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چطور مي‌توانيم عادت به خوردن 
تنقلات بي‌ارزش را متوقف كنيم؟ 

نيازي نيس��ت كه سرآش��پزي خوراكي‌شناس ��
باش��يد تا بتوانيد نامناس��ب ب��ودن خوراكي‌هاي 
بي‌ارزش را درك كنيد. اما معمولا اگر به شما حق 
انتخاب داده ش��ود، قبل از هر چيز ديگري تنقلات 
ب��ي‌ارزش را برخواهيد گزيد. اما اجازه دهيد با اين 
مس��اله به طور جدي روبه‌رو شويم، اين انتخاب‌ها 
گزينه‌هاي س��المي نيس��تند. در اين مطلب براي 
جلوگي��ري از اعتي��اد به اين تنقلات ب��ي‌ارزش و 
پركالري كه باعث چاق شدن و بالا رفتن كلسترول 
و فشار خون شما مي‌شوند، چند مرحله كاربردي را 

به شما معرفي مي‌كنيم. 
1-براي تصميم‌تان دليل داشته باشيد 

اولين گام در به حال نخست برگرداندن اعتياد 
ش��ما به تنقلات و فست‌فودها، پذيرفتن تاثيرات و 
خطرات آن بر روي س�المت بدن و جست‌وجوي 
يك دليل ش��خصي براي كمك ب��ه دوري گزيدن 
از آن است. دليل ش��ما براي ترك اين خوراكي‌ها 
چيست؟ آيا شما دچار تغييرات ناگهاني در ميزان 
فش��ار خون، س��طح بالاي چربي و بزرگ��ي اندازه 
دور شكم هس��تيد؟ به محض اينكه از دليل خود 
مطمئن شويد، قادر به يافتن انگيزه براي دوري از 

آنها خواهيد بود. 
2- براي آينده نزديك و دور برنامه‌ريزي كنيد
ترك كردن عادت خوردن همبرگر و سيب‌زميني 
سرخ كرده، در حقيقت تغيير قابل توجهي در شيوه 
زندگي شما را شامل مي‌شود. شما بايد انتخاب‌هاي 
خود را در اين‌ب��اره ارزيابي كنيد. هرگاه اين كار را 
انج��ام داديد، براي كمك به قرار‌گيري در مس��ير 
درس��ت جهت برنامه‌ريزي غذايي مناس��ب آنها را 
نشانه‌گذاري كنيد. خوراكي‌هاي سالمي كه دوست 
داريد بخوريد را برش��مريد. از غذاهايي كه در خانه 
تهيه مي‌كنيد بخوريد. با اين كار نه تنها پول‌تان را 
پس‌انداز مي‌كنيد، بلكه اين شانس را خواهيد داشت 
تا مهارت‌هاي آشپزي خود را نيز امتحان كنيد. چه 
كسي مي‌داند شايد سرآش��پز معروف بعدي شما 
باشيد! براي خود جدول رژيم غذايي تهيه كنيد و 
از روي برنامه‌ريزي بخوريد و حداكثر سعي خود را 
براي پيشروي با آن بكنيد. ممكن است تلاش براي 
پيروي از رژيم غذايي‌تان خسته‌كننده باشد، اما در 

طولاني‌مدت بسيار مثمر ثمر خواهد بود. 
3- حتما ورزش كنيد 

تماي��ل به ورزش كردن، ف��رد را به اندازه كافي 
براي رعاي��ت رژيم غذايي خود آگاه مي‌كند. وقتي 

قرار باشد بين يك هيكل خوش‌فرم و يك بشقاب 
سيب‌زميني س��رخ‌كرده تصميم بگيريد، يك فرد 
منطقي هميشه گزينه اول را انتخاب خواهد كرد. 
ورزش��ي را برگزينيد كه آن را دوست داريد و براي 
انجام آن پش��تكار فراوان داريد. اگر پي��اده‌روي را 
دوست داريد، بايد پياده‌روي صبح و عصر را عادت 
خ��ود قرار دهيد. اگر از ح��ركات موزون خوش‌تان 
مي‌آي��د، پ��س در ي��ك كلاس ح��ركات موزون 
نام‌نويس��ي كنيد و حركاتي كه براي سلامتي شما 
مناسب است را انجام دهيد. اگر يك فرد سنت‌گرا 
هس��تيد، پس ثبت‌نام در يك باشگاه ورزشي ايده 

