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کمتر از  که  کشور   از تمام مرگ و میرهای 
گزارش می‌شود،   حدود ۴۰۰ هزار مورد 

نزدیک به ۱۰۰ هزار مرگ به علت فشار خون 
که البته می‌توان از بروز   بالا اتفاق می‌افتد 
کرد. بر اساس  چنین مرگ‌هایی جلوگیری 

گرفته، به طور متوسط  مطالعات صورت 
 ۲۲ درصد زنان و ۲۱ درصد مردان ایرانی مبتلا 

به فشارخون بالا بوده اند

تاثیر سن پدر بر سلامت مادر باردار و نوزاد
گزارش مهر، طبق  که در سن بالا قصد پدرشدن دارند سلامت همسر و فرزندشان را در معرض خطر قرار می دهند.به  گفته محققان، مردانی  به 
که در سن بالا قصد پدرشدن  نتایج تحقیقات محققان دانشگاه راتگرز آمریکا، مردان نیز همانند زنان دارای سن بیولوژیکی هستند. مردانی 

کلامپسی )فشارخون بالا( و زایمان زودهنگام قرار می‌دهند. دارند، همسرشان را در معرض ریسک بالا عوارض بارداری نظیر دیابت بارداری، پره ا
که سن پدرشدن  کودکان، عنوان می‌کنند مردانی  محققان با بررسی ۴۰ سال مطالعه در مورد تأثیر سن والدین بر قدرت باروری، بارداری و سلامت 
شأن را به تأخیر می‌اندازند باید با پزشک مشورت کنند.»گلوریا بچمن«، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می‌گوید: »درحالیکه کاملًا پذیرفته شده 
کثر مردان باور  گذارد، اما ا کودک تأثیر  خ می‌دهد می‌تواند بر بارداری و سلامت  که بعد از سن ۳۵ سال در زنان ر که تغییرات فیزیولوژیکی  است 
کاهش قدرت باروری بوده و  که افزایش سن می‌تواند تأثیر مشابهی هم بر آنها داشته باشد.«محققان دریافتند مردان بالا ۴۵ سال شاهد  ندارند 
همسرشان را در معرض ریسک بالا عوارض بارداری نظیر دیابت بارداری، فشارخون بارداری و زایمان زودهنگام قرار می‌دهند.همچنین مطالعات 
نشان داد نوزادان دارای پدر سن بالا در معرض ریسک بالا تولد زودرس، تولد دیرهنگام، وزن پایین در هنگام تولد، موارد بیشتر تشنج و نقایص 

هنگام تولد نظیر بیماری قلبی مادرزادی و شکاف سقف دهان هستند.
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سحری به عنوان یک وعده کامل غذایی اخ
مصرف شود

  گروه سلامت//
کید بر لزوم پرهیز روزه داران دیابتی از مصرف غذاهای  یک متخصص تغذیه با تا

کرد. کید  قندی، بر مصرف غذاها و سبزیجات آب پز تا
گفتگو با خبرنگار مهر، در خصوص تغذیه سالم  کشاورز، متخصص تغذیه در  محمد 
برای وعده سحر دو  گفت:  لزوم مصرف وعده سحری  و  مبارک رمضان  ماه  ایام  در 
کرده و بسیار  که در طول روز ضعف  گستره از افراد را داریم، دسته اول افرادی هستند 
گرسنه می‌شوند؛ این افراد باید در سحری به جای مصرف مواد قندی بیشتر از مواد 

کنند. غ و ماهی مصرف  گوشت، مر پروتئینی از جمله 
وی افزود: اما افرادی که بیشتر در طول روز تشنه می‌شوند باید به جای مواد پروتئینی 

کنند. کارونی استفاده  از چربی‌ها و نشاسته‌ها مانند نان، برنج و ما
کامل باشد اظهار داشت: این تصور  کشاورز با بیان اینکه وعده سحری باید یک وعده 
گرفته یا چندین لقمه نان و خرما، می‌خورند، اشتباه  که برخی روزه را بدون سحر 
که تمام مواد مورد نیاز بدن را  کامل غذایی  است زیرا وجود سحری باید یک وعده 

