
7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- دیبا 
طباطبایی با بیــان اینکه مصرف مواد 
غذایــی در ایــن ایام باید بر اســاس 
اصول و برنامه صحیــح انجام پذیرد، 
افزود: گوشــت، مرغ، ماهی، لبنیات و 
ســبزی ها، بخش اعظم رژیم غذایی 

شخص روزه دار است.
وی ادامه داد: مصرف سبزیجات، 
حبوبــات و مایعــات نیز بــه منظور 
حفظ آب بــدن و جلوگیری از برخی 
مشــکلات نظیر یبوســت هم در این 
دوران حائــز اهمیت اســت. به گفته 
طباطبایی، افزایــش مصرف غذاهای 
پروتئینی، ســبب تشدید تشنگی شده 
و بنابرایــن برای حفظ آب بدن باید از 

مایعات فراوان استفاده شود.

این کارشــناس تغذیــه افزود: 
ســحری اما مهمترین وعــده غذایی 
روزه داران اســت، ســحری در مــاه 
رمضان، مواد مغذی ضروری و انرژی 
مورد نیاز بــدن برای تمرکز و فعالیت 
روزانه را تامین می کند و ســوخت و 

ساز پایه بدن را بالا نگه می دارد.
روزه  کــرد:  خاطرنشــان  وی 
گرفتن بدون ســحری سبب افت قند 
خون در طــول روز، کاهش تمرکز و 
توانمنــدی بدن خواهد شــد. در این 
وعــده غذایی باید از مــواد خوراکی 
حاوی کربوهیدرات هــای پیچیده و 
دارای فیبر مانند غلات کامل، حبوبات 
و سبزیجات به جای کربوهیدرات های 
ســاده نظیر قند، مربا، برنج و نان بدون 

سبوس اســتفاده شود. طباطبایی ادامه 
داد: کربوهیدرات هــای پیچیــده بــا 
ســرعت هضم نمی شوند و خاصیت 
سیرکنندگی بالایی دارند، به حفظ قند 
خون در محــدوده طبیعی و تاخیر در 
ایجاد احساس گرسنگی کمک می کنند 
و بر این اســاس یکی از موثرترین مواد 
غذایی در این دوران به شمار می روند. 
وی تاکید کرد: حلیم نیز یک منبع غذایی 
غنی از پروتئین برای سحری است که 
به ســرعت هضم نمی شود. همچنین 
مصــرف ۳ تکه نــان )ترجیحــاً نان 
سنگک( به همراه پنیر وخرما به عنوان 
وعده ســبک برای سحر باید مصرف 
شــود. یک بشقاب سالاد همراه با یک 
تکه مرغ یا ماهی برای این وعده غذایی 

سودبخش است. این کارشناس تغذیه 
در ادامه اظهار داشت: نیاز فوری بدن در 
وعــده غذایی افطار اما تامین یک منبع 
انرژی به شــکل گلوکزقند خون برای 
هر سلول زنده به ویژه سلول های مغز 
و اعصاب است، بنابراین مصرف مواد 
غذایی شــیرین )با شیرینی طبیعی( در 

هنگام افطار ضروری است.  
طباطبایــی اضافه کــرد: خرما، 
کشــمش یــا افــزودن یک قاشــق 
چای خوری شــکر قهوه ای به شیر و 

چای می تواند این ماده خوراکی را برای 
بدن تامین کند. همچنین مصرف خرما، 
آب میوه، سوپ و سبزیجات همراه با 
رشته به منظور حفظ تعادل قند، آب و 

مایعــات بدن در این وعده غذایی باید 
استفاده شود. به گفته وی، پرخوری و 
مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب 
و شیرین همچون نان خامه ای، زولبیا، 
بامیه، حلوا، شله زرد نیز در وعده افطار 
توصیه نمی شود؛ این مواد غذایی باعث 
تحریک معده، اضافه وزن و نیز عطش 
شدید شده و این امر مستلزم نوشیدن 
مقادیر بالای نوشــیدنی های ســرد به 

منظور جبران تشنگی است.
نوشــیدن آب همراه با غذا 

سبب تاخیر در هضم می شود  
وی همچنین با اشاره به این مطلب 
که نوشیدن آب همراه با غذا سبب رقیق 
شدن شیره معده و تاخیر در هضم غذا 
می شود، ادامه داد: این مساله نفخ شکم 
و برخی از مشــکلات گوارشی را نیز 
به دنبــال خواهد داشــت. طباطبایی 
خاطرنشــان کرد: در ایــن دوران در 
وعده غذایی سوم )شام( نیز باید از کلیه 