خوبي است. 
4- از غذاي خوشمزه لذت ببريد 

غذاي س��الم اغلب به يك كابوس بدمزه تعبير 
مي‌ش��ود. اگر شما هم چنين احس��اس مشابهي 
داري��د، بايد نگرش خود را اص�الح كنيد. غذاهاي 
س��الم، در صورتي كه به صورت درس��ت و اصولي 
پخته شوند، مي‌توانند مانند فست‌فودها و تنقلات 
بي‌ارزش خوشمزه باشند. ش��ما مي‌توانيد دستور 
غذايي و ادويه شرقي مورد علاقه خود را براي انرژي 
دادن به غذاي خانگي خود اضافه كنيد. حتي شايد 
خيلي سريع‌تر از آنچه فكر مي‌كنيد گرفتار اين نوع 

خوراكي‌ها شويد. 
5-اعتدال را رعایت کنید

ه��ر چقدر هم انگيزه كافي براي كنترل خود به 
دس��ت آوريد اما يك يا دو بار در ماه مي‌توانيد كمي 
سيب‌زميني س��رخ‌كرده ميل كنيد. اين ايده هرگز 
فست‌فودها و تنقلات بي‌ارزش را به‌طور كامل از رژيم 
غذايي ش��ما حذف نخواهد كرد، اما شما مي‌توانيد 
تعداد دفعات خوردن اين نوع خوراكي‌ها را به ميزان 
قابل كنترلي كاهش دهيد. هن��وز هم مي‌توانيد از 
تنقلات اس��تفاده كنيد، اما در ح��د متعادل. با اين 
وجود، بايد مراقب باش��يد در اين روند تمركز خود 
را از دست ندهيد. اين ايده براي منع اميال شما بود 
نه براي تسليم ش��دن در برابر آنها. با يك راهنماي 
مناس��ب هرگونه اعتياد و ع��ادت مي‌تواند به طور 
موفقيت‌آميزي با اين مساله در رابطه باشد. با پيروي 
از مراحل ذكر شده بالا، مي‌توانيد تا حد زيادي عادت 

مصرف تنقلات را در خود از بين ببريد. 

 رژيم غذايي شما 
دوست پوست شما‌ست؟ 

اضافه‌وزن مشكل بسياري از مردم جهان است و ��
اين باعث شده كه انواع و اقسام رژيم‌هاي غذايي در 
جهان فراگير شوند. در اينجا قصد نداريم به خوبي 
و بدي و علمي بودن يا نبودن اين رژيم‌هاي غذايي 
بپردازيم و فقط از نگاه علمي بررسي مي‌كنيم كه 
اين نوع رژيم‌هاي غذايي روي پوس��ت انس��ان چه 

تاثيري مي‌گذارند.
رژيم مديترانه‌اي 

رژيم‌هايي كه با استفاده از مواد مديترانه‌اي تهيه 
مي‌شوند غذاهاي مردم لبناني و ايتاليايي از اين دسته 
غذاها هستند. ماهي، سبزي‌ها، روغن زيتون و ميوه‌ها 
در اي��ن نوع رژيم باعث س�المتي قلب مي‌ش��وند و 
چربي‌هاي اضافي را آب مي‌كنند. يك تحقيق در ايتاليا 
به اين نتيجه رس��يده كه اين رژيم باعث جلوگيري 
از بيماري‌هاي��ي مانند ملانوما كه كش��نده‌ترين نوع 
سرطان پوست است، مي‌ش��ود. چربي‌هاي امگا3 در 
ماهي باعث تقويت بافت‌هاي زيرپوس��تي مي‌شود و 
آن را قوي و كشسان نگه مي‌دارد. آنتي‌اكسيدان‌هايي 
كه در سبزي‌ها وجود دارند، باعث مقاومت پوست در 
برابر اشعه ماوراي بنفش و بقيه فاكتورهايي مي‌شود 
كه به كلاژن و الاس��تين، دو فاكتور براي كشس��اني 
و جوان ماندن پوست، آسيب مي‌رسانند. نتيجه اين 
اس��ت كه بعدها چروك كمتر و پوس��ت صاف‌تري 
خواهيد داش��ت. روغن زيتون، گوجه‌فرنگي و سركه 
انگور هم آنتي‌اكسيدان‌هايي دارند كه جلوي فعاليت 
واكنش‌هاي ش��يميايي را كه باعث آفتاب سوختگي 

