
*** با آب سرد در افطار خداحافظی کنید
نوشیدن آب سرد در وعده افطار باعث انقباض دستگاه 
گوارش و درد معده می شود. همچنین زیاد خوردن آب، 
اشتهای شما را کور می کند و دیگر جایی برای خوردن 
غذا ندارید. بنابراین بدنتان با کمبود انرژی مواجه می شود. 
هنگام افطار بهتر است از شیر ولرم همراه با مواد دارای 
قند طبیعی مانند خرما، عسل یا انگور شیرین استفاده کنید 
تا هم آب بدنتان تامین شود و هم قند خونتان بالا و پایین 
نرود. نوشــیدن چای کمرنگ هم گزینه بدی نیست اما 
دقت کنید که فقط مجاز به نوشیدن چای کمرنگ هستید. 
چون چای پررنگ به شدت مدر است و باعث می شود 

مقدار بیشتری از آب بدن دفع شود.
*** ۸ لیوان آب از افطار تا سحر

در وعده افطار از خوردن غذاهای سفت و کبابی پرهیز 
داشته باشید.کمی فرنی یا سوپ رقیق برای افطار بسیار 
مناسب است. با مصرف این غذاها، با یک تیر دو نشان زده 
اید؛ هم سیر شده اید و هم آب و املاح مورد نیاز بدنتان 
را تامین کرده اید.به فاصله یک ساعت بعد از افطار سعی 
کنید نوشیدن آب را شروع کرده و تا وقت خواب حدود ۶ 
تا ۸ لیوان آب و مایعات خنک بنوشید. دقت کنید که لازم 
نیست همه مایعات مورد نیاز بدنتان را با آب تامین کنید. 
بدن شما در ساعات روزه بودن، املاح و ویتامین هایی را 
از دست می دهد که برای تامین آنها بهتر است از میوه ها، 
آب میــوه های طبیعی و نوشــیدنی هایی مثل دوغ کم 
نمک استفاده کنید. شربت آبلیمو، خاکشیر، تخم شربتی، 
ســکنجبین و شربت های سنتی هم برای برای کاهش 
تشنگی بسیار مفیدند. در روزهای ماه رمضان تا جایی که 
می توانید دور قهوه و نوشابه را خط بکشید چون همه این 

نوشیدنی ها باعث افزایش تشنگی می شوند.
*** معجزه عرقیجات گیاهی

بعد از افطار از نوشــیدن عرقیجات سنتی غافل نشوید. 
عرق کاسنی و عرق بیدمشک بهترین عرقیاتی هستند که 
می توانند عطش شما را کم کنند. طبع هر دو این گیاهان 
سرد و تر است و بدنتان را خنک می کنند. کاسنی علاوه بر 
افزایش میزان تحمل بدن در برابر گرما، باعث پاک سازی 
کبد می شــود و عرق بیدمشک هم به جز خنک کردن، 

آرام بخش و مقوی قلب است. عرق شاه تره یکی 
دیگر از عرقیات خنک کننده اســت که با طبع 
سرد و مرطوبش کمک می کند حرارت بدنتان 

را کاهش دهید.
خاکشیر و تخم شربتی هم خنک کننده و ضد 
عطش هستند و می توانند آب را در دانه های 
خود نگه دارند و به تدریج آن را در روده آزاد 
کرده و به بدن برسانند. در نتیجه نیاز بدن را به 
مدت طولانی تر نسبت به آب تامین می کند. 

از بین دمنوش های ضد عطش هم، دم کرده برگ خشک 
نعناع یک دمنوش ضدعطش است. به خصوص اگر آن 
را با عسل و آبلیمو مخلوط کنید در افطار تا سحر موجب 
رفع تشنگی شما خواهد شد. دم کرده لیمو عمانی با گل 
گاو زبان و نبات هم می تواند علاوه بر رفع تشنگی، باعث 