گروه های غذایی به صورت متعادل 
استفاده شود. تنوع در رژیم غذایی به 

مفهوم استفاده از ۵ گروه غذایی اصلی 
بوده و تعــادل نیز به مقدار مکفی این 

مواد اشاره می کند.
وی افزود: ۵ گروه اصلی غذایی و 
جایگزین هم شامل گروه نان و غلات 
)انواع نان، برنــج، گندم و جو(، گروه 

سبزی ها )سبزی های غنی از ویتامین 
ســی نظیر ســبزی های برگی، گوجه 
فرنگی و فلفل دلمه، ســبزی های غنی 
از ویتامین آ همچون هویج، کدوتنبل 
و اســفناج، کرفس، بادمجــان، کدو 
ســبز، پیاز، سیب زمینی( گروه میوه ها 
)میوه هــای غنی از ویتامین ســی مثل 
مرکبــات و کیوی، میوه هــای غنی از 
ویتامیــن آ مثل طالبــی، زردآلو، انبه، 
سیب، گلابی، گیلاس، انگور، هندوانه، 
خربزه( اســت. این کارشناس اضافه 
کرد: گروه شیر و لبنیات )شیر، ماست، 
پنیر، کشک و بستنی(، گروه گوشت، 
حبوبات و تخم مرغ )گوشت های قرمز: 
گوسفند و گوساله، گوشت های سفید: 

مرغ، ماهــی و پرندگان 
و دل و جگــر، قلوه و 

زبان و حبوبــات: نخود، لوبیا، عدس، 
باقــلا، لپه و مــاش و مغــز دانه های 
خوراکی )گردو، بادام، فندق، تخمه( نیز 
ازگروه های اصلی غذایی است که باید 
برای شام استفاده گردد. وی همچنین 
تاکید کرد: در طول این ماه رژیم غذایی 
روزه داران حتی الامکان ساده باشد و هر 
سه وعده غذایی سحر، افطار و شام طی 

۲۴ ساعت گنجانده شود.
در ماه رمضان نوشیدن آب 

گرم جایگزین آب سرد شود
طباطبایی همچنین با اشــاره به 
ضرورت حذف غذاهای فرآوری شده 
یادآور شــد: در این دوران از مصرف 
مواد غذایی پرادویه پرهیز شود، از آغاز 
افطار از مصرف آب ســرد و نوشــابه 
خودداری و آب گرم و چای جایگزین 
آن شــود، همچنین در ایــن رمضان 
باتوجه به شــیوع کرونــا، نان و پنیر و 
گردو در عادات غذایی گنجانده شود.

به گفته وی، مصــرف برخی از 
میوه جات همچون هویج، لیمو، کاهو 
و کلم بروکلی نیز در این ایام خاصیت 

ضد سرطانی هم خواهند داشت.

کارشناس ارشد تغذیه با تاکید بر اهمیت رژیم غذایی در دوران ماه رمضان با توجه به شیوع کرونا گفت: 
سحری مهمترین وعده غذایی در این ایام است که انرژی مورد نیاز بدن برای تمرکز و فعالیت روزانه را تامین 

کرده و سوخت و ساز پایه بدن را بالا نگه می دارد.

سحری؛ مهمترین وعده 
غذایی برای روزه داران

فواید چای موز؛ از خواب خوب تا کاهش وزن
بهداشــت و سلامت-  گروه 
نوشــیدن چای موز برای افرادی که با 
مشکلات خواب، افسردگی، اضطراب 
مزمن، سیســتم ایمنی ضعیف، فشار 
خون بالا، چاقی، و مشــکلات التهابی 

مواجه هستند، می تواند مفید باشد.
چای موز ممکن اســت ترکیبی 
از دو آیتــم غیرمرتبط به نظر برســد، 
اما به طرز شــگفت انگیزی خوشمزه 
اســت. چای موز اخیرا به عنوان یک 
نوشــیدنی برای کمک به خواب بهتر 
شــاهد افزایش محبوبیت خود بوده 
اســت. افــراد بســیاری معتقدند که 
نوشیدن چای موز پیش از زمان خواب 
می تواند به تســکین اعصاب و بهبود 
شرایط خواب کمک کند. چای موز می 
تواند فواید دیگری مانند بهبود خلق و 
خو، ســلامت قلب و مدیریت کاهش 
وزن را نیــز ارائه کند. چای پوســت 
موز حتی می تواند از قدرت بیشــتری 
برخوردار باشد. پوست موز سرشار از 
مواد مغذی است، از این رو، می تواند 
قدرت این چای را افزایش داده و میزان 