مي‌شوند مي‌گيرند.
رژيم گياهخواري 

از  باي��د  نخ��وردن  گوش��ت  جب��ران  ب��راي 
موادغذايي تازه و غلات بيش��تري اس��تفاده كنيد 
اما اين رژيم غذايي براي پوس��ت خوب است چون 
آنتي‌اكس��يدان‌هاي موجود در گياه��ان و ميوه‌ها 
باعث خنثي ك��ردن راديكال‌هاي آزاد مي‌ش��وند. 
 راديكال‌ه��اي آزاد ج��زو م��وادي هس��تند كه با 
چي��ن و چ��روك و پيري زودرس پوس��ت ارتباط 
دارن��د. پروتئين مواد گياهي براي پوس��ت خيلي 
مفيد هستند. مثلا اكثر دانه‌ها داراي روي هستند 
ك��ه ضدج��وش اس��ت و باعث كم‌ك��ردن التهاب 
پوست مي‌شود كه علت پشت‌پرده قرمزي پوست 
و چروك‌هاي زودرس است. بعضي تحقيقات نشان 
مي‌دهند كه لبنيات هم در جلوگيري از جوش تاثير 
دارند. اگر در خوردن لبنيات مشكل داريد، از ديگر 

منابع پروتئيني استفاده كنيد.

رژيم پرپروتئين و كم‌كربوهيدرات 
كم‌كردن مصرف نان س��فيد، پاس��تاها و ش��كر 
تصفيه‌ش��ده جلوي شل‌ش��دن پوس��ت را مي‌گيرد، 
ترش��ح كورتيزول -‌هورمون اس��ترس- را ك��م و از 
سكته پيشگيري مي‌كند. آنتي‌اكس��يدان‌ها، روي و 
پروتئين‌هاي كلاژن‌س��از جزو موادي هستند كه در 
غلات و موادغذايي تازه يافت مي‌ش��وند. سعي كنيد 
در مصرف گوش��ت زياده‌روي نكنيد. با اينكه خوردن 
گوش��ت قرمز باعث تقويت لايه محافظ زير پوس��ت 
مي‌شود، اما زياده‌روي در آن باعث افزايش راديكال‌هاي 
آزادي مي‌شود كه با مداخله در واكنش‌هاي سلولي، 

باعث مرگ سلولي و پيري پوست مي‌شوند.
رژيم غذايي كم‌چرب

كم كردن چربي‌هاي اش��باع كه در گوش��ت و شير 
خالص پيدا مي‌ش��ود، براي تناسب اندام و سلامت قلب 
بسيار مفيد اس��ت. كم كردن چربي‌هاي حيواني باعث 
كمتر توليد ش��دن راديكال‌هاي آزادي مي‌ش��ود كه در 
پيري پوس��ت نقش دارند. با اين وجود براي س�المت و 
نش��اط پوست، كمي چربي لازم اس��ت. چربي‌هايي كه 
در مغزه��ا و روغن زيت��ون پيدا مي‌ش��وند بهترين نوع 
چربي هس��تند. چربي باعث مي‌ش��ود كه ب��دن بتواند 
آنتي‌اكسيدان‌هاي مفيد و ويتامين‌هاي محلول در چربي 
)k,E,D,A( را جذب كند. اين مواد باعث استحكام پوسته 
سلول‌ها مي‌شوند و لايه زيري پوست را تقويت مي‌كنند. 

