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یادداشت متخصصکلینیک

 ورزش در دوران بارداري
 مفيد است يا خطرناك؟ 

بارداري به‌معناي خداحافظي با داشتن يك زندگي ��
فعال و پرتحرك نيست. انجام ورزش‌هاي سبك به‌طور 
مرت��ب نه‌تنها باعث برخورداري از يك بارداري س��الم 
مي‌ش��ود بلكه س�لامت جنين را نيز افزايش مي‌دهد. 
تحقيقات نش��ان داده‌اند زماني كه زن��ان باردار به‌طور 
مرتب ورزش مي‌كنند جنين در حال رشد آنها، ضربان 
قلب آرام‌تر و در هنگام تولد نسبت به نوزادان ديگر وزن 
متناس��ب‌تري دارد. علاوه بر اين ورزش مي‌تواند باعث 
كاهش كمردرد، خستگي، اس��ترس و بهبود كيفيت 
خواب ش��ود. همچنين خطر ديابت بارداري را كاهش 

داده و بدن را براي زايمان آماده مي‌كند.
بدن خانم‌ها از ابتدا براي دوران بارداري برنامه‌ريزي 
شده است و در اكثر موارد اين دوران با موفقيت سپري 
مي‌شود. بارداري دوران حساسي است، حساس يعني 
نياز ب��ه مراقبت بيش��تري دارد. ممكن اس��ت بدون 
مراقب��ت هم نتيجه خوبي بگيريد اما براي اينكه حس 
خوبي داش��ته باشيد و با آرامش اين دوران را بگذرانيد 
لازم اس��ت تلاش كنيد تا با برنامه بدن خود هماهنگ 
شويد. بدن مادر در دوران بارداري تحت‌تاثير تغييرات 
فيزيولوژيك، رشد جنين و رحم و تغييرات آناتوميك 
قرار مي‌گيرد. بنابراين براي جلوگيري از آس��يب‌هاي 
احتمالي و ضعف در ساختمان عضلاني - اسكلتي بايد 
تمامي عضلات به‌خصوص عض�لات كف لگن و جدار 
ش��كم را از طريق ورزش‌هاي ملايم مخصوص بارداري 
تقويت كرد. تغييرات دوران ب��ارداري مي‌توانند باعث 
كمردرد، پش��ت درد، درد مفاصل، اختلال در گردش 
خون، مشكلات گوارشي و تنفسي و شل‌شدن عضلات 
ش��كم و كف لگن شوند. حضور هورمون‌ها و شل‌شدن 
عضلات و مفاصل در فرآيند زايمان ضروري است، پس 
بايد از طري��ق آمادگي بدني با اين تغييرات هماهنگ 

شويد. 
تحقيقات نش��ان داده‌اند ورزش‌هاي دوران بارداري 
علاوه بر فوايد جسماني‌اي كه دارند باعث كاهش ترس 
و هيجان و همچنين افزايش اعتماد به نفس و نش��اط 
روحي مي‌شوند. محققان 33 دليل براي انجام ورزش در 
دوران بارداري ذكر كرده‌اند كه از آن جمله مي‌توان به 
افزايش انرژي و شادابي، تقويت سيستم ايمني، كاهش 
تهوع، يبوس��ت و تورم و همچنين كاهش مدت زمان 
زايمان اشاره كرد. لازم به توضيح است كه ورزش‌هاي 
دوران بارداري نس��بت به ورزش‌هاي معمول، متفاوت 
هستند. مادران باردار حتما بايد از صحت انجام حركات 
خود مطمئن باشند. در غير اين صورت ممكن است به 

بدن خود آسيب برسانند. 
 مادراني كه پيش از بارداري ورزش��كار بوده‌اند بايد 
در س��ه‌ماهه اول بارداري بيش��تر احتي��اط كنند و در 
مورد ادامه فعاليت ورزشي خود حتما با پزشك و ماما 
مشورت كنند. ورزش به هيچ‌وجه نبايد باعث افزايش 
ضربان قلب، تغييرات دماي بدن، تعريق زياد و همچنين 
كاهش اكسيژن در بدن شود. افزايش ضربان قلب بيش 
از 140 ضرب��ه در دقيق��ه و افزايش دماي بدن در طي 
شش هفته ابتداي بارداري رشد جنين را مختل مي‌كند 
و باعث نقص در هنگام تولد مي‌شود. تعريق زياد باعث 
از دس��ت‌رفتن آب بدن و افزايش دما و ريسك زايمان 

