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بهداشت 

توصیه

5 توصیه برای کاهش 
بوی بد دهان  

تا سحر بیدار نمانید

درافراد روزه دار به علت گرسنگی و استفاده 
بدن از ذخایر چربی برای تامین کالری مورد 
نیاز، بوی خاصی از دهان استشمام می شود 
که پس از صرف افطــار خودبه خود برطرف 
می شــود. دکتر بهناز ولی زاده، کارشناس 
سلامت دهان و دندان در این باره می گوید: 
»روزه داران به دلیل اینکه ســاعات طولانی 
در طول روز از هیچ خوردنی و آشــامیدنی 
استفاده نمی کنند، بزاق دهان شان به حداقل 
می رسد و همین مسئله ممکن است باعث 
ایجاد بوی بد دهان شــود. مســواک زدن 
دندان هــا و زبان یک راه حل ایــده آل برای 
حفظ سلامت دهان و دندان و رهایی از بوی 
بد است و استفاده از نخ دندان پس از صرف 
وعده ســحری و افطار هم می تواند به این 

شرایط کمک کند.«
 ولــی زاده توصیــه می کند که افــراد برای 
جلوگیری از بروز مشکلات دندانی که بر اثر 
خشکی دهان ایجاد می شود طی روزه داری 
و در طول روز دهان خود را شست وشو دهند. 
به گفته این کارشناس سلامت دهان و دندان 
مصرف میوه و ســبزی هم در افزایش تولید 
بزاق و جلوگیــری از بوی بــد دهان توصیه 
می شود و بهتر است در وعده سحری و افطار 
این خوراکی ها درنظر گرفته شــود. پرهیز از 
خوردن سیر، پیاز، غذاهای تند، چرب و حاوی 
مقدار زیاد ادویه هم به دلیل اینکه باعث ایجاد 

بوی بد دهان می شوند ضرورت دارد.

ســاعات خواب برخی افراد در  ماه مبارک 
رمضان تغییر می کنــد. ناصر رضایی پور، 
متخصص طب ایرانی می گوید: »تا سحر 
بیدار نمانید. حدود ۲ تا ۳ ســاعت پس از 
افطار ســبک بخوابید و از بیدار ماندن تا 
سحر پرهیز کنید. حداقل یک تا یک و نیم 
ساعت برای وعده سحر هم وقت بگذارید 
و پس از ســحر نیز یک تا ۲ ساعت بیدار 
باشید.« رضایی پور با تأکید بر اینکه باید از 
خوابیدن بلافاصله پس از نماز صبح پرهیز 
شود، ادامه می دهد: »نخستین ساعات روز 
تا ظهر زمان مناسبی برای مطالعه و درس 
خواندن است. درصورت احساس ضعف یا 
عطش شدید در طول روز استراحت، ولی 
تلاش کنید این خواب حــدود میانه روز 
باشد که هوا گرم است و تا جای ممکن از 
خوابیدن نزدیک غروب آفتاب بپرهیزید. 
خواب روزانه هم باید در محیطی ساکت، 

تاریک و همراه با تهویه مناسب باشد.« 

تنها چند روز مانده به پایان سال 1403. ماه رمضان رسید و ایام 
روزه داری آغاز شد. یکی از مهم ترین فاکتورهای سپری کردن 
رمضان با تندرستی، اصول درست تغذیه ای است که می تواند 
انرژی و سلامت افراد را تضمین کند. تغذیه در ایام روزه داری اصول خاصی دارد که 
با رعایت کردن آنها می توان کمک قابل توجهی به ارتقای کیفیت سلامت بدن کرد. 
نکته مهم اینکه برای این  ماه لزوما نباید الگوی غذایی خاصی در نظر گرفته شود، 
بلکه مانند ماه های دیگر سال تلاش به دوری از تغذیه ناسالم و پیروی از یک رژیم 

غذایی سالم اهمیت دارد. نکته دیگر اینکه  ماه رمضان در 
واقع فرصت بسیار مناسبی برای تغییر سبک زندگی و 
دوری از عادت های ناسالم غذایی است. دکتر کوروش 

جعفریان، متخصص تغذیه درباره اهمیت تغییر 
سبک غذایی و حرکت از الگوهایی غذایی 
ناسالم به سمت رژیم های سالم غذایی 
نکات مهمی را مطرح کرده است 

که در ادامه می خوانید.