در نتيجه پوست صاف‌تري خواهيد داشت. 
رژيم غذايي خام‌خواري

خام‌خوارها معمولا در رژيم خود از مغزها، آجيل، 
جوانه‌ها و غلات اس��تفاده مي‌كنند و اعتقاد دارند 
كه نپختن غ��ذا باعث حفظ آنزيم‌هاي طبيعي آن 
مي‌شود، به هضم غذا كمك كرده و با جلوگيري از 
دريافت انرژي اضافي، باعث وزن كم كردن مي‌شود. 
در حالي كه پزش��كان اين دلاي��ل را به طور كامل 
قبول ندارند. اما هيچ‌كس منكر اين نمي‌شود كه اين 
موادغذايي باعث نش��اط پوست مي‌شوند. علاوه بر 
آن، روغن‌هاي سالمي كه در مغزها يافت مي‌شود و 
روغن‌هاي گياهي مثل روغن زيتون، باعث استحكام 
پوس��ته س��لول‌ها مي‌شود و كشس��اني آن را زياد 
مي‌كند. اما يكي از مضرات چنين رژيمي اين است 
كه وقتي پروتئين‌هاي گوشتي نخوريد، مواد لازم 

براي ساخت كلاژن به بدن‌تان نمي‌رسد.
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م��اه مب��ارك رمض��ان ماه 
ميهماني الهي اس��ت؛ ميهماني 
ب��ا  مس��لمانان  ك��ه  خاص��ي 
تحمل گرس��نگي، تش��نگي و 
محدوديت‌ه��ا از س��فره نعمات 
مادي شامل بهداشت جسمي، 
روان��ي و اجتماع��ي و نعم��ات 
معنوي ش��امل تقوا و مقام قرب 
اله��ي بهره‌مند مي‌ش��وند. روزه 
باع��ث مي‌ش��ود اعض��اي بدن 
به‌خصوص دس��تگاه گوارش كه 
در طول 11 ماه كاملا مش��غول 
انجام فعاليت بوده به مدت يك 
م��اه اس��تراحت كن��د و نيروي 
ت��ازه‌اي بگي��رد و از طرف ديگر 
ذخاير چربي مضر به‌خصوص در 
ناحيه ش��كم كاهش پيدا كند و 
سموم بدن دفع شود. روزه‌داران 
بايد از يك رژيم غذايي س��الم و 
با كيفيت بالا پيروي كنند تا به 
اين ترتيب بدن‌شان را با شرايط 
جديد تطبي��ق دهن��د. در ايام 
روزه‌داري برنامه غذايي افراد به 
دو وعده اصلي افطاري و سحري 
مح��دود مي‌ش��ود ك��ه در اين 
خصوص وعده سحري از اهميت 
ويژه‌اي برخوردار است زيرا پس 
از اين وعده س��اعات روزه‌داري 
ش��روع مي‌ش��ود و بدن انرژي 

ديگري دريافت نمي‌كند. بنابراين بهتر اس��ت 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. 
بهترين غذاها براي سحري 