ضایعات میوه را نیز کاهش دهد.
مواد مغذی چای موز

چای موز سرشــار از پتاســیم، 
ویتامین B6، منگنز و منیزیم است. به 
گفته وزارت کشــاورزی آمریکا، یک 
موز رسیده اندازه متوسط جوشیده در 
آب حاوی ۲9۳ میلی گرم پتاسیم، 0.۳ 
میلــی گرم ویتامین B6، و ۲۴.6 میلی 
گرم منیزیم اســت. با این وجود، این 
ارقــام با توجه به روش تهیه می توانند 

متفاوت باشند.
فواید چای موز

نوشــیدن چای موز برای افرادی 
که با مشــکلات خواب، افســردگی، 
اضطراب مزمن، سیستم ایمنی ضعیف، 
فشــار خون بالا، چاقی، و مشکلات 
التهابی مواجه هســتند، می تواند مفید 

باشد.
ممکن است به خواب خوب و 

آرامش بخش کمک کند
تریپتوفــان،  بــالای  ســطوح 
ســروتونین و دوپامیــن در چای موز 
ممکن اســت با بهبود شرایط خواب، 
کاهش بــی خوابی، و بــه طور کلی 

خــواب آرامش بخــش و بدون وقفه 
مرتبط باشد. این مواد شیمیایی به میزان 
زیاد در پوست میوه موز وجود دارند، 
اما در خود میوه اینگونه نیست. هرچه 
مدت زمان بیشتری کل پوست و میوه 
موز دم بکشــد، میزان بیشتری از این 
مواد مغذی در نوشیدنی وجود خواهد 
داشت. نوشیدن یک فنجان چای موز 
پیش از خواب ممکن اســت سطوح 
هورمون های اســترس را کاهش داده 
و به خواب آرامش بخش و بدون وقفه 
کمک کند. اگرچه مطالعاتی که این دو 
را به طور مســتقیم با هم پیوند دهند، 
وجود ندارند، اما یک مطالعه نشــان 
داد که غذاهای کاربردی می توانند به 
بهبــود خواب کمک کنند. موز حاوی 
بســیاری از عناصر از جمله پتاسیم و 

تریپتوفان است.
ممکن است فشــار خون را 

تنظیم کند
چای موز شاید به دلیل محتوای 
پتاسیم خود شناخته شده باشد که می 
توانــد به بهبود ســلامت قلب کمک 
کرده و فشــار خون را کاهش دهد. به 
عنوان یک گشادکننده رگ های خونی، 
پتاسیم نه تنها می تواند تعادل مایع در 
بدن را تنظیم کند، بلکه ممکن اســت 
با کاهش تنش در ســرخرگ ها و رگ 
های خونی دیگر، فشار روی دستگاه 

قلبی عروقی را کاهش دهد.
ممکن اســت خلــق و خو را 

بهبود ببخشد
دوپامین و سروتونین موجود در 
چای موز می تواند به تنظیم ســطوح 
هورمونی و تقویت خلق و خو کمک 
کند زیــرا آنها انتقــال دهنده های 
عصبی احســاس خوب هستند. 

افــزودن چــای موز بــه رژیم 
غذایــی ممکن اســت یک 
درمان طبیعی و ســالم برای 

تقویت خلق و خو باشد.
تراکم  اســت  ممکن 
استخوانی را افزایش دهد

انواع مختلفی از مواد معدنی، 
از جمله منگنز و منیزیم در چای موز 

وجــود دارند که ایــن دو ماده مغذی 
مــی توانند به بهبود تراکم مواد معدنی 

اســتخوان کمک کننــد. دریافت این 
مواد مغذی به میزان کافی از یک رژیم 
غذایــی متعادل می تواند به کند کردن 
یا پرهیز از پوکی اســتخوان با افزایش 

