


ماه رمضان فرصتی برای کاهش یا افزایش وزن

مشــاهده رمضــان  مبــارک  مــاه  شــدن  نزدیــک   بــا 
ــه ــش وزن ب ــد کاه ــه امی ــا ب ــاق ه ــه چ ــم ک ــی کنی  م
کــه شــاید میرونــد  برکــت  پــر  مــاه  ایــن   اســتقبال 
ــاعت ــده س ــارک و هف ــاه مب ــن م ــایه ی ای ــر س ــد زی  بتوانن
کننــد ذوب  را  شــده  ذخیــره  هــای  دنبــه  .گرســنگی 
 امــا لاغرهــای عزیــز بــا امیــد اینکــه میهمانــی هــای افطــار
ــا ــه ه ــا وبامی ــیرینیجات زولوبی ــن ش ــای رنگی ــفره ه  س
.ایــن مــاه رؤیــای افزایــش وزن را بــرای آنــان محقــق کنــد
ــر ــر دو قش ــر ه ــد فط ــیدن عی ــا فرارس ــفانه ب ــی متاس  ول
 عزیــز روی تــرازو میرونــد کــه شــاهد نتیجــه فاجعــه
ــرای ــه ب ــی ک ــواب های ــه خ ــوند ک ــی ش ــه م ــار و متوج  ب
بــوده یــک ســراب  تنهــا  بودنــد  دیــده  مــاه  . ایــن 
رمضــان مبــارک  مــاه  کــه  کنیــم  قبــول  بایــد   بلــه 
 خــاف توقعــات عزیــزان چــاق ولاغــر ماهــی اســت
ــد ــی کن ــر م ــا را لاغرت ــر ولاغره ــاق ت ــارا چ ــاق ه ــه چ .ک
ــر برکــت اســت کــه منافــع ــارک رمضــان ماهــی پ  مــاه مب
ــراه دارد، ــه هم ــی ب ــی و اجتماع ــی، روح ــوی، فیزیک  معن
 هرچنــد کــه بنــده شــدیداً مخالــف شــرح فلســفه روزه داری
ــیرها ــه تفس ــرا اینگون ــتم زی ــک هس ــی خش ــورت علم  بص
 باعــث تنــزل دادن ارزش آن فریضــه معنــوی تــا حد مســائل
ــوی روزه داری ــه ارزش معن ــود ،چراک ــم ارزش میش ــادی ک  م
.بــه هیــچ عنــوان قابــل قیــاس بــا فوائــد مــادی آن نیســت
 متاســفانه روزه داری مثــل دیگــر عباداتمــان از مســیر حقیقی
 خود منحرف شــده اســت. حقیقــت تلخ موجــود در تغذیه ی
 مــاه مبارک رمضــان این اســت کــه اکثریــت روزه داران دچار
 بــد خــوری و یــا پُرخــوری شــده و در تغذیــه افــراط و تفریط
مــی کننــد . چــرا چاقهــا در این ماه مبــارک چاقتر می شــوند؟

 پنــج علــت را بــرای ایــن ســوُال مــی تــوان مطــرح
 کــرد

. اول : افزایش میهمانی ها در این ماه مبارک    

.دوم : زولبیا ها وبامیه ها    

.سوم :تجمیع وعده های غذا در یک یا دو وعده    

.چهارم : تغییر الگوی مصرف در ماه رمضان    

 .پنجم : کاهش کار وتحرک وافزایش خواب واستراحت   

 بــرای اینکــه بتوانیــم ایــن اختــالات پنجگانــه فــوق را بــر
 طــرف کنیــم بایــد بــه ایــن پنــج راه حــل توجــه کنیــم

نکته اول
ــا: ــی ه ــا ومیزبان ــی ه ــکل میهمان ــکل اول مش ــل مش  ح
ــا ــی ه ــه میهمان ــه ب ــم ک ــی گویی ــه نم ــچ وج ــه هی ــا ب  م
 نرویــد یــا در ایــن مــاه مبــارک میزبــان روزه داران نباشــید
ــد ــی هــا ســعی کنی ــزان در میهمان  بلکــه مــی گوییــم عزی
 مثــل منــزل خودتــان رفتــار کنیــد و همیــن کــه نیازتــان را
 از ســفره میزبــان گرفتیــد فــورا ســفره را تــرک کنیــد ایــن
 کار بیشــتر بردبــاری و والا بــودن شــخصیت را نشــان مــی