نكات تغذيه‌اي كه در اين ماه بايد رعايت شود زياد است. 
هدف از روزه‌داري از نظر گوارش، حذف يك وعده از رژيم 
غذايي است و نبايد وعده حذف شده را به صورت افزايش 
حجم غذاهاي مصرف شده در افطار و سحري جبران كرد. 
در اين صورت نه تنها مفيد نيست بلكه باعث بيماري‌هاي 
مختل��ف مثل اضافه وزن، چاقي و ديابت مي‌ش��ود. طبق 
نظر متخصصان، مقدار كالري دريافتي در ماه رمضان بايد 
‌30درصد كاهش پيدا كند. در وعده س��حر بايد از خوردن 
غذاهاي سرخ شده، پرچرب و شيرين پرهيز شود. اين وعده 
هرگز نبايد فراموش شود و بايد مانند 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 م��واد مغذي لازم براي تمركز و فعاليت روزمره را تامين 
مي‌كنند، اشخاصي كه بدون خوردن سحري اقدام به روزه 
گرفتن مي‌كنند در طول روز دچار افت قند خون، كاهش 
تمركز و پايين آمدن توان كاري مي‌شوند. اين عوارض هيچ 
ارتباطي با روزه گرفتن ندارند و تنها به دليل تغذيه نامناسب 
و عدم مصرف سحري ايجاد مي‌شوند. خوردن سالاد و ميوه 
در سحري نبايد فراموش ش��وند زيرا اين مواد در كاهش 
احساس گرسنگي و تشنگي بسيار موثر هستند. حداقل 
سالادي كه مي‌توان تهيه كرد، سالاد خيار و گوجه فرنگي 
است كه مي‌توان با افزودن كمي هويج، جوانه گندم، عدس 
و ماش به ارزش غذايي آن اضافه كرد. اما بهترين سبزي‌اي 
كه مي‌توان به عنوان سالاد در سحر ميل كرد، كاهو است. 
اين سبزي در مقايس��ه با ساير سبزي‌ها داراي آب بسيار 
بالايي اس��ت. به همين دليل مي‌تواند از احساس تشنگي 
در ط��ول روز كم كند. علاوه بر اين فيبر بالاي كاهو مانع 
از ابتلاي روزه‌داران به يبوست مي‌شود. بنابراين سبزي‌ها و 
ميوه‌ها با رنگ‌هاي مختلف ضامن سلامت افراد خواهد بود. 

افطار مناسب
بهتري��ن كار اين اس��ت كه افطار را ب��ا خوراكي‌هاي 
س��بك مانند نان و پنير و س��بزي و گردو، ش��ير، خرما 
و امثال اينها ش��روع كرد و از نظ��ر مقدار بايد مثل ناهار 
س��بك روزهاي غي��رروزه‌داري مصرف ش��ود. در ضمن 
هنگام افطار از آغاز كردن تغذيه با آب س��رد، نوشابه‌هاي 
گاز‌دار و... ج��داً جلوگيري ش��ود. خوردن بعضي غذاهاي 

نامناس��ب و مشكل‌س��از در هنگام افطار مثل آش‌رشته 
هم��راه نعناع‌داغ و پيازداغ و روغن فراوان و خوردن زولبيا 
و باميه به مقدار زياد و تنقلات ديگر جزو عادات نامناسب 
محسوب مي‌شود. بهترين غذاهايي كه براي افطار مي‌توان 
استفاده كرد رژيمي است كه در درجه اول حاوي مايعات 
و قندهاي ساده قابل جذب باشد. زيرا در زمان افطار قند 
خون در پايين‌ترين حد خود قرار مي‌گيرد و مي‌تواند يكي 
از علت‌هاي س��ردردهاي نزديك افطار باش��د. به همين 
دليل توصيه مي‌شود ش��روع افطاري با خرما، آب گرم يا 
چاي كمرنگ، ش��ير و امثال آن باشد. به اين ترتيب نياز 
ش��ديد به مواد قندي به س��رعت برطرف مي‌شود و بدن 
آمادگي بهتري براي اس��تفاده از موادغذايي 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 

مي‌ش��ود و از طرفي باعث بروز سوءهاضمه نيز مي‌شود. 
بنابراي��ن غذاي اصل��ي در وعده افطار باي��د كم‌كم و به 
تدريج مصرف ش��ود. از طرف ديگر مصرف يك‌باره مقدار 
زياد نوشيدني‌هاي سرد ممكن است علايم ناراحت‌كننده 

گوارشي در فرد روزه‌دار به وجود بياورد. 
زياده‌خوري ممنوع

برخي از افراد تصور مي‌كنند چون در طول روزه‌داري 
براي مدتي طولاني معده‌ش��ان را خالي نگه‌داشته‌اند در 
وعده افطار بايد پرخوري كرده و اين گرس��نگي را جبران 
كنند. در نتيجه بيش از حد نيازشان غذا مي‌خورند و دچار 
افزايش وزن مي‌ش��وند. افرادي كه در دوران روزه‌داري يا 
بعد از آن دچار يبوس��ت مي‌شوند كساني هستند كه در 
وعده افطار و س��حر از ميوه، سبزي، سالاد و آب استفاده 
نمي‌كنند يا به مقدار كم مصرف مي‌كنند. در نتيجه عمل 
دفع به خوبي انجام نمي‌شود و به يبوست مبتلا مي‌شوند. 

