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پنجره

باید و نبایدهای تغذيه‌ در ماه مبارک رمضان
چه بخوریم، کی بخوریم و به چه میزان بخوریم!

در ماه مبارک رمضان نيز مانند هميشه پيروي از برنامه غذايي متنوع و متعادل 
شامل پنج گروه اصلي غذايي )نان و غلات، ميوه ها، سبزيها، گوشت و حبوبات 
و تخم مرغ، شير و لبنيات( ضروري است و توصيه مي‌شود افراد روزه‌دار همانند 

زماني که روزه‌دار نيستند، سه وعده غذا بخورند؛افطار، شام و سحر.
با توجه به اينکه فاصله صرف افطار تا وعده سحري نسبتا طولاني است مي‌توان 
در فاصله افطار تا سحر يک وعده غذايي مثل شام سبک را صرف کرد که البته 

اين به وضعيت خود شخص و تمايل او به صرف غذا بستگي دارد.

فواید خوردن سبزیجات در روزه‌داری
بهتر است غذاي مصرفي در وعده سحري خصوصيات و ويژگي وعده ناهار را 
داشته باشــد تا از ايجاد گرسنگي در طول روز پيشگيري شود و در هنگام افطار 
مصرف غذاهاي سبک و مختصر شامل گروه هاي غذايي شير و لبنيات، مانند 
شــير و ماست و پنير، ميوه ها و ســبزي‌ها و نان و غلات )توصيه مي‌شود که بر 
این اســاس نان و پنير و ســبزي يکي از عادات خوب غذايــي هموطنانمان در 

اين ايام است.
علاوه بر اینها، مصرف شــير گرم و فرني و يا شــير برنج در هنگام افطار مناسب 
است؛ همانگونه که استفاده از مواد غذايي آبکي مثل سوپ، آش، حليم بدون 
روغن و همچنين مايعات به هنگام افطار و سحر موجب حفظ تعادل آب و املاح 
فرد روزه دار مي‌شود. به این موارد باید اســتفاده متعادل از سبزيها و ميوه ها در 
هنگام افطار و همچنين در فاصله زماني بين افطار تا سحر را افزود به دليل اينکه 
منبع خوبي از فيبر هســتند و علاوه بر آنکه براي دســتگاه گوارش بسيار مفيد 
هستند، مانع بروز يبوســت هم مي‌شوند. البته نباید فراموش کرد که سبزي ها 
با دارا بودن مواد مغذي مختلف و آب، علاوه بر تامين ويتامين ها و املاح مورد 

نياز بدن، از تشنگي فرد در طول روز هم جلوگيري مي‌کنند.

چرا مواد غذایی شیرین برای روزه‌داران خوب نیستند؟

مصرف مواد غذايي شيرين در وعده سحري توصيه نمي‌شود چراکه مصرف مواد 
غذايي شيرين با تحريک انسولين موجب ورود قند خون به داخل سلول ها و در 
نتيجه کاهش قند خون مي‌شــوند. به اين ترتيب مصرف مواد غذايي شيرين و 
حاوي قندهاي ساده مثل شيرينی و شکلات در وعده سحري موجب مي‌شود 

شخص زودتر گرسنه شود.
این در حالی است که کربوهيدرات‌هاي پيچيده مثل غلات )از جمله گندم، جو 
و...(، حبوبات )مثل عدس، لوبيا و...( نان هاي ســبوس دار و غذاهاي حاوي 
فيبر مثل سبزي ها، حبوبات، غلات، ميوه هاي با پوست، ميوه هاي خشک به 
ویژه گلابي، آلو و انجير و بادام در وعده‌هاي غذايي مخصوصا سحري متفاوت 
است و به شدت توصیه می‌شود چراکه به آهســتگي هضم مي‌شوند و موجب 

می‌شوند احساس گرسنگي کمتري کنيد.
براي تامين آب مورد نياز بدن، پس از صرف افطار و تا قبل از خواب به تدريج انواع 
گاه باشــید در  ميوه، چاي کمرنگ و ســاير مايعات به ويژه آب، مصرف کنید و آ
طول روزه داري به این دلیل که دستگاه گوارش براي چندين ساعت خالي مانده، 
استراحت کرده و بعد از روزه داري به نحو بهتري اعمال خود را به انجام مي‌رساند.