آرامش و خواب مناسب در شب شود.
*** فیبر بیشتر، تشنگی کمتر

یکی از راه های مقابله با تشــنگی در ماه مبارک رمضان 
مصرف میوه و سبزی فراوان است که علاوه بر مقاومت 
بیشتر در مقابل تشــنگی، به دلیل داشتن فیبر، سرعت 
حرکت مواد غذایی را کاهش داده و سبب می شود دیرتر 
احساس گرسنگی کنید. همچنین فیبر در روده شما به 
تدریج آب خود را از دست می دهد و برای مدت طولانی 
تری مانع از خشکی بدن شما می شود. در واقع فیبر مثل 
یک تکه اســفنج آب زیــادی را به خود جذب می کند 
و بدن می تواند دخیره آب داشــته باشد. مصرف میوه 
هنگام سحر، علاوه بر مقاومت بیشتر در مقابل تشنگی، 
باعث رفع مشکل یبوست هم می شود. اگر چندان اهل 
خوردن میوه ها نیستید، از آب میوه طبیعی استفاده کنید. 
بهتر است که پوره میوه را هم در آبمیوه بریزید تا فیبر آن به 
بدنتان برسد. خربزه، هندوانه، طالبی، شیرموز، شیرتوت 
فرنگی، اسموتی سیب و... همه گزینه های بسیار خوبی 
هستند. خربزه تنها ۲۰ دقیقه نیاز دارد تا هضم شود و از 
این نظر مقام اول را بین میوه ها دارد. هندوانه را می توانید 
با دانه هایش مخلوط کنید که حاوی منیزیم، منگنز، فسفر، 

روی، آهن، پتاسیم و مس است.
با غذایتان یا پیش و بعد از سحری و افطاری سالاد کاهو یا 
سالاد شیرازی بخورید. مصرف کاهو به دلیل داشتن آب 

و فیبر فراوان بسیار 
موثــر اس و خیار 
هم عــلاوه بر طبع 
خنکی کــه دارد، 

میوه پر آبی 

اســت و مصرف آن با آبلیمو می تواند به خنک شــدن 
بدن و تامین آب مورد نیازتان در طول روز کمک کند.

*** مصرف ادویه را کاهش دهید
ممکن است در وعده افطار ولع خوردن غذاهای پرکالری 
مثل کوکو و کتلت یا برنج چرب و سنگین را داشته باشید 
اما تا اگر می خواهید تشنه نشوید، از خوردن مواد غذایی 
تند، پر ادویه، شور و سرخ کرده خودداری کنید. بادمجان، 
کله پاچه و سیراب و شیردان هم اگرچه خیلی خوشمزه 
و وسوسه انگیزند اما باعث تشنگی زیاد می شوند. پس 
آنها را در سحر میل نکنید.برخی مواد غذایی و شیرینی 
های مصنوعی مانند زولبیا و بامیه، غلظت مایعات بدن 
را افزایش می دهند و در نتیجه احساس تشنگی خواهید 
کرد. توصیه می کنیم برای پیشگیری از افزایش غلظت 
مایعات بدن از قندهای گیاهی مانند خرما به جای زولبیا 
و بامیه استفاده شود.سوسیس و کالباس، غذاهای سرخ 
کرده، غذاهای کنســروی، غذاهای خیلی شــیرین و 
غذاهایی که دارای رب گوجه فرنگی و ادویه هستند هم 

باعث افزایش تشنگی می شوند.
*** قانون آهسته و پیوسته را رعایت کنید

خیلی ها برای کاهش حس تشنگی در طول روز، تا جایی 
که جا دارند بعد از سحری شان آب می نوشند. اما باید 
بدانید که نوشیدن آب زیاد در هنگام سحر نه تنها تأثیری 
در پیشگیری از تشنگی ندارد بلکه باعث رقیق شدن اسید 
معده و مشکل در هضم غذا و نفخ هم می شود. از سوی 
دیگر بدن در صورت نوشــیدن آب بیش از حد، مقدار 
اضافی را دفع می کند و همین باعث دفع بیشتر املاح و 
ضعف کردن شــما قبل از رسیدن به نیمه روز می شود. 
بنابراین اگر می خواهید دچار معده درد، نفخ، یبوست، 
از دســت دادن املاح و ضعف و بی حالی در طول روز 
نشوید، سعی کنید آب مورد نیاز بدنتان را در فاصله میان 
افطار تا سحر به تدریج و از طریق مصرف آب و میوه های 