زودرس مي‌شود. 
انجام ورزش‌هاي استقامتي و سنگين در اين دوران 
ممنوع است. علاوه بر اين ورزش‌هاي رزمي، شيرجه‌زدن 
و اسب‌دواني و مانند اينها به هيچ‌وجه توصيه نمي‌شود. 
دوچرخه‌سواري براي اكثر افراد مشكلي ايجاد نمي‌كند 
اما اگر در دوران بارداري جفت س��رراهي داشته باشيد 
بهتر است اين ورزش را انجام ندهيد زيرا تكان‌خوردن 
شكم باعث خونريزي خواهد شد. همچنين با گذشت 
زمان و بالارفتن ماه‌هاي بارداري به‌خصوص س��ه‌ماهه 
سوم كه حفظ تعادل، كار مشكلي است دوچرخه‌سواري 
توصي��ه نمي‌ش��ود. مناس��ب‌ترين ورزش ب��راي تمام 
خانم‌هاي باردار كه در اين دوران مشكل مامايي ندارند، 
پياده‌روي است. البته شدت و مدت اين فعاليت براساس 
نياز خانم‌ها متفاوت است. پياده‌روي فعاليتي آسان براي 
تمامي كس��اني اس��ت كه تا به حال ورزش نكرده‌اند و 
همچنين جايگزين مناسبي براي افرادي است كه قبلا 
ورزشكار بوده‌اند. قبل از شروع هر تمرين ورزشي بهتر 
است كه با چرخاندن بازوها و مچ پاها و انجام حركات 
كشش��ي در ناحيه عضلات پا، بدن خود را گرم كنيد و 
بع��د از انجام پياده روي ني��ز براي پنج دقيقه حركات 
كشش��ي انجام دهيد. فراموش نكني��د كه حتما براي 
ورزش كردن فضايي را انتخاب كنيد كه حداقل آلودگي 

هوا را داشته باشد. 
پيشنهاد ديگر، راه رفتن در استخر خلوت با دماي 
معتدل اس��ت. اين فعاليت باعث كاهش كمر درد و 
تقويت عض�لات كف لگن و جدار ش��كم و افزايش 
آرامش مادر مي‌ش��ود. دماي بالاي آب و استفاده از 
سونا و حمام آفتاب در اين دوران رشد جنين را مختل 
مي‌كند. شنا نيز ورزش مناسب و كم‌خطري است اما 
قبل از انجام آن مش��ورت با ماماي خود را فراموش 
نكنيد. اگر تا به حال ش��نا نكرده‌اي��د بايد به‌آرامي و 
به‌تدريج در مكاني خلوت شناكردن را بياموزيد. بهتر 
اس��ت قبل از ش��نا براي پنج دقيقه بدن‌تان را گرم 
كنيد. آب به‌تنهايي خطري براي ش��ما ن��دارد و در 
تحقيقات هيچ‌گونه خطر جدي در مورد كلر و باكتري 
و مواد ش��يميايي موجود در استخر براي مادر باردار 
يافت نشده است. تاكيد مي‌شود مادري كه به دليل 
مش��كلات مامايي نياز به استراحت دارد نبايد حتي 
ورزش‌هاي س��بك مانند پياده‌روي را انجام دهد. اما 
با برطرف‌شدن مشكل مي‌تواند مجددا ورزش‌كردن را 

شروع كرده و تا قبل از زايمان ادامه دهد. 
*كارشناس مامايي و مربي رسمي آموزش دوران بارداري

 نكته‌هايي در مورد نوشيدن آب
 در ماه مبارك رمضان

دو سوم سطح كره زمين را آب فراگرفته است. ��
بسياري از فعل و انفعالات شيميايي با آب انجام 
مي‌پذيرد و فعاليت‌هاي س��لول زن��ده بدون آب 
امكان‌پذير نيست و خلاصه اينكه آب مايه حيات 
است. بخش اعظم وزن بدن انسان را نيز آب شامل 
مي‌شود. املاح و الكتروليت‌هاي مورد نياز بدن در 
آب محلول بوده و از اين طريق جابه‌جا مي‌ش��ود. 
همچنين بس��ياري از س��موم بدن از طريق حل 

شدن در آب توسط كليه‌ها دفع مي‌شوند. 
مكانيسم هوشمند تش��نگي در بدن موجب 
تمايل انسان به نوشيدن آب و در نتيجه برطرف 
س��اختن نياز فرد به اين ماده حياتي شده و ادامه 
زندگي را ميس��ر مي‌كند. ام��ا آب مورد نياز بدن 
تنها از طريق نوشيدن حاصل نمي‌شود. بسياري 
از مواد خوراكي به‌ويژه ميوه‌ها و سبزيجات حاوي 
آب هس��تند. آب واردشده به بدن پس از شركت 
در واكنش‌هاي حياتي از طريق كليه‌ها، دستگاه 
گوارش، تعريق و همچنين تبخير از راه پوست و 
تنفس از بدن خارج مي‌شود بنابراين بدن مستمرا 