تأمین کند، باشد.
غ،  مر گوشت،  جمله  از  موادی  حتماً  داران  روزه  کرد:  کید  تا تغذیه  متخصص  این 
غ در این  ماهی، نشاسته، سبزی، سالاد بدون سس، میوه، سیب زمینی و تخم مر

وعده سحری جای دهند.
وی در خصوص برنامه غذایی افراد دیابتی در ایام ماه رمضان نیز توضیح داد: این 
روزه  برای  مشکل  وجود  عدم  صورت  در  و  کرده  مراجعه  پزشک  به  باید  ابتدا  افراد 
کرده و سپس در مصرف مواد قندی بسیار  گرفتن، اولًا مصرف داروهای خود را تنظیم 

دقت کنند.
کرد: استفاده از مواد شیرین و قندی برای روزه داران دیابتی بسیار  کشاورز تصریح 
که  مضر است. به همین منظور توصیه می‌شود تا این افراد در وعده افطار از خرما 
کرده و از مصرف دیگر مواد شیرین ازجمله  دارای مناسب‌ترین قند است استفاده 
از  کنند. به علاوه استفاده  قند، شکر، حلوا، شله‌زرد و به ویژه زولبیا و بامیه پرهیز 

شربت‌ها در هنگام افطار برای این افراد توصیه نمی‌شود.
وی افزود: هم چنین روزه داران دیابتی می‌توانند به جای مصرف قندهای مصنوعی 
کل باید در این ایام همواره قند خود را  کنند اما به طور  کشمش یا توت نیز استفاده  از 

کرده تا دچار مشکل نشوند. اندازه‌گیری 
کنترل قند خون بیماران دیابتی در ایام ماه رمضان، اظهار داشت: روزه  کشاورز درباره 
داران دیابتی به منظور تنظیم قند خود خود در این ایام، در وعده سحر و افطار، به 
کنترل قند  که به  کردنی حتماً غذاهای آب پز  جای مصرف غذاهای چرب یا سرخ 
کنند. همچنین استفاده از سبزیجات آب پز به ویژه  کمک می‌کند، استفاده  خون 

کدو آب پز به این بیماران توصیه می‌شود.

  گروه سلامت//
کودکانی با وزن تولد کمتر از ۲.۵ کیلوگرم مستعد ابتلا به دیابت نوع ۲ در بزرگسالی 

هستند.
که  که تا به حال انجام شده مشخص شده بود افرادی  گزارش مهر، در تحقیقاتی  به 
کیلوگرم به دنیا آمده‌اند با خطر بالای ابتلاء به دیابت نوع ۲ در  کمتر از ۲.۵  با وزن 
بزرگسالی مواجه هستند. حال در تحقیق جدید محققان دانشگاه براون آمریکا، این 
ادعا در نمونه‌ای بیش از ۳۰۰۰ زن به اثبات رسیده است.»سیمین لیو«، سرپرست تیم 
تحقیق، در این باره می‌گوید: »ما در حال تلاش برای درک آنچه نسبت خطر منتسب 
کم تولد را می‌تواند با واسطه‌های بیوشیمیایی توضیح دهد هستیم تا به این  به وزن 

کنیم.« ترتیب بتوانیم اهمیت نسبی هر مورد را بهتر درک 
کار  که دیابت نوع ۲ داشتند و ۱۷۹۰ زن سالم  تیم تحقیق با تمرکز بر روی ۱۲۵۹ زن 
تحقیقاتی خود را آغاز کردند. داده‌های به دست آمده نشان داد که وزن کم تولد )کمتر 
که ریسک ابتلاء به دیابت نوع ۲ در مقایسه با زنان  کی از آن است  کیلوگرم( حا از ۲.۵ 