آب دار تأمین کنید.
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   گروه بهداشت و سلامت -  رفع عطش از چالش های همیشگی روزه داران بوده و هست. هر چه باشد دو سوم از بدن 
انسان را آب تشکیل می دهد و در روزهای گرم و طولانی روزه داری باید برنامه مناسبی برای تامین این نیاز حیاتی بدن 
داشته باشید. در مطلب پیش رو توصیه هایی از آداب آب نوشیدن در ماه مبارک رمضان و راهکارهایی برای رفع عطش 

از منابع طب ایرانی را برای تان آورده ایم.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت   - برخی 
مواد غذایی به دلیل خاصیتی که دارند، 
می توانند به ســوزاندن چربی در بدن 

کمک کنند.
بهترین راه برای ســوزاندن چربی های 
بدن گرفتن رژیم و انجام ورزش است. 
با این حال، کمتر کسی می داند که برخی 
مواد غذایی می توانند به سوزاندن چربی 

بدن کمک کنند.
در این مطلب بــه بهترین مواد غذایی 

چربی سوز می پردازیم:
۱- ماست یونانی:

این ماســت بیــش از دو برابر ســایر 
ماســت ها حاوی پروتئین اســت. از 
همین رو، ماست یونانی زمان بیشتری 
در معده باقی مانده و احســاس سیری 
طولانی مدت به فرد می دهد. همچنین 
بدن کالری بیشتری برای هضم پروتئین 
نسبت به کربوهیدرات می سوزاند. بهتر 
اســت از ماست های یونانی کم چرب 

استفاده کنید.
۲- دارچین:

تحقیقات دانشــمندان نشــان داده اند 
دارچین دارای خــواص ثبات بخش 
بر ســطح قند خون بدن است. این امر 
باعث کاهش اشــتها به ویژه در بیماران 

مبتلا به دیابت نوع ۲ می شــود. از آن جا 
که دارچین خود دارای کالری نیســت، 
می توانید به راحتی آن را به قهوه، چای 
و یا ماســت خود بیفزایید و از خواص 

بی نظیر آن بهره مند شوید.
۳- فلفل تند:

این نوع فلفل دارای ماده شیمیایی به نام 
کپسایسین است. این ماده با مهار اشتهای 
فرد و افزایش متابولیسم )سوخت و ساز 
بدن( به صورت کوتاه مدت بر فعالیت 

بدن تاثیر می گذارد.
۴- چای سبز:

تحقیقات متعدد نشان داده اند چای سبز 

با تحریک بدن به سوزاندن چربی بیشتر، 
به کاهش وزن کمک می کند. این چای 
حاوی کاتچین اســت که بر متابولیسم 

تاثیر می گذارد.
۵- گریپ فروت:

این میــوه دارای ترکیب جادویی برای 
ســوزاندن چربی نیســت؛ اما به ایجاد 
حس ســیری بلند مدت بــه کاهش 
مصرف کالری کمک می کند. فیبر های 
محلول موجود در این میوه فرآیند هضم 
طولانی تری را طی کرده و برای مقابله با 

یبوست نیز مفید است.
۶- هندوانه:

بــه طور عمومی مواد غذایی که درصد 
بالایی آب داشته باشند فضای بیشتری 
را در معده اشغال می کنند. این بدان معنا 
اســت که با خوردن مواد غذایی آبدار 
همانند هندوانه فضای کمی برای مواد 
غذایی پرکالری باقی خواهند ماند. این 
میوه سطح بالایی از ویتامین A و C دارد 
و سرشار از آنتی اکسیدان لیکوپین است.

۷- گلابی
۸- سیب

۹- توت ها )توت فرنگی، شــاه توت، 
تمشک، بلوبری(

۱۰- سبزیجات خام
۱۱- سیب زمینی شیرین

۱۲- تخم مرغ
۱۳- قهوه

۱۴- جو دو سر
۱۵- سوپ
۱۶- سالاد
۱۷- سرکه
۱۸- آجیل

۱۹- پف فیل )ذرت بو داده(
۲۰- شیر کم چرب

۲۱- گوشت بدون چربی
۲۲- ماهی

۲۳- حبوبات

بهترین مواد غذایی چربی سوز برای بدن

چگونه سوخت و ساز بدنمان را تقویت کنیم
      گروه بهداشــت و ســلامت  -   در 
این گزارش به روش هایی برای تقویت 