هنگام افطار و سحري چه چیزهایی نخوریم؟
يکي از عــادات غلط غذايي روزه داران اين اســت که به دليل تشــنگي زياد در 
هنگام شــروع افطار آب سرد، نوشابه و يا غيره اســتفاده مي‌کنند، در حالی که 
متخصصان توصیه می‌کنند افطار خــود را با کمي آب گرم و يا چاي آغاز کنید؛ 
پس از آن مي‌توان از خرما يا کشمش استفاده کرد زيرا اين دو سبب کنترل اشتها 

مي‌شوند و از بيش خواري به هنگام افطار ممانعت مي‌کنند.
مصرف خرما در ماه مبارک رمضان در تنظيم قند خون بســيار مفيد اســت لذا 
توصيه مي‌شــود که در وعده افطار حتي المقدور 5-3 عدد خرما مصرف شــود 
و فراموش نکنید از مصرف بيش از حد خرما نيز مانند ســاير شــيريني ها پرهيز 
کنید. این در حالی است که تاکید می‌شود مواد غذايي طبيعي شيرين مثل خرما، 

کشمش و انواع ميوه را با امثال زولبیا و بامیه جایگزین نکنید که چاقي و اضافه 
وزن را به دنبال خواهند داشت.

علاوه بر این موارد، توصيه مي‌شود که در وعده هاي سحري و افطار از پرخوري، 
مصرف غذاهاي چرب و سرخ کردني و غذاهاي حاوي مقادير زياد قندهاي ساده 
مثل قند و شکر پرهيز و به جایش از غذاهاي آب پز و بخارپز کبابی استفاده شود. 
همچنین از نوشــيدن بيش از اندازه چای در وعده سحري اجتناب کنید چون 
چاي باعث افزايش دفع ادرار و از دســت رفتن نمک هاي معدني که بدن شما 

در طول روز به آن احتياج دارد مي‌شود.
این توصیه درباره مصرف تنقلات هم نافذ اســت؛ توصیه مي‌شــود روزه داران 
عزيز از مصرف تنقلات زياد در فاصله افطار تا سحر پرهيز کنند چون اين قبيل 
مواد دير هضم هستند و سبب مي‌شــوند که به هنگام سحر به دليل پري معده 

ميل به غذا کاهش پيدا کند.

توصيه خاص براي افراد خاص
سالمندان اگر روزه مي‌گيرند بايد مراقبت بيشتري نمايند و در سه وعده سحري، 
افطار و شام از مايعات مختلف به ميزان حداقل10 ليوان استفاده نمايند. کاهش 
ميزان آب در بدن ســالمندان و کاهش قند خون ممکن است موجب سرگيجه 
شود و اينگونه سرگيجه ها اگر موجب سقوط شود براي سالمندان خطرآفرين 
است. مصرف ميوه رنده شده، لبنيات خصوصا شير کم چرب، استفاده از انواع 
سوپ ها و آش ها در افطار و سحر و نوشيدن چاي کمرنگ براي سالمندان مفيد 

است و مي تواند تعادل آب و املاح را برقرار کند.
روزه در افراد بيمار با توجه به نوع بيماري متفاوت اســت در بعضي از بيماري ها 
افراد مي‌توانند با مشاوره با متخصص تغذيه روزه بگيرند و حتي گاهي روزه داري 
براي آنان مفيد اســت ولي بيماران بايد نظر پزشک معالج خود را ملاک اصلي 
قرار دهند و بدون مشــورت اقــدام نکنند به ويژه افرادي کــه تحت رژيم هاي 

خاص درماني هستند.

چرا در ماه رمضان دهان تلخ می‌شود؟
ایســنا- مریم شیرمستی کارشــناس تغذیه گفت: ریفلاکس معده از مهم‌ترین این مشکلات 
اســت و خصوصا در افرادی رخ می‌دهد که بلافاصله بعد از صرف غذا آن هم در وعده ســحر 
می‌خوابند.برای کنترل این شرایط باید از مصرف آب و مایعات فراوان همراه غذا خودداری کرد 
و از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا و با معده پر پرهیز شــود. تلخی دهان را از دیگر مشــکلات 
شایع در ماه رمضان دانست که دلیل آن غلبه طبع صفرا است. در این صورت افراد باید بیشتر 
از غذاهای خنک استفاده کنند. همچنین مصرف عرق کاسنی دو مرتبه در روز و هر مرتبه یک 
نصف اســتکان مفید است. مصرف خاکشــیر هم می‌تواند موثر باشد و از تلخی دهان در طول 
روز بکاهد. وی به افرادی که دچار این مشــکل هســتند توصیه کرد »بین وعده افطار تا سحر 
دو فنجان عرق نعناع مصرف کنند« و افزود: ورم معده از دیگر مشکلات گوارشی شایع در ماه 

رمضان است که در افراد مبتلا به زخم معده بیشتر دیده می‌شود. 