کیلوگرم، ۲.۱۵ برابر بیشتر است. متولد شده با وزن بین ۳.۵ تا ۴.۵ 

 نوزادان کم وزن هنگام تولد 
با خطر ابتلا به دیابت روبرو هستند

  گروه فناوری//
اصلی‌ترین  از  یکی  همواره  بالا  خون  فشار 
ایران  در  و  بوده  جهان  در  مرگ‌ومیر  عوامل 
کشور  مواردمرگ‌ومیر  کل  از  نیمی  بر  بالغ  نیز 
بر  که  موضوعی  داده،  اختصاص  خود  به  را 
کنترل  و  پیشگیری  برنامه  ملی  سند  اساس 
رسیدگی  آن  به  باید  گیر  وا غیر  بیماری‌های 
جدی شود و در سال جاری با بسیجی ملی به 

آن پرداخته می‌شود.
دفتر  مدیریت  مدیرکل   - استوار  افشین  دکتر 
در  بهداشت  وزارت  گیر  وا غیر  بیماری‌های 
کنترل فشار  گفت: بسیج ملی  گفت‌وگو با ایسنا، 
خون بالا قرار است به موضوع بسیار مهم فشار 
در  آن  بروز  روند  که  بیماری  بپردازد؛  بالا  خون 
عامل  مهم‌ترین  عامل  این  است.  افزایش  حال 
کشور  در  عروقی  قلبی  بیماری‌های  وقوع  خطر 
یعنی  ما  و میرهای  است. مهم‌ترین علت مرگ 
را  کشورمان  در  مرگ  علت  درصد   ۴۰ حدود 

بیماری‌های قلبی عروقی تشکیل می‌دهند.
کشور به دلیل  وقوع سالانه ۱۰۰هزار مرگ در 

فشار خون بالا
که  کشور  میرهای  و  مرگ  تمام  از  افزود:  استوار 
می‌شود،  گزارش  مورد  هزار   ۴۰۰ حدود  از  کمتر 
نزدیک به ۱۰۰ هزار مرگ به علت فشار خون بالا 
چنین  بروز  از  می‌توان  البته  که  می‌افتد  اتفاق 
مطالعات  اساس  بر  کرد.  جلوگیری  مرگ‌هایی 
زنان  درصد  متوسط ۲۲  طور  به  گرفته،  صورت 
و ۲۱ درصد مردان ایرانی مبتلا به فشارخون بالا 

بوده اند. 
همچنین گروه سنی ۵۵ تا ۶۹ سال نیز بیش از ۵۰ 
درصد دچار عارضه فشار خون بالا بودند. حدود 
کشور فشار  یک سوم جمعیت بالای ۳۰ سال در 
آخرین  اساس  بر  آمار  این  که  دارند  بالا  خون 
گیر  پیمایش ملی عوامل خطر بیماری‌های غیر وا

کنون نیز پس از سه  در سال ۹۵ به دست آمد و ا
گیری تازه با این بسیج همگانی  سال مراحل آمار 

صورت می‌گیرد.
افزایش ۳ برابری فشارخون بالا در ایرانیان 

طی ۲۵ سال گذشته
پیمایش  این  نتایج  بررسی  اینکه  بیان  با  وی 
نشان می‌دهد که در طی ۲۵ سال گذشته شیوع 
برابر شده  کشور ما حدود ۳  بالا در  فشار خون 
که  گفت: پیش بینی‌ها حکایت از آن دارد  است، 
این روند افزایشی در صورتی که مداخله جدی در 
آن صورت نگیرد، همچنان ادامه خواهد داشت. 
در مبحث ارائه خدمات نیز مشکلاتی هست؛ به 
که دچار فشار  که فقط ۶۰ درصد افرادی  شکلی 
خون بالا هستند، از بیماری خود مطلع بوده و 
نفر  میلیون   ۶ حدود  جمعیتی  یعنی  درصد   ۴۰
گاهی نداشته و طبیعتاً  نسبت به بیماری خود آ
گسترش بیماری را هم  روند درمانی جلوگیری از 

