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گروه تغذیه و ســامت -با توجه به شیوع ویروس 
کرونا و شروع ماه مبارک رمضان، برای برخی افراد این سوال 
مطرح شده که آیا می توان در این شرایط روزه گرفت؟ شیوع 
ویــروس کرونا با روزه گرفتن منافاتی ندارد، اما باید به یک 
ســری نکات توجه کرده و ماه رمضان امسال را متفاوت از 

سال های گذشته برگزار کرد.
سازمان جهانی بهداشت نیز به همه مسلمانان توصیه 
می کنــد که از برگــزاری تجمعات در ماه رمضان امســال 
خــودداری کرده و مراســم مذهبی را بــه صورت مجازی 
برگزار کنند. رعایت نکات بهداشتی و حفظ فاصله اجتماعی 
نیز همچنان از اقدامات اساســی برای پیشــگیری از ابتلا به 

کرونا است.
روزه گرفتن باعث تقویت سیستم ایمنی بدن 

می شود
تاکنون تحقیقات زیــادی درباره تاثیر روزه گرفتن بر 
بدن انسان انجام گرفته است. پژوهشی در دانشگاه کالیفرنیای 
جنوبی نشان می دهد هشت روز روزه داری می تواند منجر 
به بازسازی کامل سلول های ایمنی بدن شود. زمانی که فرد 
روزه می گیــرد، انرژی بدن از طریق ذخایر چربی، شــکر و 
همچنین شکسته شــدن سلول های قدیمی تامین می شود؛ 
بنابراین روزه داری برای بدن مفید بوده و می تواند سلول های 

جدید را جایگزین ســلول های قدیمی و آسیب دیده کند. 
روزه گرفتن همچنین به سلامت افراد مسن و سرطانی کمک 

فراوانی می کند.
در ماه مبارک رمضان روزه بگیریم؟

این روز ها بســیاری از مردم گمــان می کنند که روزه 
گرفتن سیســتم ایمنی آن ها را ضعیف کرده و خطر ابتلا به 
ویــروس کرونا را افزایش می دهــد. مراجع دینی و جامعه 
پزشکی در این مورد بحث و گفتگو کرده و نتیجه این مباحثه 

زیر نظر ستاد مبارزه با کرونا، به شرح زیر است:
انجام تمام ابلاغیه ها و دســتورات ســتاد ملی مبارزه 
با کرونا از ســمت مردم و گروه ها برای پیشــگیری و کنترل 

ویروس کرونا ضروری است.
نخــوردن غــذا و روزه داری نه تنها آســیبی به بدن 
نمی رســاند، بلکه باعث تقویت سیســتم ایمنی می شود؛ 
بنابراین روزه گرفتن در روز های شیوع کرونا مشکلی برای 

افراد ایجاد نمی کند.
آرامش روحی و معنوی ناشی از روزه گرفتن، می تواند 
منجر به کاهش استرس ناشی از کرونا شده و سیستم ایمنی 

بدن را تقویت کند.
افرادی که زیر ۶۵ سال سن داشته و بیماری های زمینه 
ای ندارند، می توانند امســال نیز در ماه مبارک رمضان روزه 

بگیرند.
رعایت نکات زیر برای روزه گرفتن در اپیدمی کرونا 

ضروری است
همان طور که گفته شد تنها افرادی که زیر ۶۵ سال سن 
داشته و به بیماری های زمینه ای مبتلا نیستند، می توانند روزه 
بگیرند. این افراد برای پیشگیری از ابتلا به کرونا باید موارد 

زیر را رعایت کنند:

تمامی نکات بهداشــتی اعلام شده توسط سازمان 
جهانی بهداشت رعایت شود.

مرتبا دست های خود را ۲۰ ثانیه با آب و صابون شسته 
و ضدعفونی کنید.

فاصله اجتماعی را به دقت رعایت کنید.
بین افطار تا سحر حداقل ۸ لیوان آب بنوشید.

از نزدیک شــدن به بیماران مشکوک یا مبتلا به کرونا 

پرهیز کنید.
از محیط های بسیار خشــک دوری کرده و از وجود 

تهویه مناسب در محیط اطمینان حاصل کنید.
در فاصله بین افطار تا ســحر از مصرف بیش از اندازه 

چای، قهوه و شیرینی خودداری کنید.
میوه و سبزیجات کافی مصرف کنید.