كس��اني ك��ه س��ابقه ابت�ال به 
سنگ‌هاي مجاري ادراري دارند 
چنانچ��ه در طول ماه رمضان از 
آب كافي استفاده نكنند امكان 
ابتلاي مجدد به اين سنگ‌ها را 
خواهند داشت. البته اين مساله 
در تمام اوقات سال بايد رعايت 
ش��ود. بنابراين باي��د در فاصله 
بين وعده افطار و سحري شش 
تا هش��ت لي��وان آب يا مايعات 

بنوشند. 
افراط در مصرف مواد چرب 
و ش��يرين يا مصرف نمك زياد 
باعث بروز عوارض ناراحت‌كننده 
و گاه��ي خطرناك��ي خواه��د 
ش��د از جمل��ه افزايش فش��ار 
خون، چربي‌هاي خون و نهايتا 
عوارض قلب��ي و عروقي. بعضي 
از اف��راد در برنام��ه س��حري و 
به‌خصوص افطار از موادي مثل 
حلوا، زولبيا، باميه، گز، سوهان 
و س��اير مواد چرب و شيرين به 
مقدار زياد اس��تفاده مي‌كنند. 
اف��راط در مصرف اي��ن مواد نه 
تنها مفي��د و ضروري نيس��ت 
بلكه باعث لطمه زدن به سلامت 
انسان مي‌ش��ود. برخي از افراد 
ممكن است به علت روزه‌داري 
دچار خس��تگي، بي‌حوصلگي، 
عصبانيت يا افسردگي بشوند كه اين عوارض طبيعي نبوده 
و از پيامدهاي طبيعي روزه محس��وب نمي‌شود بلكه به 
علت تغذيه غلط، گريبان‌گير شخص مي‌شود. اين حالت 
معمولا در افرادي ديده مي‌ش��ود كه از خوردن س��حري 
امتناع مي‌ورزند و غذاي خودش��ان را به يك وعده افطار 
منحصر مي‌كنند كه اين عم��ل باعث پايين افتادن قند 

خون مي‌شود. 
توصيه‌هاي تكميلي

در صورت بروز يبوست در طول ايام روزه‌داري مي‌توان 
علاوه بر ايجاد تحرك يا پياده‌روي از ميوه‌ها و سبزي‌ها و 
مايعات كافي، خيسانده آلو بخارا، انجير، برگه‌هاي هلو و 
زردآلو، قيسي و موادغذايي مانند آن استفاده كرد. نوشيدن 
آب و مايعات��ي مانند چاي كمرنگ و آب‌جوش 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 وس��ط غذا بايد خودداري كرد. مصرف آب كافي بايد 
از يك تا دو س��اعت بعد از صرف افطاري ش��روع شود، از 
مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده پرهيز شود و مصرف 
مواد لبني كم‌چرب مثل شير، 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 
كنيد و بعد مصرف كنيد. بهتر اس��ت از خوابيدن بعد از 
مصرف سحري خودداري كنيد. مسواك زدن دندان‌ها قبل 
از خواب و بعد از مصرف س��حري فراموش نشود. ورزش 
كردن در حد راه رفتن آهسته و انجام ورزش‌هاي كششي 
مفيد خواهد ب��ود. از آنجايي كه نياز نوجوانان به دريافت 
انرژي، پروتئين و مواد مغذي بس��يار زياد است، نوجوانان 
روزه‌دار بايد هر روز در هنگام سحر و افطار از هر چهار گروه 
اصلي موادغذايي استفاده كنند؛ از جمله گروه نان و غلات 
شامل انواع نان سنگك، بربري، برنج، ماكاروني و گروه شير 
و لبنيات شامل شير، ماست، پنير، دوغ و گروه گوشت‌ها 
ش��امل انواع گوشت مرغ، ماهي، گوسفند، گاو، گوساله و 
تخم‌م��رغ و حبوبات مثل عدس، نخود، لوبيا، لپه، ماش و 
انواع مغزها مثل پسته، بادام، گردو و گروه ميوه و سبزي‌ها 
شامل سيب، پرتقال، هلو، گيلاس، انگور، هندوانه، خربزه، 
سبزي خوردن، كاهو، انواع كلم، خيار، گوجه‌فرنگي، هويج 
و گروه متفرقه شامل روغن‌هاي مايع مثل زيتون، كلزا و 