آرش نهاوندی 
روزنامه نگار

تأثیر معکوس غذاهای ناسالم 
در ماه رمضان

تغییر عادات غذایی به سمت مصرف فست فود 
و شیرینی  برای افطار و تغذیه تا وعده سحری، 
روی باکتــری روده هم تأثیر منفــی دارد. در 
گذشته غذاهایی که برای افطار و سحری آماده 
می شدند، دارای منشأ طبیعی بودند. افراد میوه، 
نان کامل، تخم مرغ، گوشت، مرغ، ماهی و انواع 
سبزی ها را می خوردند، اما امروزه به دلیل اینکه 
خوردن فست فود رواج پیدا کرده باکتری های 

روده هم در معرض آسیب قرار گرفته اند.
امروزه مــواد غذایی به شــکل صنعتی تولید 
می  شــوند و در تولیــد آنهــا از رنگ دانه هــا، 
شیرین کننده های مصنوعی و مواد نگهدارنده 
اســتفاده می شــود. وجــود همه ایــن  مواد 
در غذاهــای صنعتــی باعث به هــم ریختن 
باکتری های روده می شود. این در حالی است 
که یکی از ارکان اصلی سلامت بدن باکتری های 
روده هســتند. در نتیجه اگر در این باکتری ها 
تغییری ایجاد شود، ابتدایی ترین اتفاقی که رخ 
می دهد افزایش التهاب در بدن اســت. در این 
وضعیت خطر بروز بسیاری از بیماری ها افزایش 

پیدا می کند.

تهدید 
روده ها

در گذشته افطار بیشتر افراد شامل یک لیوان چای یا شیر همراه با خرما، یک تکه نان 
و مقداری پنیر و سبزی بود، اما امروزه بسیاری از افراد با زولبیا و بامیه، کیک یا حتی 
بعضی  با بســتنی افطار خود را باز می کنند. این موارد نشان می دهد که در تغذیه  ماه 
مبارک رمضان باید دقت بیشتری صورت بگیرد که مبادا غذای بی ارزشی بخوریم و 
دچار کمبود ریزمغذی ها یا همان گرسنگی پنهان شویم. این مسئله لزوم بازنگری در 
الگوی غذایی، به ویژه در فرصت مناسبی که  ماه مبارک رمضان در اختیارمان قرار داده، 

بیش از پیش ضروری می سازد.

کیک به جای خرما 

مدت هاست که الگوی غذایی ایرانی ها تغییر و به سمت الگوهای غذایی ناسالم غربی حرکت کرده است. الگوهای 
غذایی غربی از نظر مواد مغذی، ویتامین ها و املاح بسیار فقیر و دربرگیرنده غذاهای غنی از انرژی هستند. در 
سال های اخیر با این پدیده مواجه شده ایم که افراد در زمان افطار که قند بدن آنها افت کرده و گرسنه هستند 
شروع به خوردن غذاهایی مانند انواع شیرینی  و فست فودها می کنند. این شکل از عادت غذایی باعث می شود 

حجم عظیمی از انرژی وارد بدن افراد شود، اما از نظر ریزمغذی ها مواد کافی را دریافت نکنند.

تغییر الگوی 
غذایی ایرانی ها 

غذاهای ناسالم در ماه رمضان روی بدن تأثیر معکوس دارند. این غذاهای بدون 
 ارزش آنقدر انرژی دارند که به جای کاهــش وزن در  ماه رمضان به دلیل 
روزه گرفتن، می توانند افزایش وزن را برای روزه داران رقم بزنند. دلیلش 
هم این اســت که در طول روز قند خون افت می کنــد و در زمان 
افطار افراد برای جبران این کاهش، مواد غذایی شیرین حاوی 
قندهای ساده را مصرف می کنند. مصرف این خوراکی ها افت 
قند خون را جبران نمی کند و فرد را در یک چرخه آســیب زای 
مصرف مداوم این خوراکی ها قرار می دهد، چون قند  بالا و پایین 
می رود و دوباره با ترشح انسولین میل به خوردن شیرینی در فرد 
به وجود می آید؛ این یعنی غذای بد در زمان افطار باعث تکرار و 
استمرار خوردن مواد غذایی شیرین و ناسالم می شود و این سیکل 
 ناقص و معیوب به جای اینکه فرد در  ماه رمضان وزن کم کند او را دچار

 اضافه وزن خواهد کرد.