سن کمک کند.
ممکن است گوارش را بهبود 

ببخشد
پتاسیم و منیزیم هر دو به عنوان 
موادی که عملکرد عضلات صاف را 
بهینه ســازی می کنند، شناخته شده 
هســتند که این در دســتگاه گوارش 
اهمیت دارد. این شــرایط می تواند به 
تحریک حرکت پریســتالتیک کمک 
کند که ممکن اســت حــرکات روده 
را تنظیم کنــد، از این رو، امکان دارد 
از یبوست، نفخ، و کرامپ جلوگیری 
کند، در شرایطی که جذب مواد مغذی 

را نیز بهبود ببخشد.
ایمنی  ممکن است سیستم 

بدن را تقویت کند
ویتامیــن C و ویتامین A که هر 
دو در مــوز وجود دارند می توانند به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کنند. 
هر دو ویتامین می توانند به عنوان آنتی 

اکسیدان عمل کنند. 
ویتامین C تولیــد گلبول های 
ســفید خون را تحریک مــی کند و 

ویتامیــن A مــی تواند به 

طور مســتقیم با پیشگیری از استرس 
اکسیداتیو در شــبکیه چشم، احتمال 
ابتلا به انحطاط ماکولا و آب مروارید 

را کاهش دهد.
ممکن اســت به کاهش وزن 

کمک کند
برخــلاف باور عمومی، موز می 
تواند گزینه خوبــی برای کنترل وزن 
باشــد. موز سرشــار از فیبر محلول 
و نامحلول اســت که مــی توانند به 
کند کردن گوارش، کاهش اشــتها، و 
تقویت متابولیســم بدن کمک کنند. 
موز مــی تواند به تقویت احســاس 
ســیری کمک کند. بنابــر یک مقاله 
در Penn Medicine، یــک رژیم 
غذایــی متعادل عامــل کلیدی برای 
حفظ کاهش وزن در بلند مدت است. 
استفاده از قندهای طبیعی، فیبر و دیگر 
مــواد مغذی موجود در موز می تواند 
در برنامه ریزی یک چنین رژیم غذایی 

مفید باشد.
چگونه چای مــوز را آماده 

کنیم؟
شــما می توانید چای موز را به 
راحتــی در خانه آماده کنید. آنچه نیاز 
دارید یک مــوز ارگانیک، آب داغ، و 
یــک افزودنی طبیعی مانند عســل یا 

دارچین است.

دكه مطبوعات

درباره ویروس هندی کرونا چه می دانیم؟چند توصیه برای مبتلایان به میگرن
گروه بهداشت و سلامت- میگرن 
از جمله عارضه های دردناکی است که 
بســیاری از مبتلایان به این بیماری را 
بــه هر راهی برای پیشــگیری از بروز 
آن متوســل می کند. بیشتر اوقات دلیل 
اصلی شــروع میگرن از کنترل خارج 
است و از جمله دلایل بروز آن می توان 
به سابقه خانوادگی، تغییرات هورمونی 

و تغییرات آب و هوایی اشاره کرد.  
۱- حذف برخی از خوراکیها 
با احتمال محرکِ ســردرد بودن: 
بســیاری از افراد مبتلا به میگرن تلاش 
می کنند تا از مصرف غذاهایی که به نظر 
می رسد باعث ایجاد سردرد می شوند 

مانند شکلات و پنیر، اجتناب کنند. 
حقیقت این اســت که در تمامی 
تحقیقــات، مواد غذایی به عنوان عامل 
محرک در شــروع علائم میگرن تایید 
نشده اند. بنابراین حتما پیش از حذف 
یک خوراکــی از رژیم غذایی مطمئن 
شــوید آیا آن مــاده غذایی واقعا عامل 
ایجاد سردرد برای شماست؟ نوع ماده 
غذایی و احساســی که پس از مصرف 
آن را دارید کنترل کنید و سپس در مورد 
مصرف یا عدم مصرف آن تصمیم گیری 

صحیح داشته باشید. 
۲- نداشــتن خواب مناسب: 
کمخوابی )کمتر از شــش ساعت( یا 
خواب زیاد )بیش از 9 ساعت( در شب 
عامل تایید شده در شروع میگرن است 
و نکته مهم این است که اضطراب اغلب 
دلیلی برای کمخوابی است و افسردگی 
می تواند دلیل خواب زیاد باشد. بسیاری 
از افراد مبتلا به میگرن علائم اضطراب 
و افسردگی دارند. روشهایی برای بهبود 
کیفیت خواب وجود دارد که می تواند 
در بروز ســردرد تفاوت چشمگیری 
ایجاد کند. اگر به مشکلات خواب دچار 
هستید با پزشــک در مورد چگونگی 

خــواب بهتــر و کنتــرل عوامل 
اصلــی بروز آن نظیر اضطراب و 

افسردگی مشورت کنید.
۳-عدم بــه کارگیری 
استرس:  کاهش  تکنیکهای 

طبق اعلام انجمن سردرد آمریکا، 
استرس از شــایعترین عوامل 
محرک در بروز سردرد است. 
بســیاری از افراد برای کنترل 
استرس اقدام کافی نمی کنند. 