طی نمی‌کنند.
۵ عارضه مهم فشار خون

وزارت  گیر  غیروا بیماری‌های  دفتر  مدیرکل 

بروز  به  منجر  بالا  خون  فشار  افزود:  بهداشت 
کلیوی،  مشکلات  مغزی،  سکته  قلبی،  سکته 
تمام  با  می‌شود.  و…  زودرس  مرگ  عقل،  زوال 
که در  مشکلات اما نکته حائز اهمیت این است 
مداخله‌ی  با  می‌توان  بیماری  از  گاهی  آ صورت 

کرد.  کنترل  مؤثر آن را 
در همین راستا وزارت بهداشت برنامه‌های بلند 
کاهش ابتلاء به فشار خون دنبال  مدتی را برای 
می‌کند و بیش از ۲۰ سال است اقداماتی در این 

گیری است. زمینه در حال شکل 
نمک نخورید

خون  فشار  به  ابتلاء  علت  مهم‌ترین  گفت:  وی 
که  شده  شناسایی  زیاد  نمک  مصرف  افراد  در 
برابر   ۳ ایران  کشور  در  نمک  مصرف  متأسفانه 
میزان مطلوب و ۲ برابر میانگین جهانی شناخته 
فقط  بتوانیم  گر  ا راستا  همین  در  می‌شود. 
کنیم می‌توان  نمکدان را از سفره‌های غذا حذف 
کاهش داد. از طرف  تا یک-سوم مصرف نمک را 
بهداشت  وزارت  جدی  برنامه‌های  از  یکی  دیگر 
بویژه  کشور  غذایی  فرآورده‌های  نمک  کاهش 

نان مصرفی خانوار است.
۵۰ درصد ایرانیان بی‌تحرکند

تحرکی  کم  می‌توان  را  دیگر  عامل  افزود:  استوار 
کشور  در  مردم  درصد   ۵۰ از  بیش  که  دانست 
کافی ندارند و در رتبه سوم عوامل ابتلاء  تحرک 
و  سیگار  مصرف  به  می‌توان  بالا  خون  فشار  به 
که خوشبختانه این  کرد  مشروبات الکلی اشاره 
کمتر از میانگین جهانی بوده اما  عامل در ایران 

که در حال پیشرفت است. باید دانست 
چاقی در زنان و مردان

وی چاقی را عامل اثر بخش دیگر ابتلاء به فشار 
دو-سوم  حدود  افزود:  و  کرد  معرفی  بالا  خون 
مردم از چاقی رنج می‌برند و بیش از یک-سوم 

خانم‌های ایرانی چاق هستند.
کار  همگانی  بسیج  این  افزود:  ادامه  در  استوار 
گاهی سازی خود را از ۲۷ اردیبهشت به مدت  آ
حدود یک ماه ادامه می‌دهد و از عید سعید فطر 
بالای ۳۰  افراد  از  نفر  جمعیت حدود ۲۰ ملیون 
تا در  کشور مورد بررسی قرار می‌دهد  را در  سال 
صورت مشاهده فشار خون بالا آنها را به پزشک 

متخصص برا ی درمان معرفی می‌کنیم.
راه‌اندازی ایستگاه‌های سلامت در محل‌های 

پر رفت‌وآمد
در  فشارخون  بررسی  این  گفت:  پایان  در  وی 
پر  ایستگاه‌های سلامت همگانی در محل‌های 
مذهبی،  کن  اما و  مساجد  مدارس،  رفت‌وآمد، 
صورت  به  دولتی  و  خصوصی  بیمارستان‌های 

رایگان انجام می‌شود. 
برای اندازه‌گیری فشارخون از نیروهای داوطلب 
رئیس  دستور  طبق  می‌کنیم.  استفاده  مردمی 
جمهور همه سازمان‌ها و ارگان‌ها باید در این امر 
کنون نیز این  کنند. تا کمک  به وزارت بهداشت 
طرح با استقبال خوبی از طرف جامعه پزشکی 

کشور و نیز سایر نهادها روبرو شده است. 

