 
یا صحبت کند همین وضعیت را دارد. این موارد 
نشان می دهد که زنان جایگاه والایی در ایران دارند 

و ما از این جایگاه باید استفاده کنیم.
رییس جمهوری تصریح کرد: این چه ظلمی است 
در جامعه ما که ۵۰ درصد جامعه ما خانم ها هستند 
و نعوذبالله زنان را به عنوان مقام پایین تر از مرد تلقی 
کنیم. اگر زن ها پایین تر هستند چطور است که 
موقع انتخابات، همه خانم ها را دعوت می کنیم که 

پای صندوق های رای حاضر شوند.                             

استفاده از زنان در عرصه های مدیریتی 
همواره مورد تاکید دولت بوده است

تسریع روند توسعه فرودگاه  
و بندرگاه کیش به عنوان 
مهم ترین زیرساخت های

رونق اقتصادی منطقه

دربازدید جعفر آهنگران از شرکت بنادر و فرودگاه های کیش 
تاکید شد:

با حضور 7 سرخابی، 2 فولادی و 2 تراکتوری؛

استاندار هرمزگان:

پشتیبانی از فعالیت 
سرمایه گذاران 
بخش خصوصی

با جدیت 
انجام شود

انعقاد تفاهم نامه همکاری مشترک 
شورایعالی مناطق آزاد با سازمان

 ثبت اسناد و املاک کشور 

روحانی رئیس جمهور :

تیم منتخب ایرانی ها در هفته
اول لیگ قهرمانان آسیا
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فواید باورنکردنی میوه خشک در ایام رمضان
بهداشــت و سلامت-   گروه 
میوه های خشــک مزیت هــای فوق 
العاده ای دارند که اگر به اندازه مصرف 
شوند، می توانند به عنوان تنقلات میان 
وعده افطاری و سحری استفاده شوند.

میوه هــای خشــک یکــی از 
خوراکی های خاص بــه ویژه در ماه 
مبارک رمضان اســت. برخی ترجیح 
می دهند که آن هــا را به تنقلات میان 

وعده بین افطار تا سحر میل کنند.
میوه های خشــک حــاوی مواد 
مغذی مفید اســت و تفاوت زیادی از 
این حیث با میوه های تازه ندارند، با این 
تفاوت که درصد آب میوه های خشک 
به دلیل فرایند خشــک شدن معمولاً 

بسیار کمتر از میوه های تازه است.
یک قطعه میوه خشــک حاوی 
همان مقــدار مواد مغذی در میوه های 
تازه است اما به دلیل از دست دادن آب 
در حجم کمتری متراکم می شود. میوه 
خشــک ممکن است حاوی ۳.۵ برابر 
فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی موجود 
در میوه های تازه باشد؛ بنابراین، مصرف 
یک وعده میوه  خشک می تواند درصد 
زیــادی از مقدار توصیه شــده برای 
دریافت بســیاری از ویتامین ها و مواد 
معدنی مانند فولات مورد نیاز روزانه را 
تأمین کند، اما موارد استثنایی نیز وجود 

دارد، بــرای مثال، مقدار ویتامین C به 
طور چشمگیری هنگام خشک شدن 

میوه کاهش می یابد.
بــه طور کلی میوه های خشــک 
حاوی فیبــر زیادی هســتند و منبع 
بزرگی از آنتی اکسیدان ها به خصوص 
پلی فنول ها هستند که با فواید سلامتی 
مانند بهبود جریان خون، بهبود سلامت 
دستگاه گوارش، کاهش اکسیداسیون 
و کاهش خطر بسیاری از بیماری ها در 

ارتباط هستند.
بهبود ســامت روده بزرگ 

و گوارش
میوه های خشــک می توانند به 
بهبود عملکرد روده بزرگ و سلامت 
دســتگاه گوارش کمک کنند، به ویژه 
اینکه حــاوی فیبر هــای پروبیوتیک 
هســتند که نوعی باکتری سالم بوده و 
به عملکرد بهتر سیستم گوارش کمک 
می کنند. آلو خشــک یکی از بهترین 
میوه های خشک اســت که می تواند 
برای بهبود وضعیت دستگاه گوارش 

مورد استفاده قرار گیرد.
کاهش عائــم اضطراب و 

افسردگی
میوه هــای خشــک، مانند توت 
خشک، می توانند به کاهش اضطراب 
و افسردگی کمک کنند، زیرا قند های 

موجــود در میوه های خشــک باعث 
افزایش ســطح ملاتونین و سروتونین 
می شــوند و ایــن باعــث کاهــش 
اضطراب و افسردگی می شود و آنتی 
اکسیدان های موجود در آن می توانند 
اضطــراب را کاهش دهند و حافظه را 

بهبود بخشند.
کاهش وزن

برخی از انواع میوه های خشک 
مانند زردآلو، خرما، آلو و کشــمش به 
بهبود متابولیسم کمک می کنند و باعث 
تسهیل در روند سوخت و ساز برای از 
دست دادن چربی می شوند. میوه های 
خشک به شما احساس سیری طولانی 
مدت می دهند و یک جایگزین سالم 
برای میان وعده های ناســالم پر از قند 
به شــمار می روند، همچنین علائم و 
مشــکلات نفخ شــکم را نیز کاهش 

می دهند.
کاهش فشار خون بالا و کم 

خونی
میوه هــای خشــک ماننــد 

زردآلو، آلو خشک و کشمش برای 
کاهش مشــکلات فشــار خون و کم 
خونی موثر هستند، زیرا آن ها سرشار 
از پتاسیم و آهن هستند. این میوه های 
خشک همچنین از تپش قلب که منجر 
به مشــکلات فشــار خون می شود، 

جلوگیری می کننــد. آهن موجود در 
این میوه ها به خصوص کشمش و آلو 
خشــک برای کسانی که از کم خونی 

رنج می برند، مفید است.
مواردی که باید هنگام خوردن 

میوه های خشک رعایت کرد:
- میوه های سرشار از شکرمصرف 
نکنید، شربت و شکر اغلب به میوه های 
خشــک اضافه می شوند تا طعم آن ها 
خوشمزه تر شود، اما به هیچ وجه برای 

سلامتی شما مفید نیستند.
- میوه های خشک خانگی که از 
نظر کیفیت و سلامتی بهترین هستند، 

تهیــه کنید. در خــوردن انواع 

خوراکی های حاوی مــواد افزودنی 
مضر صرفه جویی کنید.

- افــرادی که به برخی میوه های 
تازه حساســیت دارند، به همان اندازه 
به میوه های خشــک نیز حساســیت 

خواهند داشت.
- میوه های خشک، حاوی مقدار 
زیادی کالری هستند، به ویژه هنگامی 
که در مقادیر فراوانی تناول شــوند که 
در این صورت ممکن است ضرر آن ها 

بیش از فوایدشان باشد.
-  میوه هــای خشــک نباید تنها 
منبع تغذیه باشــند، بلکه بهتر 
است آن ها را با سایر غذا های 

سالم بخورید.