از توصیه های تغذیه ای اعلام شده برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن پیروی کنید.

بهتر اســت قبل از شروع ماه مبارک رمضان و 
روزه گرفتن، از سلامت خود و نداشتن بیماری های 

زمینه ای اطمینان حاصل کنید.
چه کسانی نباید روزه بگیرند؟

افــرادی که دچار بیماری های قلبی و عروقی، 
دیابت و دیگر بیماری های زمینه ای هســتند 
و همچنین افراد کهنسال، نباید در 
زمان شیوع ویروس کرونا 
همچنین  بگیرنــد.  روزه 
افــرادی که دچار لاغری یا 
چاقی مفرط هســتند در این 
دوران باید بیشــتر از سایر افراد 

اقدامات احتیاطی را رعایت کنند.
افرادی که فشــار خون بالا داشته و اخیرا پیوند اعضا 
انجام داده اند )یه جز پیوند قرنیه(، بهتر است روزه نگیرند. 
همچنین افرادی که به ویروس کرونا مبتلا شده اند، تا ۶ هفته 

پس از بهبودی کامل نباید روزه بگیرند.

چه کسانی نباید در ماه 
مبارک رمضان روزه بگیرند؟

   روزه گرفتن باعث ابتا به ویروس کرونا نمی شود؛ اما برای حفظ سامت روزه داران 
رعایت برخی نکات ضروری است.

دكه مطبوعات گروه تغذیه و سامت - کارشناس 
تغذیه وزارت بهداشــت، در مورد اهمیت 
وعده شــام در ایام روزه داری، توضیحاتی 

ارائه داد.
پریسا ترابی، گفت: شام به عنوان یکی 
از وعده های غذایی مهم در روزه داری، باید 

مورد توجه قرار بگیرد.

وی افزود: بهتر است هموطنان روزه 
دار یک ســاعت پس از افطار بسیار ساده و 

سبک، شام بخورند.
این کارشناس تغذیه با اشاره به اهمیت 
شام در ایام روزه داری، گفت: در وعده شام 
می توان از گروه گوشــت، مــرغ یا ماهی، 
حبوبات یا برنج، به شــکل پلو و خورش، 

کوکوها، کتلت کــم روغن، خوراک های 
مختلف با نان سبوس دار همراه با سبزی و 

سالاد، ماست و یا دوغ استفاده کرد.
ترابــی تاکید کرد: غذایی که در وعده 
شــام می خورید، باید کم چرب و کم نمک 
باشد. وی افزود: پس از شام و قبل از خواب، 
مصرف میوه برای سیستم ایمنی و جبران کم 

آبی بدن توصیه می شود.
ترابــی، برای جلوگیری از عطش در 
ساعات روزه داری، گفت: در وعده شام به 
جای نوشیدنی های گازدار و آب میوه های 
صنعتی، بهتر است از آب آشامیدنی سالم، 
دوغ، نوشیدنی های ســنتی و شربت های 

خانگی استفاده کرد.

وعده شام در ماه رمضان چگونه باشد؛ پرهیز از نوشیدنی های گازدار

نخوردن غذا با هدف لاغری اقدام درستی است؟
گروه تغذیه و سامت - بسیاری از 
افــراد با هدف لاغری، غذا نمی خورند، اما 
بنا بر نظر متخصصان این کار در بسیاری از 

موارد می تواند برای بدن مضر باشد.
نخوردن غذا با هدف لاغری اشــتباه 
است و متخصصان گفته اند افرادی که قصد 
لاغر شــدن دارند، بایــد راه های بالا رفتن 
سوخت وســاز بدن را بدانند تا آســیبی در 

درازمدت به آنها نرسد.