  گروه فناوری//
که  می‌گویند  سلامت  و  تغذیه  متخصصان 
فشارخون  کاهش  به  می‌تواند  گردو  مصرف 

کمک کند.
مطالعه‌ای  در  محققان  ایسنا،  گزارش  به 
در  که  افرادی  به  گردو  مصرف  دریافتند  جدید 
کمک  دارند  قرار  قلبی-عروقی  بیماری  معرض 
دهند.  کاهش  را  خود  خون  فشار  تا  می‌کند 
از  باید به عنوان بخشی  گردو  گفته محققان  به 
از  ناچیزی  میزان  حاوی  که  باشد  غذایی  رژیم 

چربی‌های اشباع‌شده هستند.
محققان آمریکایی اظهار داشتند: تحقیق انجام 
می‌کند  بررسی  که  است  موردی  اولین  گرفته 
سلامت  بر  گردو  در  موجود  های  ترکیب  چگونه 

گیاهی  امگا ۳  حاوی  می‌گذارد. ‌گردو  تاثیر  قلب 
با  که  است  اسید  لینولنیک  آلفا  به  موسوم 

اثربخشی مناسب بر فشار خون همراه است.
مورد  را  موضوع  این  بررسی  این  در  محققان 
لینولنیک  آلفا  ترکیب  آیا  که  دادند  قرار  مطالعه 
اسید به بهبود سلامت قلب کمک می‌کند یا دیگر 
مواد موجود در آن همچون پلی‌فنول‌ها در کنترل 
که در معرض بیماری‌های  فشار خون در افرادی 

قلبی-عروقی قرار دارند، موثر است.   
که  ساله  تا ۶۵  فرد ۳۰  روی ۴۵  مطالعه  به  آنها 
پرداختند.  بودند  وزن  اضافه  یا  چاقی  دچار 
تمامی این افراد دو هفته پیش از شروع مطالعه 
کالری حاصل  یک رژیم غذایی حاوی ۱۲ درصد 
کردند. سپس  از چربی‌های اشباع‌شده را دنبال 

رژیم  گروه تقسیم شدند و سه  افراد به سه  این 
از  ناچیزی  میزان  حاوی  که  را  مختلف  غذایی 

کردند. چربی اشباع شده بود دریافت 
این سه رژیم عبارتند از:

برابری  که حاوی میزان  گردو  رژیم غذایی فاقد 
از آلفا لینولنیک اسید و اسیدهای چرب اشباع 
که با میزان  گردو  نشده بوده و رژیم غذایی فاقد 

گردو  برابری از آلفا لینولنیک اسید موجود در 
اسید  به  موسوم  دیگری  چرب  اسید  و 

اولئیک جایگزین شده است.
سلامت  کتورهای  فا محققان 

مورد  را  افراد  این  قلبی-عروق 
متوجه  و  دادند  قرار  بررسی 

تمامی  قلب  سلامت  شدند 
بهبود  حدودی  تا  افراد  این 

نشان  یافته‌ها  است.  داشته‌ 
چربی‌های  کردن  جایگزین  داد 

گردو یا  که از  اشباع شده با چربی‌های غیراشباع 
روغن‌های گیاهی دیگر بدست می‌آید به سلامت 

قلب و عروق منجر می‌شود.
همچنین  آنها  تودی،  نیوز  مدیکال  گزارش  به 
که رژیم غذایی‌شان حاوی  کردند: افرادی  کید  تا
فشارخون  دیگر  گروه  دو  به  نسبت  بوده  گردو 

پایین‌تری داشته‌اند.