نيازمند دريافت آب براي تداوم بقاست. 
مس��لمانان در زم��ان روزه‌داري بي��ن فاصله 
س��حري تا افطار از خوردن هرگون��ه خوراكي و 
آش��اميدني پرهيز مي‌كنند اما انجام اين فريضه 
دين��ي، ف��رد را از نيازي كه به مص��رف آب دارد 
بي‌ني��از نمي‌كند. كمبود آب يا دهيدراتاس��يون 
موجب برهم خوردن غلظت الكتروليت‌ها و املاح 
در خون ش��ده و در موارد شديد مي‌تواند عوارض 
ناگواري نظير گرفتگي‌هاي عضلاني، ورم مغزي، 
تشنج و بعضا عوارض جبران‌ناپذيري شود. اما به 
غير از برخي موارد خاص، مغايرتي بين روزه‌داري 
و سلامتي در اين مورد وجودندارد. در واقع با اتخاذ 
يك الگوي صحيح مصرف آب مي‌توان از كمبود 
آب بدن در زمان روزه‌داري مخصوصا در طي فصل 
تابستان پيشگيري‌كرد. بايد ميزان، زمان و طريقه 
مصرف آب به دقت تنظيم ش��ود تا فرد را از اين 
عارضه زيان‌بار ايمن نگه دارد كه در زير برخي از 

اين موارد را به شما توصيه مي‌كنم: 
• روزه خود را با مقداري نوشيدني گرم مانند 
آب ولرم، چاي‌كمرنگ يا شير گرم آغاز كنيد. اين 
كار علاوه بر اينكه دستگاه گوارش را براي پذيرش 
غذا پس از يك وقفه نسبتا طولاني آماده مي‌كند، 
بخشي از آب مورد نياز بدن را نيز تامين مي‌كند. 

آش،  و‌  س��وپ  نظي��ر  آب‌دار  غذاه��اي   •
انتخاب‌هاي مناسبي براي افطار هستند چراكه از 
يك‌س��و مقداري از نياز بدن به آب را مرتفع و از 
س��وي ديگر به دليل دارا ب��ودن فيبر، به حفظ و 
نگهداري آب مصرف شده كمك مي‌كنند.ضمن 
اینکه خوردن میوه‌ وسبزیجات هم می‌تواند بخشی 

از آب از دست رفته بدن را تامین کند. 
• نوشيدن آب و آبميوه در فاصله بين افطار تا 
سحر موثرترين روش براي جبران محروميت بدن 
از آب مورد نياز خود طي س��اعت‌هاي روزه‌داري 

است. 
• اس��تفاده از لبنيات به‌ويژه ماست همراه غذا 
از ديگر روش‌هاي مناسب حفظ تعادل مايعات در 

بدن است. 
• انتخ��اب غذاهاي ح��اوي فيب��ر نظير نان 
سبوس��دار، برنج و پلوهاي مخلوط ب��راي وعده 
س��حري در كنار مصرف سالاد، س��بزي و ميوه، 
نه‌تنها املاح و ويتامين‌هاي بدن را تامين مي‌كند، 
بلكه در نگهداري آب مصرف‌شده و پيشگيري از 

تشنگي تاثير بسزايي دارد. 
باوجود تشنگي فراوان و نياز مبرم بدن به آب 
در روزه‌داري ايام تابستان، بايد از موارد زير پرهيز 

كرد: 
• افطار را با نوشيدني سرد آغاز نكنيد. 

• وعده سحري را حذف نكنيد چرا که اینک‌ار 
ج��دا از گرفتن انرژی مورد نیاز در طول روز روی 
سیستم گوارش هم تاثیر بدی می‌گذارد و ممکن 

است در طولانی مدت باعث زخم معده شود.
• چاي به دليل خاصي��ت مدربودن، انتخاب 
مناسبي براي جبران آب مورد نياز نيست، به‌ويژه 

انواع پررنگ و همچنين در وعده سحري. 
• قبل و همراه وعده س��حري از نوشيدن آب 

پرهيز كنيد. 
امي��دوارم تا با رعايت نكات ذكرش��ده، توفيق 
بهره‌مندي بيش��تري از فيوضات اين ماه نصيب 