متخصصان همچنین تأکید داشته اند 
که به خوردن صبحانه اهمیت بدهید و برای 
بالا رفتن متابولیســم بدن، باید همیشه اول 
صبح، صبحانه صرف کنید. خوردن صبحانه 
برای ســوخت و ساز بدن مثل بیشتر کردن 
هیزم به اجاق است و سرعت سوخت و ساز 

بدن را بالا می برد.
افراد رژیم لاغری باید به جای ســه 
وعده غذایی، ۴ تا ۶ وعده غذایی را با فاصله 

۲ تا ۳ ســاعت از یکدیگــر بخورند. برای 
اثربخشی بیشتر باید حجم هر وعده غذایی 
کمتر از وعده های قبلی باشد، زیرا خوردن 
مقــدار کم غــذا در وعده هــای مختلف، 

متابولیسم بدن را بالا می برد.
متخصصــان، اســتفاده از داروهای 
افزایش دهنده متابولیســم بــدن را مضر 
دانستند و معتفدند استفاده از مواد غذایی کم 
کالری یا چربی سوز مانند سبزی ها، میوه ها 

و غلات سبوس دار اثرگذاری بیشتری دارد.
پیاده روی در محل کار، استفاده از پله 
به جای آسانسور و پیاده روی به جای سوار 
شدن به ماشــین را برای افراد شاغل بسیار 

مفید دانست.
طب سوزنی در کسانی که متابولیسم 
پایینی دارند باعث می شــود متابولیســم 
بدنشان فعال شــود و بتوانند شروع به کم 

کردن وزن اضافه خود کنند.

چرا در روز های کرونایی به مصرف مواد غذایی شیرین تمایل پیدا می کنیم؟
گــروه تغذیه و ســامت - تغییر 
سبک زندگی و برخی رفتار ها در روز های 
کرونایی، میل به خوردن مواد غذایی شیرین 

را در افراد افزایش داده است.
شــیوع ویروس کرونا باعث ایجاد 
تغییرات زیادی در سبک زندگی و رفتار های 
همه افراد شده است. بی تحرکی و قرنطینه 
خانگی، بســیاری از عادت های غذایی را 
به چالش کشــانده و تغییر داده است. یکی 
از مشــکلات پیش آمده، تمایل بســیاری 
افراد به مصرف مواد شــیرین در روز های 
قرنطینه بوده که با توجه به کاهش تحرک و 
فعالیت های اجتماعی، می تواند برای آن ها 

مشکل ساز شود.
بی تحرکی و کاهش فعالیت موجب 
می شــود فرد خــواب عمیقی نداشــته و 
اصطلاحا »بد خواب« شود. خواب زدگی 
میل به مصرف کربوهیدرات ها و مواد غذایی 

شیرین را در فرد افزایش می دهد.
اندوکانابینوئید، سیســتمی در بدن 
است با مسئولیت کنترل حالت های روحی 
و افسردگی، کنترل متابولیسم بدن و اشتها 
و پاســخ به اســترس هنگام خواب است. 
هنگامــی که دچار کم خوابی می شــوید، 
اندوکانابینوئید به درســتی عمل نکرده و 
باعث بهم خوردن متابولیسم و افزایش اشتها 
می شود. در نتیجه ناخواسته به مصرف مواد 
غذایی پر نشاســته، چرب و شیرین تمایل 

پیدا می کنید.
مضرات کم خوابی

هر فــرد بالغ، نیاز به هفت ســاعت 
خواب باکیفیت در طول شــبانه روز دارد. 
خواب با کیفیت، خوابی است که به مرحله 
عمیق رسیده و مغز و بدن در آرامترین حالت 
ممکن قرار بگیرند. خواب عمیق سوخت 
و ساز بدن را افزایش داده و موجب تقویت 
حافظه می شود. همچنین هورمون های رشد 

هنگام خواب ترشح می شوند.
در صورتــی که فرد دچار کم خوابی 
شــود، انــرژی لازم برای بــدن او تامین 
نمی شــود، ســلول های بدن بازســازی 
نشــده و سیســتم ایمنی بدن او تضعیف 
می شود. همچنین احتمال ابتلا به آلزایمر، 
بیماری های قلبی و عروقی، سکته مغزی و 

دیابت در این افراد افزایش می یابد.
بر اســاس نتایجی که از یک تحقیق 
در شــیکاگو به دســت آمد، متخصصان 
عصب شناســی متوجه شدند هنگامی که 
فــرد خواب با کیفیت و کافی ندارد، بدنش 
به مصرف غذا های شــیرین، شور و انواع 
کربوهیدرات ها تمایل پیدا کرده و به مصرف 

مواد غذایی ناسالم می پردازد.
چرا در روز هــای کرونایی به 
مصرف مواد غذایی شــیرین تمایل 