سالانه ۱۰۰هزار ایرانی به دلیل »فشارخون« می‌میرند

  گروه فناوری//
مخصوص  تنها  ک  پا هوای  در  زندگی  به  دادن  اهمیت 
هوای  آلودگی  بلکه  نیست  خیابان  در  زدن  قدم  زمان‌های 
اثر  افراد  بر عملکرد ذهنی  نیز می‌تواند  درون فضا‌های بسته 

منفی بگذارد.
یافته‌های جدید محققان نشان  گزارش باشگاه خبرنگاران،  به 
کار افراد  کلی محل  می‌دهند آلودگی هوای درون اداره‌ها و به طور 
کاهش  افزون بر آسیب رساندن به سلامت افراد می‌تواند سبب 

گیری و خلاقیت آنها شود. قدرت تمرکز، تصمیم 
و  هوا  آلودگی  سطح  افزایش  سبب  می‌تواند  تازه  هوای  کمبود   
در  که  افرادی  می‌دهند  نشان  مطالعه‌ها  شود.   CO۲ انتشارگاز 
محل کارشان دستگاه‌های تصفیه هوا و به طور کلی جریان هوای 
کار خود دچارمشکل  تازه و سالم وجود ندارد بیش از دیگران در 
کار  کاهش تمرکز در  می‌شوند، افزون بر احساس خواب آلودگی و 
اقامت در محلی  اشتباه‌های مختلف می‌شود.  بروز  که منجربه 
بروز  ساز  زمینه  می‌تواند  ناسالم  هوای  و  زیاد  جمعیتی  کم  ترا با 
دیگر  با  پرخاشگری  و  دعوا  تنش،  میگرن،  چون  هایی،  مشکل 

همکاران شود.
کار  کلی افراد بازه زمانی طولانی در طول روز را در محل   به طور 
توصیه  افراد  به  سلامت  حفظ  برای  کارشناسان  می‌گذرانند؛ 
ورزش  به  کافی  میزان  به  کار  محل  در  حضور  از  قبل  می‌کنند 
کی سالم، رعایت بهداشت و نظافت  بپردازند، مصرف مواد خورا
شخصی، استفاده از گل و گیاه درون محل کار برای افزایش میزان 

کار و تعویض و شست و  کردن میز و محل  کسیژن محیط، تمیز  ا
شوی منظم فیلتر‌های هوای دستگاه‌های تصفیه هوا می‌تواند 
کسیژن در محل  کاهش رشد میکروب‌ها و افزایش میزان ا سبب 
کار سبب بهبود خلق و خو،  کسیژن در محل  کار شود. افزایش ا
کاهش تنش، عصبانیت و استرس و افزایش خلاقیت و تصمیم 

گیری‌های درست می‌شود.
از  خود  کار  محل  در  می‌کنند  توصیه  افراد  به  کارشناسان   
دستگاه‌های تصفیه کننده هوا استفاده کنند، در زمانی که میزان 
کنند تا هوای تازه و  آلاینده‌های جوی زیاد نیست پنجره‌ها را باز 

کارشان وارد شود. سالم به درون محل 
که  کنند  کلی انسان‌ها تنها در محیطی می‌توانند زندگی   به طور 
کربن باشد.  کسید  کسیژن به مراتب بیش از دی ا در آن میزان ا
مکان‌های  درون  فضای  می‌دهند  نشان  محققان  یافته‌های 

از فضای  برابر بیش  پنج  تا  کلی ساختمان‌ها ۲  و به طور  اداری 
بیرون دارای آلودگی است.

کربن، آلاینده‌های جوی  کسید   آلودگی هوا، افزایش میزان دی ا
کارکرد برخی تجهیزات از  به همراه آلودگی‌های ایجاد شده در اثر 
سبب  می‌توانند  صنعتی  تجهیزات  یا  کپی  دستگاه‌های  جمله 
قلبی  مشکل‌های  جمله  از  بیماری‌ها  انواع  به  انسان  ابتلای 

عروقی، بیماری‌های ریوی، سرطان و مرگ زودرس شوند.
درباره  خود  مطالعه  در  برکلی  و  هاروارد  دانشگاه   ۲ محققان   
توانایی‌های  بر  اداری  آلودگی هوای درون مکان‌های  گذاری  اثر 
مختلف  مدارس  آموزان  دانش  برروی  مطالعه  به  افراد  ذهنی 
آمریکا در مناطق مختلف و برخی مشاغل ازجمله شغل خلبانی 