اگرچــه امکان حــذف کامل 

اســترس از زندگی وجود ندارد اما می 
تــوان آن را کاهش داده یا نحوه واکنش 
به آن را تغییر داد. خواب کافی، ورزش 
کردن، نفس عمیق، مدیتیشــن، یوگا از 

جمله روشهای کاهش استرس است.
۴-مصــرف زیــاد کافئین: 
مصرف میزان کمی از کافئین به تسکین 
سردرد کمک می کند. پزشکان مصرف 
قهوه برای ســردرد را توصیه می کنند 
امــا زیاده روی در مصرف کافئین خود 

عامل بروز سردرد است.
۵- حــذف وعــده غذایی و 
عــادت به مصرف مــواد غذایی 
برای  ناســالم: 
ل  کنتر

میگرن توجه به نوع خوراکی مصرفی 
اهمیــت دارد. همچنین زمان مصرف 
وعده های غذایی مهم اســت. گرسنه 

نمانید و وعده غذایی را حذف نکنید.
۶- خــودداری از مصــرف 
کافــی مایعات: کــم آبی بــدن از 
فاکتورهای خطرزا در شــروع سردرد 
اســت. همچنین مصرف نوشیدنیهای 
حاوی قند که می تواند در برخی افراد 
موجب سردرد شود، توصیه نمی شود.

۷- زیــاده روی در مصرف 
دارو: بســیاری از افراد مبتلا به میگرن 
برای تسکین درد به مصرف داروهای 
بدون نســخه رو می آورند. زیاده روی 
در مصرف برخی از داروها ممکن است 
سردرد را تشدید کرده یا موجب بروز 

مشکلات جسمی دیگر شود.
۸- مصرف داروی اشــتباه: 
اگر بــه میگرن مبتلا هســتید تمامی 
ســردردها را به میگرن مرتبط بدانید و 
آنها را به درســتی درمان کنید. به طور 
مثال، هنگام شروع سردرد میگرنی از 
داروهای سردرد سینوسی مصرف 
نکنید حتی اگر تصور می کنید که 
دچار سردرد سینوسی هستید.

گروه بهداشت و سلامت- هند 
این روزها در حال مبــارزه با افزایش 
صعودی و ســریع شمار بیماران مبتلا 
به کووید-۱9 است که بیمارستان های 
این کشــور را زیر فشار مضاعف قرار 
داده و منجر به کمبود شــدید تخت و 
اکســیژن شده است. سوال اساسی این 
است که آیا سویه جدید ویروس کرونا 
در هند که بــا عنوان B.۱.6۱۷ معرفی 

شده، نگران  کننده است؟
بیماران مبتلا به این گونه در نقاط 
دیگر دنیا مانند ایالات متحده آمریکا، 
استرالیا، ســنگاپور و … نیز گزارش 
شده اند. نگرانی درباره این گونه برخی 
از کشورها از جمله انگلیس را به سمت 
اعمال محدودیت های مسافرتی به هند 

و از مبدا این کشور سوق داده است.
امــا تاکنون چــه اطلاعاتی 
دربــاره این گونــه جهش یافته 

منتشر شده است؟
ویروس ها همیشه تغییر می کنند و 
ویروسی که باعث بیماری کووید-۱9 
می شــود تاکنون چندین هزار جهش 
داشــته اســت اما تنها چند مورد این 

جهش ها نگرانی بیشتری ایجاد کرد.

 ۱.6۱۷.B هند نخستین بار ژنوم
را در ماه اکتبر گذشته )مهر پارسال( به 
 )GISAID( پایگاه داده های جهانی
گزارش کرد. وزارت بهداشــت هند 
اواخر ماه مــارس اعلام کرد که در ۱۵ 
تا ۲0 درصد نمونه های تجزیه و تحلیل 
شــده از ایالت ماهاراشــترا این گونه 
وجود دارد. امــا آخرین آمار حاکی از 
افزایش این رقم به 60 درصد اســت.