پیدا می کنیم؟
اســترس کرونا، بی خوابی و خواب 

بی کیفیت را در افراد افزایش داده اســت. 
همچنین کم تحرکــی باعث بهم خوردن 
نظم خواب افراد شــده و خواب به مرحله 
عمیق نمی رسد؛ بنابراین با توجه به دلایل 
گفته شده، اشتهای فرد افزایش یافته و میل 
به مصرف مواد شــیرین در روز های شیوع 

کرونا افزایش می یابد.
برای مقابله بــا این تمایل چه 

کنیم؟
ســعی کنید از به هم خوردن ساعت 
خوابتان پیشگیری کرده و زمان منظمی را به 
خوابیدن اختصاص دهید. پس از مدتی این 
اقدام در مغز به صورت یک فرمان درآمده و 

ساعت خواب تنظیم می شود.
در صورت امکان، روزانه ساعاتی را 
در محیط خــارج از خانه با رعایت نکات 
بهداشتی، پیاده روی کنید تا حداقل تحرک 
لازم برای خستگی و داشتن خواب باکیفیت 

را داشته باشید.
ساعاتی از روز را به ورزش کردن 
اختصاص دهید. ورزش به داشــتن 

خواب باکیفیت کمک می کند.
تا دو ساعت قبل 

از خواب، نوشیدنی های کافئین دار مصرف 
نکرده و از دمنوش های گیاهی استفاده کنید.
مطالعه کردن و دوش آب گرم نیز به 

داشتن خواب عمیق کمک می کند.
هنگام خواب به صفحه گوشی، تبلت 

و تلویزیون نگاه نکنید.
چرا در روز هــای کرونایی به 
مصرف مواد غذایی شــیرین تمایل 

پیدا می کنیم؟
مصرف بیش از اندازه کربوهیدرات 
ها، نشاســته و مواد شیرین سیستم ایمنی 
بدن را تضعیف کــرده و مقاومت در برابر 
ویروس کرونا را کاهش می دهد؛ بنابراین 
در صورتــی که به مصرف این مواد تمایل 
زیادی دارید، سعی کنید در سریعترین زمان 
ممکن خود را درمان کنید. اگر هیچ کدام از 
راه های گفته شده موثر نبوده و استرس شما 
کاهش پیدا نکرد، با یک روانشناس در این 

زمینه مشورت کنید.

در روزهای کرونایی؛

پرتقال برای زنان باردار چه فوایدی دارد؟
گروه تغذیه و ســامت - پرتقال 
غنی از ویتامین ث است و موجب تقویت 
سیســتم ایمنی بــدن در طول بــارداری 

می شود.
 پرتقال بخصوص در تصفیه خون و 
بسیاری از بیماری ها مفید است ،ویتامین
C یکی از عوامل مهم مهارکننده ســرطان 
است که پرتقال منبع این ویتامین محسوب 

می شود.
در دوران بــارداری، زنان باردار باید 
مواد مغــذی زیادی را دریافــت کنند از 
جمله پروتئین ها، مواد معدنی، چربی ها و 

ویتامین های مختلف. 
ویتامین ها بســیار مهم هستند زیرا 
روی سیستم ایمنی بدن تاثیر بسیار زیادی 
دارند، مصــرف ویتامین ها موجب بهبود 
سیســتم ایمنی بدن زنان باردار می شود، 
بنابراین انــواع ویروس ها، میکروب ها و 
باکتری هایی که باعث بیماری می شــوند، 
نمی تواننــد آن ها را در تحــت تاثیر قرار 

بدهند. 
ویتامین C ویتامینی عالی برای حفظ 
و افزایش استقامت بدن زنان باردار است. 
از منابع مهم ویتامین C می توانیم میوه های 
خانــواده ی مرکبات را نام ببریم. و یکی از 
میوه های این خانواده که هم بسیار خوش 
طعم و مزه است و هم فایده ی زیادی برای 

زنان باردار دارد، پرتقال است.
پرتقــال یکــی از قدیمــی ترین و 
پرمصرف ترین مرکبات اســت که بشر از 
آن تا کنون اســتفاده کرده است و خواص 
پرتقــال بخصــوص در تصفیــه خون و 

بسیاری از بیماری ها مفید است .
خواص پرتقال

 B,C پرتقال سرشار از ویتامین های 

دارای آهن ، کلسیم ، فسفر ، پتاسیم ، سدیم 
و مس است.