روزه‌داران شود. 
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نوش��ابه‌ها در زندگي انسان مدرن، نقش مهمي بازي 
مي‌كنند اما اين نوشابه‌هاي گازدار چقدر براي بدن انسان 
مضر هستند و آيا سود هم دارند؟ نوشابه‌هاي انرژي‌زا كه 
بسيار محبوب شده‌اند چي؟ آيا آنها مفيد هستند؟ دكتر 
محمدرض��ا وفا به س��والات معمول در اين مورد پاس��خ 

مي‌دهد
مضرات اين نوشيدني‌هاي محبوب

 هم��ه مي‌دانند ك��ه نوش��ابه‌ها پر از قند هس��تند. 
نوش��ابه‌هاي گازدار سرش��ار از قندهاي ساده و تركيبات 
كافيين هس��تند كه اين مواد در خلق و خوي افراد تاثير 
مي‌گذارند. براي مثال مقدار زياد كالري و قند ساده براي 
ك��ودكان و نوجوانان مي‌تواند آنه��ا را بيش‌فعال كند و از 
طرف ديگر مصرف كافيين ممكن است موجب هوشياري 
ش��ود. مصرف مكرر اين تركيبات بسيار قوي كافييني و 
قندهاي س��اده به‌نوعي براي متابوليسم بدن مشكل‌ساز 
اس��ت و مي‌تواند به‌صورت غيرمس��تقيم بر عملكرد‌هاي 
ذهن��ي و رفتاري تاثير بگذارد. اما جدا از قندهاي س��اده، 
مس��اله ديگر گاز نوشابه‌هاس��ت كه اين موضوع مي‌تواند 
منجر به برداش��ت املاح از استخوان‌ها ش��ود. در افرادي 
كه به‌طور مكرر اين نوشيدني را مصرف مي‌كنند، احتمال 
برداشت املاح از استخوان زياد است و اين موضوع مي‌تواند 
به صورت غيرمس��تقيم روي تراكم استخواني اثر بگذارد. 
افرادي كه به دلايل ديگري در معرض خطر هستند، مانند 
خانم‌هايي كه كمبود ويتامين دي دارند يا به اندازه كافي از 
منابع كلسيم استفاده نمي‌كنند )اصلا لبنيات نمي‌خورند(، 
خانم‌هايي كه به س��ن يائسگي رسيده‌اند و كودكاني كه 
درحال رشد هستند و به كلسيم بيشتري نياز دارند، زماني 
كه اين نوش��ابه‌ها را زياد مصرف مي‌كنند، درواقع شكل 
كلس��يم مناس��ب در بدن آنها كاهش پيدا مي‌كند. اين 
تركيبات گازدار منجر به دپوزيته شدن يا برداشته شدن 
املاح از بافت استخواني مي‌شود. اين موضوع به شدت بر 

سلامت استخوان تاثير‌گذار است. 
مساله ديگر تركيبات كافييني است كه در فرمولاسيون 
نوشابه‌ها استفاده مي‌شود. مصرف زياد اين تركيبات باعث 
تحريك ترش��ح اسيد معده ش��ده و در نتيجه باعث بروز 
آس��يب‌هاي دس��تگاه گوارش مانند التهاب معده، زخم 
معده، زخم اثني‌عشر و بعضي مواقع يبوست مي‌شود كه 
خود يبوست مي‌تواند زمينه‌ساز سرطان شود. مصرف زياد 
نوش��ابه‌هاي گازدار باعث افزايش بازگشت اسيد به مري 
و در نتيجه منجر به التهاب مري و زخم مري مي‌ش��ود. 
نوشابه‌هاي گازدار براي بافت‌هاي استخواني و دنداني هم 
مضر هس��تند زيرا حالت اس��يدي دارند و با تماس مكرر 
با بافت دندان اين مش��كل بيشتر مي‌شود. از آنجايي كه 
دندان‌هاي شيري تراكم املاح كمتر و ميناي ضعيف‌تري 
دارند، آسيب‌پذيري آنها نسبت به دندان‌هاي دايمي بيشتر 
است. اما به هر حال اين نوشيدني‌ها در افراد بزرگسال هم 
منجر به افزايش پوسيدگي و آسيب‌هاي دنداني مي‌شود. اما 
يك بحث شايع اين روزها، بحث نوشابه‌هاي رژيمي است. 
در نوشيدني‌هاي رژيمي به جاي قند طبيعي از قند‌هاي 
مصنوعي استفاده مي‌شود كه اين قندها طبيعتا در بدن 
مورد متابوليسم قرار نمي‌گيرند و به همين دليل كالري 
ايجاد نمي‌كنند و در نتيجه باعث افزايش وزن نمي‌شوند. 
ام��ا بايد اين را در نظر گرفت كه مصرف مكرر اين قندها 
نيز مي‌تواند سلامتي را به خطر بيندازد. به‌عبارت ساده‌تر، 
تركيبي كه در بدن متابوليسم نمي‌شود به‌نوعي فعاليت 