چرا برخی ها دچار اضافه وزن 
می شوند؟

تقسیم وعده های غذایی در  ماه رمضان مهم است و 
نمی توانیم یک نسخه واحد برای شیوه تغذیه تمام 
افراد داشته باشیم. باید به ویژگی های فردی افراد 
توجه کرد. به عنوان مثال برای بعضی از افراد ۲ وعده 
غذایی کفایت می کند و ســرحال می شوند، یعنی 
یک وعده افطار می خورند و یک وعده هم سحری 
و به خوبی ســاعات روزه داری را سپری می کنند؛ 
حتی این امکان وجود دارد کــه علائم بیماری در 
آنها کاهش پیدا کند. اگر این افراد با ۲ وعده غذایی 
راحت هستند نباید آنها را ملزم به خوردن ۳وعده 
افطار، شام و ســحری کنیم. عکس آن نیز صادق 
است و افرادی هستند که اگر یک وعده یا ۲ وعده 

غذا بخورند آسیب می بینند، چرا که به دلیل نگرانی 
از مصرف کمتر کالری تلاش می کنند در این یک 
یا ۲ وعده زیاد غذا بخورند. نتیجه این کار افزایش 
وزن و ریفلاکس معده است. این افراد را نباید ملزم 
به خوردن ۲ وعــده غذایی کرد و بــرای اینکه به 
اندازه غذا بخورند و در یک وعده غذایی زیاده روی 
نکنند باید به آنها اجازه داد غذای خود را در ۳ وعده 
مصرف کنند. توصیه کلی این است: افرادی که روزه 
می گیرند به ویژه آنهایی که بیماری های زمینه ای 
دارند حتما با متخصصان تغذیه مشــورت کنند و 
یک الگوی مناسب غذایی برای  ماه مبارک رمضان 

برای خودشان انتخاب کنند.

توصیه های کلی 
اشتباه است 

۳ الگوی تغذیه سالم و بسیار مناسب به ویژه برای 
جامعه ایرانی داریم. یکی از این الگوها رژیم غذایی 
مدیترانه ای غنی از میوه، سبزی، مغزها، غذاهای 
دریایی و سرشار از روغن زیتون و زیتون و مقداری 
هم لبنیات اســت. در این رژیم غذایی تأکید بر 
مصرف کم گوشــت قرمز اســت. امروزه الگوی 
غذایی جامعه ایرانی در حال حرکت به ســمت 
مصرف کمتر گوشت قرمز است. با این حال موارد 
دیگری که در رژیم مدیترانه ای لحاظ شده چندان 
در رژیم غذایــی ما وجود نــدارد. مصرف روغن 
زیتون، زیتون، میوه و ســبزی و غذاهای دریایی 
هنوز در الگوی غذایی ما جا نیفتاده اســت. این 
رژیم غذایی بهترین الگوی غذایی شناخته شده 
در دنیاســت. بعد از این الگو، رژیم غذایی دش 
)DASH( توصیه می شود که بسیار شبیه رژیم 
غذایی مدیترانه ای است، با این تفاوت که در این 

رژیم غذایی تأکید زیادی روی مصرف غذاهای 
دریایی نیست و بیشــتر بر کاهش مصرف نمک 
تأکید می شــود. الگوی غذایی گیاه خواری هم 
سومین توصیه است که یکی از بهترین الگوهای 
غذایی به ویــژه برای افراد دچار بیماری اســت. 
بیماران قلبی و عروقی مبتلایان به دیابت و فشار 
خون اگر به سمت رعایت الگوهای غذایی گیاهی 
بروند، می توانند از منفعــت آن به ویژه در زمینه 

کاهش وزن بهره مند شــوند، بنابراین می توان 
در  ماه مبارک رمضان با پیــروی از یکی 

از این ۳ الگوی غذایی سالم از منافع 
آنها برای سلامت بهره مند شد و از 

عوارض رژیم های غذایی غربی و 
تغییراتی که طی سال های اخیر 
در الگوهای غذایی ایرانی ها رخ 

داده، فاصله گرفت.

مناسب ترین 
رژیم های غذایی 

غذاهای حاوی نمک زیاد مانند ترشی، 
فست فود، آجیل های شور و... که منجر به 1

احساس تشنگی در طول روز می شوند.