مزیت هــای ســالم خوردن 
پرتقال در بارداری

بر طبق پیشنهاد انجمن ملی سلامت، 
یک مادر باردار باید هر روز ۸۵ میلی گرم 

ویتامین ث مصرف کند.
 منبع مناسبی از آنتی اکسیدان ها است

اساسا میوه های خانواده ی مرکبات 
دارای ویتامین C بســیار بالایی هستند. به 
عنوان مثال در یک پرتقال متوسط  حدود 

۸۰ میلی گرم ویتامین C وجود دارد. 
بنابرایــن می توان گفت که این میوه 
 C بــرای تامین مقدار مورد نیاز از ویتامین
برای زنان باردار مناسب است زیرا مقدار 
مورد نیاز روزانه ی این ویتامین برای زنان 
باردار به طور متوسط حدود ۸۸ میلی گرم 

در روز است.
علاوه بر این، آنتی اکسیدان و ویتامین 
C موجود در مرکبات می تواند استقامت 
بدنــی زنان باردار را افزایش دهد. مصرف 
مرکبات به طور منظم می تواند ســلامت 
جسمی مادر و جنین را به خوبی حفظ کند.

غنی از ویتامین ث 
پرتقال غنی از ویتامین ث می باشد 
که موجب تقویت سیســتم ایمنی بدن در 

طول بارداری می شود.
پرتقال باعث جذب روی و آهن 

می شود
تست های پزشکی نشان داده اند که 
پرتقال به سلامت کودک نیز کمک می کند 
و موجب تقویت سیستم ایمنی بدن کودک 

نیز می شود.
ویتامین ث یک ویتامین قابل حل در 
آب است و نمی تواند به طور دائم در داخل 

بدن باقی بماند. زنــان باردار هر روز باید 
پرتقال بخورند تا بتوانند این ویتامین را به 

بدن خود برسانند.
 ســامت چشــم های جنین را 

حفظ می کند
به طور کلی، سلامت کودک به ویژه 
سلامت چشم او در زمانی که داخل رحم 
مادر اســت تعیین می شود. یکی از مزایای 
مرکبــات برای زنان باردار این اســت که 
می تواند به ایجــاد ویتامین A حاصل از 
ترکیبات کاروتنوئید کمک کند. و ویتامین 
A برای توسعه ی قوه ی بینایی جنین بسیار 

مفید است.
بنابراین، پرتقال در بهبود بینایی جنین 
و حفاظت از نوزادان در برابر انواع مختلف 
بیماری های مرتبط با چشم و پوست بسیار 

مفید است.
کاهش واکنش های آلرژیکی با 

مصرف پرتقال
تحقیقــات نشــان داده اســت که 
خوردن پرتقال موجــب کاهش واکنش 
های آلرژیکی می شــود.همچنین به رشد 

مناسب مغز کمک می کند.
فشــار خون را در حد طبیعی 

حفظ می کند
وضعیت بدنی زنان 

بــاردار نوســان دارد و این 
بسیار قابل درک است از جمله 

این که گاهی فشــار 
خون پایین اســت و 

گاه بــالا می رود و در 
واقع تجربــه کردن چنین 

شرایطی توســط زنان باردار 
طبیعی اســت. بارداری زنان را 

هــم به لحاظ روانی و هم به لحاظ 

جسمانی تغییر می دهد و همین تغییرات 
ارتباط زیادی با سیستم سلامت زنان باردار 

دارد.
بنابراین، برای غلبه بر این وضعیت، 
زنــان بــاردار می توانند به طــور مرتب 
میوه های خانــواده ی مرکبات را مصرف 

کنند. 
میوه های مرکبات حــدودا حاوی 
۳۳۸ میلی گرم پتاســیم هستند. این مقدار 
پتاسیم برای تنظیم فشار خون بسیار موثر 
اســت و بنابراین به ســلامتی زنان باردار 

کمک زیادی می کند.
دارای خواص ضد التهابی

پرتقــال دارای خواص ضد التهابی 
اســت که به درمان انواع بیماری ها مانند 

آرتریت کمک می کند.
از فشــار خون بالا و یبوست 

پیشگیری می کند
پرتقال به خاطر داشتن پتاسیم بسیار 
بالایی که دارد از فشــار خون بالا در زنان 
باردار پیشــگیری می کند. همچنین منبع 
خوبی از فیبر محســوب می شــود و از 

یبوست نیز پیشگیری می کند.