كب��د و كليه را زياد مي‌كند و مي‌تواند در درازمدت باعث 
ايجاد مشكلات سلامتي شود. اغلب قند‌هاي معمولي يا 
ساكاروز در مقايسه با قندهاي مصنوعي شيريني بيشتري 
دارند و باعث ايجاد حالت گيجي در حس چشايي انسان 
مي‌ش��ود. درواقع فردي كه به طور مكرر از قند معمولي 
اس��تفاده مي‌كند، حساسيت چش��ايي‌اش دچار اختلال 
خواهد ش��د. به طور مثال اگر اين فرد يك بيس��كوييت 

ساقه طلايي در دهانش بگذارد چون 
ش��يرين نيست، احس��اس مي‌كند 
آرد خورده اس��ت در حالي كه اين 
بيسكوييت شيرين است اما به دليل 
اينكه حساسيت سلول‌هاي چشايي 
فرد براثر مصرف طولاني‌مدت قندها 
كاهش پيدا كرده، اين ش��يريني را 
حس نمي‌كند. بنابراين نبايد فريب 
واژه »رژيمي« را خورد زيرا قند‌هاي 
مصنوعي هم مي‌تواند سلامتي را به 

خطر بيندازد. 
نوشابه انرژي‌زا، بخوريم يا نه؟ 

در نوشيدني‌هاي انرژي‌زا از تركيبات مختلف پركالري 
اس��تفاده مي‌ش��ود؛ تركيبات محركي ك��ه مي‌توانند به 
آزادس��ازي برخي از ذخاير ان��رژي بافت ماهيچه و چربي 
كمك كنن��د و در نتيجه منجر به افزايش توليد كالري و 
بهره‌بري كالري براي بدن مي‌ش��وند. اثربخشي آنها تنها 
يك تلقين نيس��ت زيرا كالري آنها به نسبت واحد حجم 

بيشتر است درواقع باعث افزايش انرژي براي بدن مي‌شود. 
اما اگر بي‌رويه مصرف ش��وند مشكلات قابل‌توجهي براي 
س�لامت بدن ايجاد مي‌كنند. اين نوشيدني‌هاي انرژي‌زا 
براي هر فردي مناسب نيست و مصرف كالري زياد باعث 
اكسيداس��يون بيش از اندازه در بدن، توليد راديكال‌هاي 
آزاد و س��م‌هاي س��لولي بيش��تر مي‌ش��ود و درنهايت به 
تمام سلول‌هاي بدن آس��يب مي‌رسانند بنابراين مصرف 
نوش��ابه‌هاي انرژي‌زا نبايد تبديل به 

يك عادت شود. 
معمولا  انرژي‌زا  نوش��يدني‌هاي 
كاربردهاي ورزش��ي دارن��د. درواقع 
مي��زان به‌خصوصي از آنها توس��ط 
نهادهاي بين‌المللي ورزش��ي تاييد 
ش��ده كه تا ح��دودي تامين‌كننده 
انرژي ورزشكاران باش��د. اما تجاوز 
از اين مقدار تعيين‌ش��ده، دوپينگ 
محس��وب مي‌ش��ود و فرد را براي 
هميش��ه از ورزش محروم مي‌كند. 
بنابراين كاربرد اصلي نوشيدني‌هاي 
انرژي‌زا تنها در ورزش‌ه��اي حرفه‌اي بوده نه ورزش‌هاي 
س��بك. مصرف بي‌رويه آن توس��ط افراد معمولي ممكن 
اس��ت اثرات منفي داشته باش��د اما نمي‌توان صددرصد 
گفت كه هركس��ي اين نوش��يدني را مصرف كند، انرژي 
منف��ي مي‌گي��رد. در كل مص��رف بي‌روي��ه آن موجب 
آسيب‌هاي زيادي در س��طح سلولي مي‌شود. زنان باردار 