این گونه تاکنون در ۱۸ کشــور جهان 
شناسایی شده اســت. مت هانکوک، 
وزیر بهداشــت انگلیس روز دوشنبه 
گذشته گفته بود که ۱0۳ مورد از گونه 
هندی در کشــورش شناســایی شده 
است که بیشترین موارد مربوط به افراد 
مسافری است که از هند وارد انگلیس 
شــده اند اما برخی نیز از طریق انتقال 
ایجاد شده است. ایالات متحده آمریکا 
نیز به شهروندان خود توصیه کرده است 
حتی اگر به طور کامل واکسینه شده اند 
بازهم به هند ســفر نکنند. فرانسه نیز 
قوانین قرنطینه را برای مســافران هند 

اجرایی می کند.
آیا باید نگران بود؟

گونه B.۱.6۱۷ از سوی سازمان 

جهانی بهداشــت به عنوان گونه قابل 
توجه طبقه بندی شده است یعنی این 
گونه زیر نظر گرفته می شــود اما هنوز 
نگران کننده نیست. ســازمان جهانی 
بهداشــت گونه های شناسایی شده در 
برزیل، آفریقای جنوبــی، انگلیس را 
به عنوان گونه نگران کننده طبقه بندی 
کرده است چراکه آن ها مسری تر هستند 
و اثر آنتی بادی را کاهش می دهند. گونه 
B.۱.6۱۷ جهش های مختلفی دارد که 
 E۴۸۴Q از جمله دو مــورد آن یعنی
و L۴۵۲R قابل توجه اســت. همین 
موضوع باعث شــده است تا این گونه 
بــا عنوان گونه ای با »جهش مضاعف« 
نامیده شــود. دانشــمندان می گویند 
برای تعیین خطرناکتــر بودن این نوع 
جهش ها در گونه B.۱.6۱۷ شــواهد 
بیشــتری لازم اســت.راکش میشرا، 
مدیر مرکز زیست شناســی سلولی و 
مولکولی مســتقر در حیدرآباد یکی از 
محققانی است که در حال حاضر گونه 
B.۱.6۱۷ تجزیه و تحلیل می کند. وی 
به خبرگزاری فرانسه گفت: به تدریج 
این گونه عمومیت پیــدا خواهد کرد 
و جایگزیــن انواع دیگر می شــود. با 

این حال هنوز مشــخص نیست که آیا 
موج کنونی شــیوع کرونا در هند با این 
گونه ارتباط دارد یا دلایل دیگری دارد. 
جفری بارت، مدیر طرح بررسی ژنوم 
کووید-۱9 در موسسه سانگر بریتانیا 
پیش بینی می کند کــه گونه هندی به 
اندازه ســایر گونه هایی که در آفریقای 
جنوبی و برزیل مشاهده شده اند، مشکل 
ساز نباشد. وی گفت: این گونه ماه ها در 
هند در سطح پایینی وجود داشته است 
و این احتمــال وجود دارد که به اندازه 

گونه انگلیسی مسری نباشد.
آیا واکسن های موجود روی 

این گونه تاثیر دارند؟
استیون گلدشتاین، محقق ویروس 
شــناس در دانشگاه یوتا گفت: یکی از 
جهش ها روی ژنومی است که مشکوک 
به کاهش محافظت از پادتن مقابل ابتلا 
یا واکسیناســیون  قبلی است. از سوی 
دیگر میشرا می گوید که دانشمندان در 
حال آزمایش اثر واکســن در برابر این 
گونه هســتند.با این حال، متخصصان 
می گویند واکســن ها همچنان از ابتلا 
بــه بیماری مخصوصا نوع شــدید آن 

محافظت می کنند.
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روزه گرفتــن بدون ســحری 
سبب افت قند خون در طول روز، 
کاهش تمرکز و توانمندی بدن 
خواهد شد. در این وعده غذایی 
بایــد از مــواد خوراکی حاوی 
و  پیچیده  کربوهیدرات هــای 
دارای فیبر ماننــد غلات کامل، 
حبوبــات و ســبزیجات بــه 
جای کربوهیدرات های ســاده 
نظیــر قند، مربــا، برنج و نان 
بدون سبوس اســتفاده شود. 