گروه تغذیه و سامت - بسیاری 
از روزه داران در ایــام مــاه مبارک رمضان 
ممکن اســت با دردهای رایج در این ماه 
مانند یبوســت، ســردرد، افت قندخون، 
گرفتگــی عضلات، زخم معــده و غیره 
مواجه شوند که با پیروی از تغذیه مناسب 
می توان این دردها را کاهش داد. برخی از 
پزشــکان بر این باورند که روش صحیح 
تغذیــه در ماه رمضان یکی از موارد مهمی 
اســت که باید مورد توجه قرار گیرد تا از 
عوارض جســمی یا عصبــی جلوگیری 
شــود، در غیر این صورت ممکن اســت 
عوارضی حاصل شــود که یا روزه گرفتن 
را عامل آنها محســوب کنند یا اثرات آن 
باعث عدم تداوم روزه گرفتن شود. آن ها 
معتقدنــد، چهار فاکتــور در تغذیه در ماه 
رمضان از جمله زمان غذا خوردن، میزان 
غذا خوردن، چگونه غذا خوردن و انتخاب 
نوع غذا باید مورد توجه قرار گیرد تا افراد 

دچار درد نشوند. 
مهدی قادری متخصص داخلی در 
این زمینه می گوید: در ماه مبارک رمضان 
زمان غذا خوردن اصلی سه مرحله سحر، 
افطار و شام بوده که لازم است از هم مجزا 
باشند، در سحر طوری برنامه ریزی شود 
کــه علاوه بر زمان کافی برای ذکر و دعا و 
عبادت زمان کافی برای غذا خوردن در نظر 

گرفته شده باشد. 
وی می افزاید: یکی از موارد اشــتباه 
غذایــی در ایــن مرحله تســریع در غذا 
خوردن در وقت سحر است که اثرش بعد 
از چند روز روزه گرفتن در سیستم گوارش 
خواهد بود مثل سنگینی معده، عدم مراحل 
هضم طبیعی غذا در طول روز، ترشی معده 
و در ادامه بــه ناراحتی های معده و روده 

دچار خواهند شد.
قادری با بیان اینکه یبوست می تواند 
باعث هموروئید )بواسیر( و سوء هاضمه 
همراه با احساس پری معده شود، میگوید: 
مصــرف زیاد غذاهای تصفیه شــده مثل 
نان های تهیه شــده از آرد سفید)نان لواش 
و فانتزی( و کاهش مصرف آب و غذاهای 
حاوی فیبر )میوه و سبزی( در ماه رمضان 
از سوی روزه داران باعث یبوست می شود 

و به همین خاطر ممنوع است.
این متخصص داخلی ادامه می دهد: 
مصرف زیاد غذاهای چرب، سرخ کردنی 
و ادویه دار، غذاهایی مثل تخم مرغ، کلم، 
عدس، نوشــابه های قنــدی گازدار مثل 
کولاهــا ایجاد نفخ می کننــد و پرهیز از 
غذاهای چرب و نوشــابه های گازدار و 
مصرف آب به جای آن ها توصیه می شود.

قــادری اضافه می کند: تعریق زیاد، 
ضعف، کاهش انرژی، ســرگیجه، رنگ 
پریدگی و حالت غش که ممکن اســت 
هنگام بعداز ظهــر در ماه مبارک رمضان 
اتفاق بیفتد از علائم افت فشارخون است 
و علــت آن مصرف کــم مایعات و نمک 
بوده به همین دلیل خنک نگه داشتن فرد و 
افزایش مصرف مایعات و نمک از راه های 
درمان این عارضه است. وی به سردرد به 
عنوان یکی از دردهای رایج در روزه داران 
اشاره می کند و می گوید: به علت عادت به 
کافئین و تنباکو و قطع آن، خستگی و عدم 
استراحت و خواب کافی به علت فعالیت 
زیاد یا افت فشارخون و سردرد بوجود می 
آید و  بهتر است  مصرف مواد حاوی کافئین 
و تنباکو را کاهش دهید و اگر ســردرد به 
علت افت فشــارخون بسیار جدی باشد 

باید روزه را شکست.