يكي از گروه‌هاي در معرض خطر هستند. درواقع برخي 
گروه‌ها هستند كه به دليل شرايط خاص فيزيولوژيك و 
شرايط خاص زندگي، آس��يب‌پذيري آنها نسبت به يك 
فرد بالغ و سالم بيشتر است. از گروه‌هاي مهم آسيب‌پذير 
مي‌توان به خانم‌هاي باردار، كودكان، نوزادان، س��المندان 
و بيماران اش��اره كرد. اي��ن گروه‌ها به‌خصوص خانم‌هاي 
باردار نبايد از نوش��يدني‌هاي انرژي‌زا استفاده كنند زيرا 
احتمال آس��يب‌پذيري بيشتري دارند. ميزان مصرف اين 
نوش��ابه‌ها بايد براس��اس نوع، مدت زمان و شدت ورزش 
تعيين ش��ود. اگر نوشيدني‌هاي انرژي‌زا مقدار زيادي قند 
س��اده داشته باش��ند قبل از ورزش به هيچ عنوان نبايد 
مصرف شوند زيرا مصرف قند ساده پيش از ورزش منجر 
به افزايش قند خون ش��ده و افزايش قند خون در بدن با 
ترشح شديد انسولين پاس��خ داده مي‌شود. در اين حالت 
ممكن اس��ت در وس��ط ورزش قند خون افت كند و فرد 
به حالت كما برود. مصرف نوشابه‌هاي انرژي‌زا براي افراد 
معمولي و غيرورزش��كار مي‌تواند مضر باشد. البته افرادي 
كه كار سنگين انجام مي‌دهند يا برنامه خاصي در زندگي 
خود دارند كه مجبورهستند كالري بيشتري مصرف كنند 
مي‌توانند در حد معقول از اين نوشيدني استفاده كنند. اما 
اگر هر فرد به هر دليلي بخواهد اين نوش��يدني را مصرف 
كند بايد بداند كه ممكن است به افزايش وزن، اختلالات 
چربي خون و اختلالات قند خون، ديابت، فش��ار خون و 
بيماري‌هاي قلبي و عروقي مبتلا ش��ود و بدن او ممكن 

است به شدت از لحاظ متابوليك آسيب ببيند. 

مصاحبه با دكتر وفا متخصص تغذيه

اين نوشيدني‌هاي خوش‌رنگ اما خطرناك
co
rb
is 

س:
عک

ماه مبارك رمضان ماه ميهماني الهي است؛ ميهماني 
خاصي كه مس��لمانان با تحمل گرس��نگي، تشنگي و 
محدوديت‌ها از س��فره نعمات مادي ش��امل بهداشت 
جسمي، رواني و اجتماعي و نعمات معنوي شامل تقوا 
و مقام قرب الهي بهره‌مند مي‌شوند. روزه باعث مي‌شود 
اعضاي بدن به‌خصوص دستگاه گوارش كه در طول 11 
ماه كاملا مش��غول انجام فعاليت بوده به مدت يك‌ماه 
اس��تراحت كند و نيروي تازه‌اي بگيرد و از طرف ديگر 
ذخاير چربي مضر به‌خصوص در ناحيه شكم كاهش پيدا 
كند و س��موم بدن دفع شود. در اين ماه روزه‌داران بايد 
از يك رژيم غذايي سالم و با كيفيت بالا پيروي كنند تا 
به اين ترتيب بدن‌شان را با شرايط جديد تطبيق دهند. 
در اي��ام روزه‌داري برنامه غذايي افراد به دو وعده اصلي 
افطاري و س��حري محدود مي‌شود كه در اين خصوص 
وعده سحري از اهميت ويژه‌اي برخوردار است زيرا پس 
از اين وعده ساعت روزه‌داري شروع مي‌شود و بدن انرژي 
ديگري دريافت نمي‌كند. بنابراين بهتر است از غذاهاي 
ديرهضم مانند غذاهاي حاوي كربوهيدرات‌هاي پيچيده 
يا قندهاي مركب و فيبر نظير ميوه، سبزي، غلات كامل، 
حبوبات مثل جو، گندم، عدس، لوبيا، نان‌هاي سبوس‌دار 

و... در اين وعده استفاده شود. 
متخصصان تغذيه تاكيد دارند كه در وعده سحري 
بايد از خوردن غذاهاي س��رخ شده، پرچرب و شيرين 
پرهيز ش��ود. اين وعده هرگز نبايد فراموش شود و بايد 
مانن��د صبحانه كامل و ناهار س��بك در روزهاي عادي 
مصرف شود. از آنجايي كه تمام غذاهايي كه در اين وعده 
مصرف مي‌شوند انرژي مورد نياز و مواد مغذي لازم براي 
تمركز و فعاليت روزمره را تامين مي‌كنند، اشخاصي كه 
بدون خوردن سحري اقدام به روزه گرفتن مي‌كنند در 
ط��ول روز دچار افت قند خون، كاهش تمركز و پايين 
آمدن توان كاري مي‌ش��وند. اين عوارض هيچ ارتباطي 
با روزه گرفتن ندارند و تنها به دليل تغذيه نامناس��ب و 
عدم مصرف سحري ايجاد مي‌شود. خوردن سالاد و ميوه 
در سحري نبايد فراموش شود زيرا اين مواد در كاهش 
احساس گرسنگي و تشنگي بسيار موثر هستند. حداقل 
سالادي كه مي‌توان تهيه كرد، سالاد خيار و گوجه‌فرنگي 