متابولیسم بدن اشاره شده است.
بافت عضلانی بدون چربی بسازید

در دستورالعمل های فعالیت بدنی نه تنها 
انجام فعالیت های هوازی، بلکه تمرینات 
قدرتی نیز توصیه شده است. هرچه فرد 
از بافت عضلانی بیشــتری برخوردار 
باشد، کالری بیشــتری می سوزاند، به 
همین دلیل اســت که افراد قوی تنها با 

نشستن کالری بیشتری می سوزانند.
یکــی از بهتریــن روش هــا بــرای 
عضله سازی، انجام تمرینات مقاومتی 
اســت. هر ۲ پوند )۹۰۷ گرم( افزایش 
عضلــه در بــدن،  ۹۰ کالری اضافی در 
روز می سوزاند و میزان متابولیسم را در 

حالت استراحت افزایش می دهد.
ورزش کنید

سوزاندن حدود ۳۰۰۰ کالری در هفته از 
طریق ورزش داوطلبانه یک هدف سالم 
برای دســتیابی به یک متابولیسم سالم 
اســت. این میزان کالری سوزی معادل 
پیــاده روی حدود چهــار مایل )۶.۴۳ 
کیلومتر( در روز است. اگر این کار برای 
شما دشوار است، می توانید پنج بار در 
هفته ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی با شــدت 
متوسط انجام دهید. پزشکان توصیه می 
کنند  که در طول روز بیشتر حرکت کنید، 
پیاده روی مختصری بعد از صرف غذا 
داشته باشید و یا هر نیم ساعت دو دقیقه  

پیاده روی کنید.
فیبر بیشتر مصرف کنید

در دستورالعمل های غذایی توصیه می  
شــود که زنان حداقل ۲۵ گرم و مردان 

۳۸ گرم فیبر دریافت کنند. گیاهان واقعاً 
تنها منبع فیبر هستند، بنابراین با خوردن 
گیاه بیشتر، به طور طبیعی فیبر بیشتری 

دریافت خواهید کرد.
به گفته پزشــکان، فیبر هضم را کند می 
کند و از جذب مقداری گلوکز از طریق 
هضــم جلوگیری می کند. همچنین از 
یک میکروبیوم سالم پشتیبانی می کند که 
تأثیر قوی بر سلامت متابولیک و التهاب 
دارد. برخی از غنی ترین منابع فیبر شامل 
دانه های چیا، دانه های ریحان، دانه های 
کتان، لوبیا، عــدس، آووکادو و برخی 

میوه ها، به ویژه تمشک هستند.
قند کمتر مصرف کنید

اگر می خواهید سلامت متابولیک خود را 
تقویت کنید، زمان آن است که مصرف 
قند و شکر را محدود کنید. در کوتاه مدت، 
قنــد اضافی می توانــد منجر به کاهش 
انرژی و اضطراب در اواســط روز شود. 
در درازمدت، می تواند منجر به آسیب و 
التهاب شود که به مشکلاتی مانند بیماری 
قلبی، سرطان، آلزایمر و زوال عقل کمک 
می کند. برای رفع این مشکل، غذاهایی 
را که بیش از ۲ تا ۳ گرم قند افزوده در هر 

وعده دارند، حذف کنید.
ســپس از مصرف بیش از حد غذاهای 
حاوی آرد سفید تصفیه شده که در بدن 
به قند تبدیل می شود، خودداری کنید. 
متأسفانه، این خوراکی ها شامل شیرینی، 
کلوچه، کیک، تورتیلا، پاستا و نان است.

آب بنوشید
شما این موضوع را میلیون ها بار شنیده 
اید، اما دلیل خوبی برای نوشــیدن دو 
لیتر )یا هشــت لیوان( آب در روز برای 

جلوگیری از کم آبی وجود دارد. پزشکان 
می گویند، نوشیدن آب می تواند سرعت 
متابولیســم را کاهش دهد، زیرا اجازه 
نمی دهــد قند و چربی بــه ماهیچه ها 

برسند.
نور مستقیم اول صبح خورشید 

با دریافت نور مستقیم خورشید در اول 
صبح و اجتناب از قرار گرفتن در معرض 
نور مصنوعی اضافی در محدوده زمان 
خواب، می توان به متابولیسم بدن کمک 
کرد. به گفته پزشکان، نور مستقیم اول 
صبح خورشید به بدن سیگنال می دهد 
که چه زمانی از روز اســت و ســیگنال 
های ژنتیکی و هورمونی در بدن ایجاد 
می کند که به طور مناسب متابولیسم را 