این پزشک اظهار می دارد: ضعف، 
سرگیجه، خستگی، عدم تمرکز، تعریق، 
لرزش، کاهش فعالیت و قدرت جسمانی، 
سردرد، طپش قلب از علائم افت قند خون 
اســت و مصرف زیاد قندهای ســاده در 
وعده سحر چون این امر باعث ترشخ زیاد 
انسولین و افت قند در طول روز می شود.

وی مــی گویــد: مصــرف ناکافی 
غذاهای حاوی کلیسیم، منیزیم و پتاسیم 
باعث گرفتگی عضلات در روزه داران می 
شــود و مصرف غذاهایی مانند سبزی ها، 
میوه ها، لبنیات )مثل شــیر، ماست، پنیرو 
کشــک(، گوشت و خرما منبع غنی از این 
مواد هســتند که لازم است بیشتر مصرف 

شوند.
قادری با بیان اینکه  افزایش اســید 
در معده خالی باعث زخم معده می شود، 
می افزاید: سوزش سردل ابتدا در قسمت 
فوقانی معده در بالای دنده ها شروع شده 
و تا ناحیه گلو گسترش می یابد. غذاهای 
ادویه دار، نوشــابه های گازدار مثل کولا و 

نیز قهوه این حالت ها را بدتر می کند.
وی توصیــه می کند: کــودکان به 
خصــوص آنهایی که از نظر جثه کوچک 
و کم وزن هســتند بهتر است روزه کامل 
نگیرند اگر مایل هستند در برنامه سحر و 
افطار شرکت کنند می توان آنها را تشویق 
کرد چون این ایام و گرمی حضور اعضای 
خانواده به دور ســفره سحری و افطاری و 
محیط سرشــار از معنویت آنها را به وجد 
خواهد آورد و خاطره شــیرینی برای آنها 

خواهد بود.
 قــادری تاکید می کند: ســالمندان 
اگر روزه می گیرند باید مراقبت بیشــتری 
کنند، کاهش میزان آب در بدن ســالمندان 

و کاهش قند خون ممکن اســت موجب 
ســرگیجه شود و اینگونه سرگیجه ها اگر 
موجب افتادن شــود برای سالمندان خطر 
آفرین اســت، مصرف میوه رنده شــده، 
لبنیات بویژه " شــیر کم چرب، استفاده از 
انواع سوپ ها و آش ها در افطار و سحر و 
نوشیدن چای کمرنگ برای آنان مفید است 
و می تواند تعادل آب و املاح را برقرار کند.
مصرف چای بعد از شام ممنوع
 رضا عابد کارشــناس تغذیه نیز در 
این زمینه می گوید: بلافاصله بعد از شــام 
از مصــرف چای خــودداری کنید چون 
جذب آهن را کاهش می دهد و بهتر است 
به عنوان دســر بعد از شــام از میوه ها  به 
خصوص  مرکبات که حاوی مقادیر بالایی 
ویتامین C هستند استفاده  و افطار را ابتدا 
با چای، آب جوش یا شــیر گرم و خرما یا 

کشمش روزه خود را باز کنید.
عابد تاکید می کند: تا پایان شــب و 
هنــگام خواب از میوه ها، چای کمرنگ و 
سایر مایعات به خصوص آب استفاده کنید 
و در وعده سحری انواع چلوخورشت ها 
و پلوهای مخلوط با حبوبات و سبزیجات 
)عدس پلو و لوبیا پلو، سبزی پلو( به همراه 
مرغ، ماهی یا گوشــت و سبزی های تازه 
مثل سبزی خوردن یا سالاد و ماست برای 
این وعده مناســب است. وی توصیه می 
کند: از نوشیدن زیاد چای در وعده سحری 
پرهیز کرده  چــون باعث افزایش ادرار و 
دفــع مواد معدنی مورد نیــاز بدن و بروز 
تشــنگی در طول روز می شود و  در وعده 
های سحری و افطار از پرخوری، مصرف 
غذاهای چرب و سرخ کردنی و غذاهای 
حاوی مقادیر زیاد قندهای ساده مثل قند و 

شکر خودداری شود.

چای خوردن در این ساعت از ماه رمضان؛ ممنوع!