باورهای غلط در مورد کلسترول تخم مرغ
وب‌دا- تخم مرغ بدلیل دارا بودن 210 میلی گرم کلسترول در دهه های گذشته جایگاه مناسبی 
در سبد غذایی مردم نداشته چون تصور می‌شد که با خوردن آن کلسترول خون افزایش یافته و 
در نتیجه بیماریهای قلبی-عروقی و خطر حمله قلبی را افزایش می‌دهد. حال آنکه تحقیقات 
ثابــت می‌کند:  تغذیه با تخم مرغ نه تنها تاثیر بســیار کمــی در احتمال خطر بیماریهای دارد، 
بلکه باعث کاهش پاســخ های التهابی در بدن می‌گردد. شــواهد اپیدمیولوژیکی حاکی از این 
اســت که ســرانه مصرف تخم مرغ در فرهنگ های مختلف ارتباطی با میزان بروز بیماریهای 
قلبی نداشته است. آنچه که در تولید کلسترول خون در بدن نقش دارد اسیدهای چرب اشباع 
بویژه نوع ترانس است و نه کلسترول های غذایی؛ در تخم مرغ تنها يک سوم اسیدهای چرب 
آن از نوع اشباع بوده و کلسترولی هم که در اثر خوردن تخم مرغ در بدن تولید می‌شود از نوع 

کلسترول خوب و LDL کم آتروژنیک است.

ارتباط فشارخون بالا با آلزایمر
ایســنا- پزشــکان در یک بررســی جدید دریافتند افرادی که به لحاظ ژنتیکی مستعد ابتلا به 
فشــارخون بالا هستند کمتر به بیماری آلزایمر مبتلا می‌شوند. متخصصان آمریکایی با اشاره 
به اینکه مبتلایان به فشــارخون کمتر در معرض خطر ابتلا به آلزایمر قرار دارند اظهار کردند: 

این ارتباط بیشتر به دلیل مصرف داروهای کاهنده فشارخون است.
در این بررســی اطلاعات ژنتیکی 17 هزار و هشــت فرد مبتلا به آلزایمر و 37 هزار و 154 نفر 
دیگر مورد مطالعه قرار گرفت تا ارتباط بین بیماری آلزایمر و مشــکلات جســمی دیگر از جمله 

دیابت، چاقی و کلسترول بالا مشخص شود.
به گزارش خلیج تایمز، بررسی‌های این تیم تحقیقاتی حاکی از آن است که برخلاف تصور بیشتر 
مردم بالا بودن فشــار خون با کاهش خطر ابتلا به آلزایمر ارتباط دارد. البته این ارتباط فقط به 

فشارخون سیستولیک بالا محدود می‌شود.

سبزیجات برگ‌دار بخورید تا جوان بمانید
مهــر- پژوهش های اخیــر گروهی 
از محققان آمریکایی نشــان می‌دهد 
که وجود ســبزیجات برگ دار سبز در 
رژیم غذایی روزانه به حفظ توانایی های 
ذهنی کمک کرده و زوال شناختی را 
کُند می کند. بر اساس تحقیقات انجام 
شده در مرکز پزشکی دانشگاه راش، به 

سادگی می‌توان با افزودن سبزیجات برگدار سبز همچون 
اسفناج، کلم پیچ، کاهو و برگ های خردل به رژیم غذایی، 
روند رشــد زوال شناختی را در انســان کُند کرد. »مارتا کلر 
موریس«، سرپرست تیم تحقیق، در این رابطه می‌گوید: در 

حقیقت از دست دادن حافظه و توانایی 
های شــناختی فرد یکی از بزرگترین 
ترس هایی اســت که افراد مســن را 
درگیر خود می‌کنــد. افزایش مصرف 
سبزیجات برگ دار سبز می‌تواند یک 
راه بســیار ســاده، مقرون به صرفه و 
غیرتهاجمی برای محافظت مغز انسان 
در مقابل بیماری های آلزایمر و زوال شناختی محسوب شود 
و بررسی ها نشان داده توانایی های شناختی افرادی که در 
وعده های روزانه خود یک یا دو بار از این سبزیجات برگدار 

سبز استفاده می‌کنند، ۱۱ سال جوان تر از دیگران است.

ترکیبی برای رفع خارش و اگزما و کنترل دیابت
تســنیم- غلامرضا کردافشــاری، 
متخصص طب سنتی درباره کنترل 
دیابت از طریق پوســت گفت: یکی 
از ترکیباتی خوبی کــه به بدن انرژی 
می‌دهــد و بدن را اصــاح می‌کند، 
ترکیبی از ســدر، مُورد و حنا اســت. 
می‌توان بــه این ترکیب روغن زیتون 

افزود که در این صورت استفاده از این مخلوط بر پوست 
سردی‌ها را از بین برده و به باز شدن منافذ پوست کمک 
می‌کند و روغن زیتون این مخلوط مانع عفونت می‌شود.
وی افزود: می‌توانید این مخلوط برای کنترل و درمان 