آفتابگردان و هسته انگور و مقدار كمي از شيريني‌ها. 
*مدير كل سابق دفتر بهبود تغذيه وزارت بهداشت و 
دانشيار دانشگاه علوم پزشكي ايران ،دبير دوازدهمين 
كنگره تغذيه ايران

مصاحبه با دكتر سيد مرتضي صفوي

توصيه‌هاي تغذيه‌اي براي روزه‌داران
علي‌رضا نودهي* 

يك ليوان شير كم‌چرب + يك يا دو خرما + 25 تا 30 گرم پنير كم‌چرب و كم‌نمک+ 20 گرم مغز گردوي تازه و 
كم‌نمک + 80 تا 100 گرم نان‌هاي سبوس‌دار مثل نان سنگك، بربري و تافتون )نان‌هاي سبوس‌دار كالري وارد شده 
به بدن را تنظيم كرده و ويتامين و املاح بيشتري دارند.( + مقدار كمي خيار، گوجه‌فرنگي، هويج، بروكلي، سبزي 

خوردن يا كاهو
نيم ساعت بعد: 

100 تا 150 گرم از انواع ميوه‌ها مثل هلو، شليل، گيلاس، آلبالو و... 
30 تا 45 دقيقه بعد يعني وعده شام: 

سه روز در هفته مي‌توان از غذاهاي گوشتي استفاده كرد از جمله ماهي، ميگو و ساير غذاهاي دريايي. البته بهتر 
است آنها را به جاي سرخ كردن، بخارپز يا كبابي كنيد يا اينكه ابتدا آن را كبابي يا بخارپز كنيد و بعد با مقدار بسيار كم 
روغن در حرارت ملايم تفت دهيد + رب گوجه يا آبليمو، آبغوره، چاشني و ادويه + غلات مثل برنج يا نان + مقداري 

سبزي، صيفي يا كاهو + نصف ليوان ماست كم‌چرب
نيم ساعت قبل از خواب: 

نصف ليوان تا يك ليوان شير يا ماست كم‌چرب 
يك ساعت قبل از اذان: 

يك واحد از ميوه‌ها يا يك واحد از گروه لبنيات مثل ماست
يك الگوي نمونه براي سحر: 

برنج يا نان + خورشت يا خوراك سبزي‌ها مانند سوفله سبزي‌ها )برنج ترجيحا آبكش نشود. در خورشت خيلي 
روغن نباشد. بهتر است كه بعد از پخت غذا يك قاشق غذاخوري روغن روي آن بريزند( + 30 تا 40 گرم گوشت + 

مقداري سبزي يا كاهو

يادداشتي از دكتر محمدرضا وفا متخصص تغذيه

برنامه غذايي مناسب براي يك روز روزه‌داري

ترجمه: مريم طاهري ترجمه: علي طهوري

*تمام تلاش خود را بكنيد كه سالم بمانيد. خوردن 
غذاهايي سالم، فعاليت مداوم و روش سالم زيستن همه 
مي‌توانن��د تاثير مثبتي بر توانايي ش��ما در حفاظت از 