اس��ت كه مي‌توان با افزودن كمي هويج، جوانه گندم، 
عدس و ماش به ارزش غذايي آن اضافه كرد. اما بهترين 
س��بزي‌اي كه مي‌توان به عنوان س��الاد در سحر ميل 
كرد، كاهو است. اين سبزي در مقايسه با ساير سبزي‌ها 
داراي آب بسيار بالايي است. به همين دليل مي‌تواند از 
احساس تشنگي در طول روز كم كند. علاوه براين فيبر 
بالاي كاهو مانع از ابتلاي روزه‌داران به يبوست مي‌شود. 
بنابراين سبزي‌ها و ميوه‌ها با رنگ‌هاي مختلف ضامن 

سلامت افراد خواهد بود. 
بهترين مواد غذايي كه براي افطار مي‌توان استفاده 
كرد رژيم غذايي‌اي است كه در درجه اول حاوي مايعات 
و قندهاي ساده قابل جذب باشد زيرا در زمان افطار قند 
خ��ون در پايين‌ترين حد خود قرار مي‌گيرد و مي‌تواند 
يكي از علت‌هاي س��ردردهاي نزديك افطار باش��د. به 
همين دليل توصيه مي‌شود شروع افطاري با خرما، آب 

گرم يا چاي كمرنگ، شير و امثال آن باشد. 
به اين ترتيب نياز ش��ديد به مواد قندي به سرعت 
برطرف مي‌شود و بدن آمادگي بهتري براي استفاده از 
مواد غذايي ديگر را پيدا مي‌كند. بنابراين در وعده افطار 
نبايد يكباره حجم زيادي از غذا يا مايعات وارد معده شود 
زيرا اتساع ناگهاني معده باعث اختلال در جريان خون 
ديگر اندام‌ها و اعضاي بدن ش��ده و از طرفي باعث بروز 
سوءهاضمه نيز مي‌شود. بنابراين غذاي اصلي در وعده 
افطار بايد كم‌كم و به تدريج مصرف شود. از طرف ديگر 
مصرف يكباره مقدار زياد نوش��يدني‌هاي سرد ممكن 
است علايم ناراحت‌كننده گوارش��ي در فرد روزه‌دار به 

وجود بياورد. 
نكات مهم بهداشت تغذيه‌اي كه در ماه رمضان بايد 
رعايت شود، بسيار زياد است. هدف از روزه‌داري از نظر 
گ��وارش حذف يك وعده از رژيم غذايي اس��ت و نبايد 
وعده حذف ش��ده را به ص��ورت افزايش حجم غذاهاي 

مصرف ش��ده در افطار و س��حري جبران كرد. در اين 
صورت نه تنها مفيد نيس��ت بلك��ه باعث بيماري‌هاي 
مختلف مث��ل اضاف��ه وزن، چاقي و ديابت مي‌ش��ود. 
طب��ق نظر متخصصان تغذيه مقدار كالري دريافتي در 
ماه رمض��ان بايد ‌30درصد كاهش پي��دا كند. افطار را 
مي‌توان با خوراكي‌هاي سبك مانند نان، پنير، سبزي، 
گردو، شير، خرما و امثال اينها شروع كرد و از نظر مقدار 
بايد مثل ناهار س��بك روزهاي غي��رروزه‌داري مصرف 
ش��ود. در ضمن هنگام افطار از آغاز كردن تغذيه با آب 
سرد، نوشابه‌هاي گاز‌دار و... جدا جلوگيري شود. خوردن 
بعضي غذاهاي نامناسب و مشكل‌ساز هنگام افطار مثل 
آش‌رشته همراه نعنا و پياز داغ و روغن فراوان و خوردن 
زولبيا و باميه به مقدار زياد و تنقلات ديگر جزو عادات 

