
 

 مقالات خواص خوراکی ھا

 !سحری نمی خواھم...ولم کن بخوابم

 بسياري از افراد پس از ماه مبارك رمضان دچار افزايش وزن، مشكلات گوارشي و سوء ھاضمه  
 اين اتفاق به خاطر روزه گرفتن نيست بلكه علت آن درست .شوند مي

  .استمصرف نكردن مواد غذايي به ھنگام خوردن در وقت سحر و افطار 

 به گفته كارشناسان تغذيه؟ بھتر است بيشتر انرژي بدن با خوردن  
سحري تامين شود و البته پرخوري در سحري فشار زيادي را به معده و 

كند كه باعث سوء ھاضمه، درد و نفخ معده  دستگاه گوارشي فرد وارد مي
از طرفي نخوردن سحري نيز كار بسيار اشتباھي است و باعث  .شود مي
  .حالي روزه دار خواھد شد  و بيضعف

  
  : خوردن سحري را جدي بگيريم  

صبح .  ما خسته ھستيم ديروقت مي خوابيم  مي گويند بعضي از افراد  
 براي ما مشکلي پيش نمي آورد ولي افراد بايد سعي کنند در  زود بايد بيدار شويم و نخوردن سحري

  .عات روزانه شان تنظيم کنندخوردن شان را بر مبناي سا ماه مبارک ساعات غذا

 7 ساعت فرصت داريم که از اين ساعات تقريبا حدود 10-12 بين وعده شام تا وعده صبحانه   ما معمولا 
 در اين ماه اگر افراد بخواھند وعده   . ساعت آن را بيدار ھستيم3- 4ساعت به خواب مي گذرد و حدود 

 ساعت منبع 24 روز بعدشان ھست حدود  افطارسحري را حذف کنند تا آخرين وعده غذايي که وعده 
 روزه داري عصباني مي شوند و خيلي زود احساس   خيلي از افراد ھستند که ھنگام. انرژي ندارند

سحري يکي از مھمترين وعده . ھمه اين حالا ت به خاطر حذف سحري است. خستگي مي کنند
  .ھاست و ما بايد خوردن آن را جدي بگيريم

  : سحر  غذاھاي مناسب 

خيلي از افراد تصور مي کنند اگر غذاھاي پرچرب بخورند يا از مواد قندي مثل عسل يا شيريني ھايي   
   که خيلي قوي ھستند استفاده کنند در طول روز گرسنگي کمتري دارند در صورتي که اين تصور

ي شود و  استفاده کنيم تشنگي خيلي زيادي عارض م صحيحي نيست زيرا اگر ما از غذاھاي چرب
چون آب خيلي از فعاليت ھاي ارگانيک بدن ما را انجام مي دھد باعث مي شود که کل فعل و انفعالا ت 

 سرخ کردني براي سحر توصيه نمي   غذاھاي چرب   بنابراين اصلا .شيميايي بدن ما دچار مشکل شود
   قند بدن بالاشود و ھمچنين غذاھاي شيرين که قند آنھا مصنوعي و ساده ھستند باعث مي شود 

برود وقتي بدن افراد مي خواھد اين قند را متعادل سازد ھرموني به نام انسولين مي سازد و اين 
افزايش قند خون در يک وعده غذايي منجر به ترشح انسولين مي شود و افراد را دچار سرگيجه، بي 

  . حوصلگي، عصبانيت و پرخاشگري مي کند

دي استفاده کنيم که اولا انرژي روزانه ما را تامين کند ثانيا از ز موا به طورکل براي وعده سحر بايد ا 
تشنگي ما در طول روز بکاھد و ثالثا از عوارضي که ممکن است بر اثر روزه داري در افراد به وجود آيد 

استفاده از غذاھاي پرفيبر و در کنار آنھا غلات و حبوبات مثل برنج و ھمه گروه ھاي غلات . جلوگيري کند
استفاده از انواع . ب است و سعي شود غذاھايي مورد مصرف قرار گيرد که آب پز و کبابي باشندمناس

سبزي ھا و ميوه جات ھم مناسب است زيرا حاوي مقادير زيادي قند مرکب ھستند و اين قندھا به 



ي سادگي ھضم و جذب نمي شود و اين باعث مي شود که ما در طول روز منبع انرژي مورد نياز را برا
  .  مان داشته باشيم کارھاي روزمره

  : راه حل ھايي براي کاھش عطش  

 براي کاھش عطش در طول سحر سعي کنيد کمتر از آب استفاده نماييد و به خصوص در حين غذا از  
 گوارش مي شود و دردھاي شکم و  خوردن آب پرھيز کنيد زيرا آب باعث رقيق شدن آنزيم ھاي دستگاه

به دنبال خواھد داشت به جاي استفاده از آب از مواد پرفيبر استفاده کنيد زيرا اين نفخ ھاي شديدي را 
مواد ھمانند يک اسفنج، آب موجود در بدن را در خود نگھداري مي کنند و در طول روز زماني که فرد 

  .احساس تشنگي مي کند آب مورد نياز بدن را تامين مي کنند

  :گويند   متخصصان تغذيه مي 

تر،  ھا در ھنگام سحر به دليل ايجاد احساس تشنگي بيش دمجان، فلفل و ساير ادويهمصرف با •
  . شود داران توصيه نمي براي روزه

ترين مشکل گوارشي در  شايع: ارشد تغذيه در اين خصوص گفت  ميترا زراتي کارشناس •
گيري  شتوان از اين مشکل پي داران ابتلا به يبوست است که با رژيم غذايي مناسب مي روزه
 ،   ، انگور ي برگه آلو، انجير جات، ھم چون خيسانده بر اين اساس خوردن ميوه: وي افزود. کرد

  . گيري از يبوست بسيار موثرست  به ھمراه غذا در پيش  روغن زيتون  و مصرف  ھندوانه
ن بايد نوجوانا: تري نسبت به سايرين دارند، توصيه کرد دار که تحرک بيش زراتي به نوجوانان روزه •

 و نوشيدني استفاده کنند، چرا که در طول روز به دليل   ليوان آب8 افطار تا سحر، حداقل  بين
  . يابد تحرک و تعريق زياد، آب بدنشان کاھش مي

پسته، گردو، (ي روزه داران از مقادير متنوع آجيل بدون نمک  ي روزانه استفاده:  وي در پايان تصريح کرد 
ه حاوي چربي گياھي غيراشباع و مفيد است، ضمن عدم افزايش کلسترول خون، ک...) بادام، فندق و 

  . کند ھاي اشباع، براي بدن انرژي تامين مي به ھان ميزان چربي

---------------------  
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