سرطان داشته باشند. 
*رژيم مناس��ب غذايي با ميوه و س��بزيجات كافي 
داش��ته باشيد. مي‌توانيد كيفيت تغذيه‌تان را با خوردن 
ميوه‌جات سالم به عنوان پايه رژيم روزانه افزايش دهيد. 
اين‌گونه موادغذايي تامين‌كننده ويتامين‌ها، مواد معدني، 
آنتي‌اكس��يدان‌ها و فيتوكيلال‌ها هستند كه از بدن در 
مقابل سرطان محافظت مي‌كنند. خوردن گياهان با رنگ 
روشن توصيه مي‌شود، زيرا داراي مواد مغذي بيشتري 
هستند. يك رژيم غذايي سرشار از مواد گياهي به طور 

قطع خطر ابتلا به سرطان را كاهش مي‌دهد. 
*ارتباط س��رطان با برخي چربي‌ها ثابت شده است 
پ��س از مصرف بي‌رويه چربي‌ه��اي حيواني بپرهيزيد، 
به‌خص��وص چربي‌اي ك��ه از مناب��ع غيرارگانيك تهيه 

مي‌شوند. احتمال وجود هورمون‌هاي تركيبي كه ميزان 
استروژن را افزايش مي‌دهند در اين نوع موادغذايي زياد 
است. اس��تفاده از اين غذاها احتمال مستعدشدن افراد 
را به سرطان‌هاي هورموني مانند سرطان رحم و سينه 

افزايش مي‌دهد. 
گوش��ت  *تركيب 
و ح��رارت ب��الا بهت��ر 
است يعني سعي كنيد 
گوش��ت را ب��ا حرارت 
خيل��ي بالا بپزي��د و از 
سوختن آن جلوگيري 
كني��د. ح��رارت ب��الا 
بنيان‌هاي  ايجاد  باعث 
آزاد مي‌ش��ود ك��ه به 
سلول‌هاي بدن آسيب 
مص��رف  مي‌رس��انند. 

گياهان س��بز تيره و نيز تره‌تيزك و ش��اهي را در رژيم 
غذايي‌ت��ان تا حد زيادي بالا ببري��د، اين موادغذايي به 
عملكرد كبد به طور چشمگيري كمك مي‌كنند به اين 
صورت كه باعث سم‌زدايي بدن شده و هورمون‌هاي زايد 

را دفع مي‌كنند. 
مي‌دانيد  *حتم��ا 
ك��ه يك��ي از راه‌ه��اي 
س��الم بودن اين است 
كه س��يگار نكشيد و از 
بپرهيزيد. س��يگار  آن 
باع��ث ايج��اد خلل در 
توانايي سم‌زدايي شده 
و ب��دن را به س��مومي 
آل��وده مي‌كن��د كه به 
پيش��رفت س��رطان‌ها 
كمك مي‌كنند و منجر 

به بيماري‌هاي ديگر نيز مي‌شوند. 
*در ضمن بهتر است از قرص‌هاي هورموني بپرهيزيد، 
اين قرص‌ها ميزان هورمون‌ها را افزايش مي‌دهند و منجر 

به افزايش خطر ابتلا به سرطان مي‌شوند. 
*اگر اضافه‌وزن داريد يا چاق هس��تيد بهتر است به 
طور مرتب ورزش كنيد و وزن خود را متعادل نگه داريد. 
چربي اضافي در بدن مي‌تواند ميزان هورمون استروژن را 
افزايش دهد و باعث ذخيره ش��دن در بدن شود. واضح 
اس��ت كه چاقي باع��ث افزايش خطر ابتلا به س��رطان 

مي‌شود. 
* اگر واقعا تمايل به زندگي سالم داريد نوع انتخاب 
روزانه شما مي‌تواند بدني سالم و مصون از سرطان براي 
شما به ارمغان بياورد. تغييرات مثبت، هرچند كوچك در 
زندگي شما به ميزان س�المت‌تان در درازمدت به طرز 
چشمگيري كمك مي‌كند. خوب بخوريد، سالم بمانيد و 

هر روز بهتر از ديروز زندگي كنيد. 

اين نكته‌هاي مهم مي‌تواند مانع ابتلاي شما به سرطان شود
ترجمه: عليرضا سردشتي