تنظیم می کنند.
خواب را در اولویت قرار دهید

سلامتی و متابولیسم شــما به خواب 
مناسب بســتگی دارد. حتی یک شب 
خواب کوتاه، یا فقط رفتن به رختخواب 
در زمانــی متفــاوت از حالت عادی، 
می تواند حساســیت بدن به انسولین را 
کاهش دهد و به افزایش هورمون های 

اســترس و افزایش گلوکز در روز بعد 
کمک کند. کارشناسان بهداشت به طور 
کلی توصیه می کنند که بزرگسالان هفت 
تا ۹ ســاعت در شب بخوابند. اگر واقعاً 
برای خوابیدن مشکل دارید، با پزشک 
خود صحبت کنید تا مشکلات اساسی 
که استراحت شــما را مختل می کند، 

برطرف کند.
تا حد امکان از سموم خودداری کنید

در دنیای امروز دوری از ســموم تقریباً 
غیرممکن اســت، اما تمام تلاش خود 
را بکنیــد. دکتر مینز می گوید: هر یک 
از ســموم موجود در غذا، محصولات 
مراقبت شخصی، آب و هوا می تواند به 
سلامت متابولیک شما آسیب بزند. برای 
کاهش مواد شیمیایی مخل متابولیسم، 
در صورت امــکان غذاهای ارگانیک 
را انتخاب کنیــد، محصولات مراقبت 
شخصی یا خانگی که شامل عطر هستند 
را حذف کنید ، از پلاستیک کمتری برای 
نگهداری غذا، آب و سایر محصولات در 
خانه استفاده کنید و روی محصولات با 

کیفیت بالا سرمایه گذاری کنید.

راهکارهایکاهشعطشدرروزهداریراهکارهایکاهشعطشدرروزهداری

فیبرهای غذایی به یک اندازه برای بدن مفید نیستند
      گروه بهداشت و سلامت  -    همه فیبرهای غذایی 
فایده یکسانی ندارند؛ فیبر غلات، و نه فیبرهای میوه یا 
سبزیجات، با التهاب کمتر مرتبط هستند. فیبر غلات با 

خطر کمتر بیماری قلبی عروقی مرتبط است.
محققان دانشــکده میلمن کلمبیا بررسی کردند که آیا 
مصرف فیبر غذایی با کاهش التهاب در افراد مســن 
مرتبط اســت و آیا فیبر رابطه معکوس با بیماری های 

قلبی عروقی دارد یا خیر.
نتایج نشان داد که فیبر کل، و به طور خاص فیبر غلات، 
و نه فیبر میوه یا سبزیجات، به طور مداوم با التهاب کمتر 
و بروز بیماری قلبی عروقی کمتر مرتبط است. تاکنون 
اطلاعات محدودی در مورد ارتباط بین فیبر و التهاب 
در میان افراد مسن وجود داشته است که در مقایسه با 

افراد جوان دارای میزان بالاتر التهاب هستند.
این تحقیق شــامل داده هایی از یک گــروه بزرگ و 

مشــخص از افراد مســن، با داده های دقیق در مورد 
دریافت رژیم غذایی، التهاب، و ابتلاء به بیماری قلبی 

عروقی است.
از ۴۱۲۵ بزرگسالی که از سال ۱۹۸۹ تا ۱۹۹۰ در مطالعه 
سلامت قلب و عروق ثبت نام کردند، شرکت کنندگان 
یک پرسشنامه در مورد رژیم غذایی دریافت کردند که 
در هنگام ثبت نام برای افرادی که بیماری قلبی عروقی 
نداشتند اجرا شد و سپس از لحاظ ابتلاء به بیماری های 
قلبی عروقی )ســکته مغزی، انفارکتوس میوکارد، و 
مرگ آترواسکلروتیک قلبی( تا ژوئن ۲۰۱۵ پیگیری 
شدند. نمونه های خون برای نشانگرهای التهاب مورد 