نامناسب محسوب مي‌شود. 
در ص��ورت بروز يبوس��ت در طول اي��ام روزه‌داري 
مي‌توان علاوه بر ايجاد تحرك ي��ا پياده‌روي از ميوه‌ها 
و س��بزي‌ها و مايعات كافي، خيسانده آلو بخارا، انجير، 
برگه‌هاي هلو و زردآلو، قيس��ي و مواد غذايي مانند آن 
استفاده كرد. نوشيدن آب و مايعاتي مانند چاي كمرنگ 
و آب جوش در فاصله بين افطار تا سحر براي جلوگيري 
از كم شدن آب بدن و دفع بهتر سموم بسيار مفيد است. 
از آشاميدن آب فراوان در وسط غذا بايد خودداري كرد. 
مصرف آب كافي بايد از يك تا دو س��اعت بعد از افطار 
ش��روع ش��ود، از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده 
پرهيز ش��ود و مصرف مواد لبني كم چرب مثل ش��ير، 
ماست، پنير و دوغ افزايش پيدا كند. براي پيشگيري از 
مسموميت غذايي بهتر است غذاي سحري را زودتر تهيه 
كرده و بعد از خنك شدن در يخچال قرار دهيد و موقع 
س��حر آن را دوباره خوب گرم و بعد مصرف كنيد. بهتر 
است از خوابيدن بعد از مصرف سحري خودداري كنيد. 
مس��واك زدن دندان‌ها قبل از خ��واب و بعد از مصرف 

سحري فراموش نش��ود. ورزش كردن در حد راه رفتن 
آهسته و انجام ورزش‌هاي كششي مفيد خواهد بود. 

برخي از افراد تصور مي‌كنند چون درطول روزه‌داري 
براي مدتي طولاني معده‌شان را خالي نگه داشته‌اند در 
وعده افطار بايد پرخوري كرده و اين گرسنگي را جبران 
كنند. درنتيجه بيش از حد نيازشان غذا مي‌خورند و دچار 
افزايش وزن مي‌شوند. افرادي كه در دوران روزه‌داري يا 
بعد از آن دچار يبوست مي‌شوند كساني هستند كه در 
وعده افطار و سحر از ميوه، سبزي، سالاد و آب استفاده 
نمي‌كنن��د و يا به مقدار كم مصرف مي‌كنند. درنتيجه 
عمل دفع به خوبي انجام نمي‌ش��ود و به يبوست مبتلا 
مي‌شوند. كساني كه سابقه ابتلا به سنگ‌هاي مجاري 
ادراري دارن��د چنانچه در طول ماه رمضان از آب كافي 
اس��تفاده نكنند امكان ابتلاي مجدد به اين سنگ‌ها را 
خواهند داشت. البته اين مساله در تمام اوقات سال بايد 
رعايت ش��ود. بنابراين بايد در فاصله بين وعده افطار و 

سحري شش تا هشت ليوان آب يا مايعات بنوشند. 
افراط در مصرف مواد چرب و شيرين يا مصرف نمك 
زياد باعث بروز عوارض ناراحت‌كننده و گاهي خطرناك 
خواهد ش��د؛ از جمله افزايش فش��ار خون، چربي‌هاي 
خ��ون و نهايتا عوارض قلبي و عروقي. بعضي از افراد در 
برنامه س��حري و به‌خصوص افطار از موادي مثل حلوا، 
زولبيا، باميه، گز، سوهان و ساير مواد چرب و شيرين به 
مقدار زياد استفاده مي‌كنند. افراط در مصرف اين مواد 
نه تنها مفيد و ضروري نيست بلكه باعث لطمه زدن به 
سلامت انسان مي‌ش��ود. برخي از افراد ممكن است به 
علت روزه‌داري دچار خستگي، بي‌حوصلگي، عصبانيت 
يا افس��ردگي ش��وند كه اين عوارض طبيعي نبوده و از 
پيامدهاي طبيعي روزه محسوب نمي‌شود بلكه به علت 
تغذيه غلط گريبانگير شخص مي‌شود. اين حالت معمولا 
در افرادي ديده مي‌ش��ود كه از خوردن سحري امتناع 
مي‌ورزند و غذاي خودشان را به يك وعده افطار منحصر 
مي‌كنن��د كه اين عمل باعث پايي��ن افتادن قند خون 

مي‌شود. 
*متخصص تغذيه و دانشيار دانشگاه علوم پزشكي ايران 

و مدير كل سابق دفتر بهبود تغذيه وزارت بهداشت

ستاره محمد

مصاحبه با دكتر سيدمرتضي صفوي*

 تغذيه و حفظ سلامت در ماه رمضان

نوشابه‌هاي گازدار براي بافت‌هاي 
استخواني و دنداني هم مضر 

هستند از آنجايي كه دندان‌هاي 
شيري تراكم املاح كمتر و ميناي 
ضعيف‌تري دارند، آسيب‌پذيري 
آنها نسبت به دندان‌هاي دايمي 
بيشتر است اما به هر حال اين 
نوشيدني‌ها در افراد بزرگسال 
هم منجر به افزايش پوسيدگي و 

آسيب‌هاي دنداني مي‌شود

دكتر محمد هاشميزهرا علوي*