مواد غذایی حاوی شکر و قند مصنوعی 
که احساس گرســنگی و ضعف را در 2

طولانی مدت افزایش می دهند.

غذاهای تند که به افزایش تشــنگی، 
تحریک معده و سیری زودهنگام منجر 3

می شوند.

نوشیدن بیش از اندازه چای که به دفع 
ادرار و کم آبی بدن کمک می کند.4

غذاهای ســنگین و پرچرب که موجب 
افزایش عطش و احســاس تشــنگی 5

می شوند و نباید در وعده سحری مصرف شوند.

نوشیدنی های ســرد در وعده افطار که 
منجر به اختلال در هضم غذا می شوند.6

کدام مواد غذایی را در  ماه 
رمضان کمتر مصرف کنیم؟

با کارشناس 

شیرینی و آجیل عید 
ممنوع است؟ 

برخی خوراکی ها مثل آجیل ، شیرینی  و شکلات در 
ایام نوروز بیش ازهرزمان  دیگری مصرف می شود؛ 
خوراکی هایی که دقیقا با شرایط روزه داری مغایرت 
دارد، چون موجب تشنگی بیشتر روزه داران می شود، 
اما توصیه هایی هم وجود دارد که از این خوراکی های 
عید بدون بروز تشنگی استفاده شود. البته آجیل ها 
چربی ســالمی دارند، اما نوع شــور آنها و مصرف 
بالای شان می تواند آسیب زا باشد و نباید در این باره 

زیاده روی کرد.
سروناز علی عسگری، کارشناس رژیم درمانی درباره 
تنقلاتی که ممکن اســت مصرف آنها به دلیل روزه 
 گرفتن مشــکلاتی ایجاد کند، می گوید: »تشنگی 
روزه داران به دلیل کم آبی بدن یا استفاده از غذاهای 
نامناسب تشدید می شود. برخی خوراکی های عید 
نوروز هم جزو همین وعده های خوراکی نامناسب 
هستند، ازجمله آجیل ها که دانه های چرب هستند 
و مصرف بیش از اندازه آن باعث احســاس تشنگی 
می شود یا برخی شــیرینی ها که می تواند تشنگی 

را تشدید کند.« 

آجیل شور نخورید

علی عســگری با تأکید بــر اینکه بایــد از مصرف 
آجیل های شور پرهیز شود، عنوان می کند: »بسیاری 
از افراد تمایل به مصرف آجیل های شــور دارند که 
توصیه می شود در  ماه رمضان مصرف آنها را محدود 
کنند. بهتر است از آجیل های خام به مقدار مناسب 
استفاده شود تا کمتر علائم تشــنگی در افراد بروز 

کند.« 

شیرینی های خشک بهتر است 

علی عسگری درباره مصرف شیرینی  در ایام نوروز 
و زمان روزه داری هم توضیــح می دهد: »برخی از 
تنقلات مانند شــیرینی و شــکلات باعث تشدید 
تشــنگی می شــود. برای اینکــه بتوانیــم هم از 
شیرینی های نوروز لذت ببریم و هم راحت تر روزه 
بگیریم باید شــیرینی های  تر را کنار بگذاریم و از 
شیرینی های خشک استفاده کنیم.«  او در توضیح 
بیشــتر  می گوید: »شــیرینی   تر آب بدن را جذب 
می کند و فرد روزه دار دچار تشنگی کاذب می شود.«

نوشیدنی مناسب 

این کارشناس تغذیه و رژیم درمانی درباره مایعات 
مناسب برای کاهش علائم تشــنگی در روزه داران 
هم بیان می کند: »روزه داران برای پیشــگیری از 
ابتلا به تشنگی در ساعات روزه داری بهتر است در 
فاصله زمانی افطارتا سحر به میزان 6 تا 8 لیوان آب 
بنوشند. شربت خاکشیر و تخم شربتی، عرق کاسنی، 
عرق بیدمشک به همراه کمی لیموترش و عسل هم 
ترکیب بســیار خوبی برای رفع تشنگی روزه داران 
است.«  البته علی عسگری تأکید می کند که افراد 
مبتلا به دیابت لیموترش و عسل را به این شربت ها 

اضافه نکنند.