پرداخته اند.
آلودگی هوا درمحل  کربن و سطح  کسید  که میزان دی ا  زمانی 
کار افزایش می‌یابد میزان عملکرد ذهنی دانش آموزان و صاحبان 
آلودگی  میزان  که  زمانی  کاهش می‌یابد در عوض  دیگر شغل‌ها 
کسیژن افزایش یافت  کاهش و سطح ا هوا درون فضا‌های بسته 

کرد. عملکرد ذهنی دانش آموزان افزایش فراوان پیدا 
کارفرمایان به دلیل‌های اقتصادی اهمیت چندانی به   بسیاری از 
نصب و استفاده از سیستم‌های جدید تصفیه هوای درون محل 
کارشناسان اختصاص  گفته  کارکنان خود نمی‌دهند، اما به  کار 
کوتاهی سبب بهره وری  هزینه به این امر می‌تواند در بازه زمانی 
کار  کسب و  کارکنان و در نهایت موفقیت سازمان یا بنگاه  بالای 

شود.

قاتلــــی خاموش که در ادارات جـــــولان می‌دهد

گردو فشارخون را پایین می‌آورد

 با آب سرد افطار نکنیم
  گروه سلامت//

یک متخصص تغذیه با بیان روش‌های تغذیه سالم و سلامتی روزه داران در ماه 
که  کنند  گفت: برخی افراد افطار را با آب سرد یا خنک آغاز می  مبارک رمضان، 

گوارشی شود. کار می تواند موجب ایجاد ناراحتی های  صحیح نیست و این 
گو با ایرنا افزود: روزه داران وعده افطار را با آب ولرم،  گفت و  دکتر پروین میرمیران در 
کنند و غذای سبک مانند نان، پنیر و سبزی  خرما و سوپ یا از انواع آش ساده، آغاز 

کنند. گردو را در این وعده صرف  تازه و در صورت امکان ١ تا ٢ عدد مغز 
که در وعده افطار آش پر از حبوبات استفاده نکنند، این  کرد  وی به روزه داران توصیه 

گوارشی برای آنان به وجود آورد. کار ممکن است نفخ و حتی مشکلات 
میرمیران ادامه داد، برخی روزه داران وعده اصلی و به عبارتی غذای سنگین را در 
ک ها  کار درستی نیست. شروع و وعده افطار باید از خورا که این  افطار قرار می دهند 

و غذاهای ساده باشد.
غ و گوشت را به  غ، ماهی، تخم مر این متخصص تغذیه گفت: مواد پروتئینی مانند مر
کبابی در فر یا قابلمه استفاده شود تا  اندازه، نه زیاد در وعده سحری به شکل آبپز یا 

کافی برای فعالیت های شغلی و فکری داشته باشند. طی روز بتوانند انرژی 
وی با اشاره به اینکه غذاهای سرخ شده در روغن بهتر است از وعده سحری حذف 

کار سبب تشنگی و امکان سوءهاضمه روزه‌دار می شود. گفت: این  شوند، 
از  سحری،  وعده  در  که  کرد  توصیه  داران  روزه  به  همچنین  تغذیه  متخصص  این 

کنند. مصرف ادویه های زیاد در غذاها پرهیز 
وی ادامه داد: فست فودها در همه سال به ویژه ماه رمضان توصیه نمی شود، زیرا از 
که به شدت  گوشتی فرآوری شده، روغن ها و ادویه های ناسالم تهیه می شوند  مواد 
دشمن سلامتی هستند.وی ادامه داد: روزه داران بعد از افطار از انواع میوه ها به ویژه 
کاهو و  کنند و همچنین مصرف  نوع آبدار آنها مانند هندوانه و انواع طالبی مصرف 
سایر سبزیجات خام یا بخار پز در وعده سحری برای جلوگیری از تشنگی در روزهای 
گرم، بسیار مفید هستند.وی افزود: مصرف سبزیجات پخته مانند هویچ،  طولانی و 

کدو، اسفناج و... در ماه رمضان بسیار مفید و مناسب است. کرفس، 