دهد

نکته دوم
 امــا اگــر میزبــان بودید ســعی کنیــد که غــذا بیــش از تعداد
 میهمانهــا آمــاده نکنیــد زیــرا این کار از طرفی اســراف اســت
واز طــرف دیگــر شــمارا وادار مــی کنــد پس از رفتــن میهمان
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 هــا کــه باقــی مانــده غذاهــارا حــال کنیــد و شــاید ایــن    
 یکــی از عوامــل افزایــش وزن در ایــن مــاه مبارک باشــد. ما
 میگوییــم غــذای اضافــه آمــده از میهمانــی دســت نخــورده
 را بــرای خــود میهمانهــا در ظــرف یــک بــار مصــرف بکشــید
 کــه آن را همــراه خــود بــرای ســحری ببرنــد یــا آنهــا را بــه
 فقــرا برســانید. زیــرا اگــر در یخچــال بمانــد شــما مجبــور
 بــه خــوردن آنهــا مــی شــوید واضافــه وزن پیــدا مــی کنیــد
 . همچنیــن شــیرینیجات زولبیــا یــا بامیــه اضافــه آمــده از
 میهمانــی هــا را بــه فقــرا بدهیــد. زیــرا قطعــا آنــرا در مدت
 کوتــاه حــال خواهید کــرد و افزایــش وزن خواهید داشــت
ــر ــفانه ه ــه متاس ــا وبامی ــوع زولبی ــر موض ــرف دیگ  از ط
 روغنــی کــه بــرای ســرخ کــردن اســتفاده مــی شــود نبایــد
ــا ســه نوبــت ســرخ کــردن اســتفاده ــرای بیــش از دو ی  ب
 شــود. آن روغــن را پــس از چنــد ســاعت بایــد دور ریخــت
ــش از ــرا اســتفاده بی ــد زی ــن کنی ــد جایگزی ــن جدی  و روغ
ــه ــل ب ــج شــش ســاعت تغییــر فرمــول میدهــد وتبدی  پن
 مــواد ضــرردار یــا ســرطان زا مــی شــودهمه عزیــزان بــدون
 اســتثنا میداننــد پاتیــل روغــن زولبیــا کــه شــب اول مــاه
ــی ــی م ــر خال ــد فط ــا روز عی ــد عادت ــی کنن ــر م ــارک پ  مب

 شــود و ســامتی شــمارا بــه خطــر مــی اندازنــد
 شــاید بگوییدبــدون زولبیــا وبامیــه روزه مــاه مبــارک
 رمضــان نمیچســبه عزیــزان آمــاده کــردن زولبیــا و بامیــه
 ســالم در منــزل آنقــدر آســان اســت کــه کمتــر از ۱۰ دقیقــه

ــد ــاده کنی ــد آم ــی توانی  آن را م

 نکته سوم
 تجمیــع وعدهــا، عزیــزان روزه دار بداننــد که بیشــتر افرادی
 کــه چــاق مــی شــوند در ایــن مــاه مبــارک افــرادی هســتند
 کــه تنهــا یــک وعــده افطــار تــا افطــار مــی خورنــد .زیــرا
 تجمیــع وعــده هــا بــه افزایــش وزن منجــر مــی شــود . بنــا
 برایــن بهتــر اســت غذاهــای داده شــده در لیســت غذایــی
ــد . در ــق رغبــت خــودت تقســیم کنی  را در ســه وعــده طب
 مقالــه بعــدی تقســیم وعــد ه هــا را تشــریح خواهیــم کــرد

انشــاء الله

نکته چهارم
ــش ــر وافزای ــارک تغیی ــاه مب ــه در م ــرف جامع ــوی مص  الگ
 پیــدا مــی کنــد و مصــرف غذاهــای گوناگــون در مــاه مبارک
افزایــش پیــدا مــی کنــد بــا یــک نــگاه بــه بــازار خواربــار

ــاه ــگام م ــل و هن  فروشــی وشــیرینی فروشــها وقصــاب قب
ــود ــارک رمضــان افزایــش فــروش را شــاهد خواهیــم ب  مب
 . یکــی از فوایــد اجتماعــی روزه ایــن اســت بــا کــم خــوری
 انســانها در ایــن مــاه منجــر مــی شــود کــه متمــولان جامعه
ــه فکــر ــازه در روزگــی ب ــا تغییــر حاصــل در ســفره هــا ت  ب
 افــراد مرفــه جامعــه میفتیــم کــه چــه زندگــی خوشــی دارند
 کــرده ایــد بپردازیــد و هــم فعالیــت خــود را افزایــش دهید