بررسی قرار گرفتند.
دکتر »روپاک شیواکوتی«، اســتادیار اپیدمیولوژی از 
دانشــکده میلمن کلمبیا، گفت: »مصرف بیشتر فیبر 
رژیمی با کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی مرتبط 

است. یک فرضیه رایج این است که مصرف فیبر بیشتر 
التهاب را کاهش می دهد و متعاقباً منجر به کاهش خطر 
بیماری های قلبی عروقی می شــود. اما یافته های این 
مطالعه نشان می دهد که یک نوع خاص از فیبر غذایی 
یعنی فیبر غلات و نه فیبر میوه یا سبزیجات با التهاب 

کمتر مرتبط است.«

      گروه بهداشت و سلامت   - موسسه 
ملی تعالی بهداشت و مراقبت در بریتانیا 
توصیه می کند که دور کمر یک بزرگسال 
برای سلامتی و کاهش خطر بیماری می 

بایست کمتر از نصف قد او باشد.
براساس دستورالعمل های به روز شده 
افراد می بایست تشویق شوند دور کمر 
خود را اندازه بگیرند تا مشــخص شود 
چربی های خطرنــاک زیادی در ناحیه 

میانی بدنشان ندارند.
به گفتــه متخصصان، انــدازه گیری 
شــاخص توده بدنی هم مفید اســت، 
امــا وزن اضافی اطراف شــکم را در 
نظــر نمی گیرد. این امــر خطر ابتلا به 
بیماری هایی مانند دیابت نوع دو، فشار 
خون بالا، بیماری های قلبی و سکته را 

افزایش می دهد.

پیش نویس دستورالعمل جدید موسسه 
ملی تعالی بهداشت و مراقبت در بریتانیا 
می گوید افراد از برخــی از گروه های 
نژادی آســیایی و ســیاه پوست بیشتر 
مستعد این نوع تجمع چربی در اطراف 
کمر هســتند که به آن "چاقی مرکزی" 

می گویند.
این افراد باید از آســتانه های شاخص 
توده بدنی پایین تر برای چاقی استفاده 
کنند تا به پیش بینی خطرات ســلامتی 

کمک کند.
اما موسســه تعالی بهداشت و مراقب 
هشــدار داده که حتی کسانی که از نظر 
شــاخص توده بدنی در رده سالم قرار 
دارند هم ممکن است وزن دور کمرشان 

زیاد باشد.
اندازه گیری نســبت دور کمر به قد را 

می توان برای هر دو جنس و همه نژادها 
و همچنین بزرگسالان بسیار عضلانی 

استفاده کرد.
اما انــدازه گیری دور کمــر در افراد با 
شاخص توده بدنی بالای ۳۵، زنان باردار 

یا کودکان زیر دو سال دقیق نیست.
آخرین برآوردها در انگلیس نشان می 
دهند که ۲۸ درصد از بزرگسالان چاق 
و ۳۶ درصد دیگر نیز اضافه وزن دارند.

دکتــر پــل کریســپ، مدیــر مرکز 
دستورالعمل ها در موسسه ملی تعالی 
بهداشت و مراقبت در بریتانیا گفته که 
پیش نویس دســتورالعمل های به روز 
شده به مردم کمک می کند تا بفهمند چه 
عواملی بر سلامت آن ها تاثیر می گذارد 
و چگونه به آن ها می توان رسیدگی کرد.

پروفسور راشل باترهام، مشاور چاقی، 

دیابت و غدد درون ریز که در کمیته مرکز 
دستورالعمل ها در این موسسه حضور 
دارد نیز اظهار کرده که افزایش چربی در 
ناحیه شکم خطر ابتلا به چندین بیماری 
محدودکننــده زندگی از جمله دیابت 
نــوع دو و بیماری های قلبی را افزایش 

می دهد.
براساس دستورالعمل های به روز شده، 
پزشکان باید از نسبت دور کمر به قد در 
کودکان بالای پنج سال برای ارزیابی و 
پیش بینی خطرات سلامتی استفاده کنند.

دکتر نیودیتا اسوانی، مشاور و متخصص 
اطفــال در دیابــت و مدیریت وزن در 
بیمارستان کودکان شــفیلد نیز اظهار 
کرده که حتی کودکان خردسال هم در 
معرض خطر اثــرات چربی در ناحیه 

شکم هستند.

یک فرمول ساده برای حفظ سلامتی