برای اینکه روزه داری خوبی داشته باشیم باید خوب و 
در زمان مناسب بخوابیم. اما برخی افراد تا سحر بیدار 
می مانند و بعد از صرف وعده ســحری تا نیمی از روز 
می خوابند که بسیار بد است. این بدخوابی ها حالت های 
عصبی و تنش زا در افراد ایجاد می کند، به همین دلیل 
بهتر است بین ساعات ۲۲ تا ۲۳ شب تا وعده سحری 

خواب خوب داشته باشیم.

افرادی که عــادت به مصرف کافئیــن ازجمله قهوه 
دارند، ممکن است در ماه رمضان با کاهش مصرف این 
نوشیدنی با علائمی ازجمله سردرد و تحریک پذیری 
مواجه شوند. به این افراد توصیه می شود که در روزهای 
منتهی به این ماه به تدریج مصــرف کافئین را کاهش 
دهند تا از احساس ناخوشــایند خودداری از مصرف 

ناگهانی کافئین جلوگیری شود.

 روزه گرفتن بــا وجود فواید متعــددش اما می تواند 
مشکلاتی ازجمله کم کاری و تنبلی روده را هم رقم بزند. 
این مسئله در افرادی که زمینه یبوست دارند بیشتر رخ 
می دهد و به همین دلیل توصیه می شود غذاهای پرفیبر 
بخورند و قبل از خواب ۲ قاشــق روغن زیتون مصرف 
کنند. مصرف انواع میوه ها به ویژه کیوی نرم و رسیده 

هم می تواند به رفع تنبلی روده کمک کند.

یکی از توصیه های جذاب تغذیه ای در ماه رمضان خوردن 
شکلات تلخ اســت که می تواند منجر به کاهش اشتها و 
تمایل به مصرف شیرینی شود. استئاریک اسید موجود در 
شکلات تلخ هم می تواند به کند کردن هضم کمک کند و 
احساس سیری را افزایش دهد، در نتیجه احساس گرسنگی 
در طول روزه داری کمتر می شود. می توانید در وعده سحر 
برای کاهش احساس گرسنگی کمی شکلات تلخ بخورید.

بهداشت 
خواب

مدیریت 
مصرف 
کافئین 

رفع 
یبوست 

فواید 
شکلات 

تلخ 
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 مدت هاست که الگوی غذایی ایرانی ها تغییر کرده 
و تمرکز آن بر الگوهای غذایی ناسالم غربی است که 
اگر در وعده افطار مصرف شوند، آسیب زا هستند. 

نکته 
روزه داری می تواند برای بدن 

بسیار مفید باشد و به کاهش وزن 
افرادی که دچار اضافه وزن هستند 

کمک کند، اما اگر نکات لازم رعایت نشود 
و تغذیه مناسب نباشد موجب ضعف، 
بی حالی و سوزاندن عضلات می شود. 

به همین دلیل باید نکات تغذیه ای 
لازم رعایت شود.

نکته 
اگر به جای وعده سحری، غذا 

را قبل از خواب و دیروقت بخورید، 
فاصله دریافت مواد غذایی تا افطار 
روز بعد زیاد و قوای جسمانی کمتر 

می شود، به همین دلیل توصیه 
می شود که خوردن وعده سحری 

برای حفظ انرژی و سلامت بدن 
رعایت شود.

یک تغییر خوب 
تأکید متخصصان تغذیه 

این است که افراد در 
 ماه مبارک رمضان 

فست فود، شیرینی  و 
غذاهای صنعتی کمتری 

مصرف کنند، البته فرقی 
نمی کند در چه ماهی از سال 
قرار داشته باشید، هر زمانی 

که به سمت این غذاها 
بروید باکتری های روده در 
معرض آسیب هستند. به 

همین دلیل توصیه می شود 
که از  ماه رمضان برای تغییر 

الگوهای غذایی استفاده 
و تلاش کنید الگوهای 
غذایی سالم و سازگار 
با باکتری های روده به 

عادتی خوب بدل شود. 
الگوهای غذایی سالم 

باعث می شود هم بدن 
افراد از نظر ریزمغذی ها، 

ویتامین ها و املاح به 
کفایت برسد و هم از ایجاد 

تغییرات در باکتری های 
روده جلوگیری شود تا 

بتوان وضعیت آنها را بهتر 
مدیریت کرد.