دیابت، بی قراری‌ها، رفع لکه‌ها، رفع 
خارش، رفع اگزما و... استفاده کنید 
چراکه ایــن ترکیب به بــدن لطافت 
می‌بخشــد. این ترکیــب از مخلوط 
600 گرم ســدر و 300 گــرم مُورد و 
50 گــرم حنای بــی رنگ بــا آب به 
دست می‌آید که می‌توان کمی روغن 
زیتون به آن اضافه کرد. بــرای رفع خارش نیز می‌توان 
آب کرفس یا عرق شاه تره با مقداری سرکه یا روغن گل 
سرخ مخلوط کرد که حتی می‌تواند به جای شامپو مورد 

استفاده قرار گیرد.
 آخرین وضعیت

»تب کریمه کنگو« در ایران
مهر- معاون مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت 
بهداشــت، آخرین وضعیت بیماری تب کریمه کنگو 
در کشور را تشــریح کرد. دکتر محمود نبوی از مردم 
خواست هنگام خرید گوشت به مُهر تأیید دامپزشکی 
روی کشتارها دقت کرده و ۲۴ ساعت گوشت نذری را 

در یخچال نگهداری کنند.
وی در رابطــه با آخرین وضعیــت ویروس تب کریمه 
کنگو در کشــور گفت: امسال ۱۵ نفر به این بیماری 
مبتلا شده‌اند و ۴ مورد فوتی در استان های مازندران، 
کرمان، کرمانشــاه و خراســان رضوی گزارش شده 

است.
به گفته دکتر نبوی این آمار با میزان ابتلای افراد در 
مدت مشابه در سال گذشــته تفاوت چندانی نکرده 
چرا که ســال گذشــته ۳۹ مورد ابتلا و ۶ مورد فوتی 
داشــته‌ایم. وی در مورد اقدامات انجام شده در این 
زمینه گفت: ســالی دو بار در مناطقی که حساس‌تر 
هســتند آغل دام‌ها از طریق ســازمان دامپزشکی 
سمپاشی می‌شــوند و همین طور سعی شده است از 
واردات دام به کشور که عمدتاً از مرزهای شرقی کشور 

صورت می گیرد جلوگیری شود .
نبوی در ادامه با بیان اینکه ۸ کشــتارگاه صنعتی نیز 
درمحدوده استان سیستان و بلوچستان احداث شده 
تا انتقال این بیماری کمتر باشد گفت : همچنین به 
افرادی که در کشــتارگاه ها کار می کنند تاکید شده 
است که با وسایل حفاظتی مثل ماسک ، دستکش 
و چکمه استفاده کنند و کشتار را به مدت ۲۴ ساعت 
در یخچال و در دمای ۸ تــا ۴ درجه نگهداری کنند؛ 
البته ۶ ساعت نگهداری کشتاردر یخچال کافی است 
اما طی این ۲۴ ساعت علاوه بر ویروس کریمه کنگو 

سایر آلودگی‌ها هم از بین می‌رود.
نبوی با بیان اینکه عامــل انتقال بیماری تب کریمه 
کنگو کنه ها هســتند که ویروس آن بــه مدت ۱ تا ۲ 
هفته در بدن دام باقی مــی ماند به مردم توصیه کرد 
که از کشــتاری که مورد تایید ســازمان دامپزشکی 
می باشد اســتفاده کنند و یا دام خود را از میادینی که 

دامپزشکی آنها را تایید می کند تهیه نمایند.
گفتنی اســت علائم بالینی بیماری تب کریمه کنگو 

در چهار مرحله بروز می‌کند: 
1- دوره کمـــون: بستگی به راه ورود ویروس دارد. 
پس از گزش کنه، دوره کمون معـمولًا یک تا سه روز 

است و حداکثر به ۹ روز می‌رسد. 
2- قبل از خونریزی: شــروع علائم ناگهانی حدود 
۱ تا ۷ روزطول می‌کشــد و بیمار دچار سردرد شدید، 
تب، لرز، درد عضلانی )بخصوص در پشت و پاها(، 
گیجی، درد و ســفتی گردن، درد چشم، ترس از نور 

)حساسیت به نور( می‌گردد. 
3- مرحله خونریزی‌دهنده: مرحله کوتاهی اســت 
که به ســرعت ایجاد می‌شــود و معمولًا در روز ۳ تا ۵ 
بیماری شروع می‌شــود و ۱ تا ۱۰ روز طول می‌کشد. 
 خونریزی در مخاط‌هــا و خون ریزی زیرجلدی دیده 

می‌شود. 
4- دوره نقاهــت: بیمــاران از روز دهــم وقتــی 
ضایعه‌های پوســتی کم‌رنگ می‌شــود، بــه تدریج 
بهبودی پیدا می‌کنند. مشخصه دوره نقاهت طولانی 

بودن آن به همراه ضعف می‌باشد.
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