نکته پنجم
 کــم تحرکــی وافزایــش خواب واســتراحت ؛ کاهــش فعالیت
ــارک یکــی از ــاه مب ــه در م ــدار تغذی ــره وافزایــش مق  روزم
 علــل مهــم افزایــش وزن در ایــن مــاه اســت . قطعــا تحرک
 و ورزش در گرمــای تیرمــاه بــه افزایــش تعــرق و افزایــش
 تشــنگی منجــر مــی شــود . ولــی پیــاده روی وتحرک وشــنا
 در فاصلــه افطــار تــا ســحری بســیار مناســب اســت و بــرای

کاهــش وزن کمــک میکنــد

 
اما لاغرهای عزیز

بنده دو پیشنهاد برای شما دارم
پیشنهاد اول

ــک ــوردن ی ــش وزن خ ــل افزای ــن عوام ــی از مهمتری  یک
 مــاده شــیرین بعــد از وعــده هــای ســه گانــه اســت زولبیــا
 وبامیــه ودیگــر شــیرینیهای مــاه مبــارک رمضــان را بعــد از
 وعــده افطــار فرامــوش نکنیــد حتــی اگــر میــل نداریــد مــن
 میگویــم حتــی اگــر رغبــت نداریــد بــه زور بخورید خواســتن
ــود ــی ش ــر نم ــج میس ــج گن ــرده رن ــت وناب ــتن اس توانس

پیشنهاددوم
ــواب ــوند خ ــی ش ــدار م ــحری بی ــرای س ــی ب ــا وقت  لاغره
 آلودگــی وعــدم رغبــت بــه خــوردن باعــث مــی شــود کــه
ــده ــنهاد بن ــد .پیش ــه باش ــی نتیج ــان ب ــحری خوردنت  س
ــحر ــا س ــه ت ــد ک ــتر بخوابی ــه در روز بیش ــت ک ــن اس  ای
ــد و ــحری بخوری ــتر س ــت بیش ــا رغب ــه ب ــد ک ــدار بمانی  بی
 آخریــن پییشــنهادم ایــن اســت کــه لیســت میــان وعــده
ــد حتمــا مصــرف کنیــد ــده دریافــت کردی هایــی کــه از بن

بــه وزن دلخــواه قبولــی طاعــات ورســیدن  آرزوی  بــا 
موفق باشید
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با شروع ماه رمضان بسیاری نگران این هستند که چه غذاهایی 
مصرف کنند از چه غذاهایی دوری کنند. جهت برطرف کردن سوالات 

نظر چند متخصص را پرسیده ایم:

دهیم  قرار  نظر  مد  باید  داری  روزه  هنگام  که  چیز  سه   -1
چیست؟

   - تامین آب بدن
   - خواب: حداقل 6 ساعت در روز بخوابید

   - پرهیز از خوردن تمام وعده ها در یک وعده

2- در ماه های گرم سال چیزی هست که هنگام روزه داری 
به آن توجه کنیم؟

  - فرادی که دارو دریافت می کنند باید با پزشک خود مشورت 
کنند، تا نحوه استفاده و دوز دارو مناسب ماه رمضان برایشان 

تجویز شود.
 -  اگر ساعات زیادی را زیر آفتاب سپری می کنید باید از قبل برای 

هوشمندانه غذا خوردن و تامین آب بدن برنامه ریزی کنید.
-  برای دیابت، اختال کلیوی، میگرن، زخم معده، اختالات قلبی، 

و دیگر بیماری ها باید ابتدا با پزشک معالج مشورت شود.

3- یک فرد بعد از افطار یا هنگام سحر چه مقدار باید آب 
بنوشد؟

- برای اطمینان همیشه لیستی از داروهایی که مصرف می کنید به 
همراه داشته باشید تا در مواقع اورژانسی آنها در نظر گرفته شود.

- مادران شیرده در صورتی که روزه داری روی کیفیت شیرشان 
تاثیر نگذارد می توانند روزه بگیرند، و البته قبل از اقدام به روزه 

حتما با پزشک مشورت کنند.
-مقدار کلی مایعات دریافتی 2.5 تا 4 لیتر است ) 2 لیتر آب بعاوه 
یک لیتر از دیگر مایعات مانند سوپ، آب میوه تازه، نوشیدنی 

هایی مانند شیر، میوه و سبزیجات (
هنگام سحر: بیش از یک لیتر آب به همراه دیگر مایعات مانند 

شیر، میوه و سبزیجات.
افطار: بیش از 2 لیتر آب از هنگام افطار تا زمان خواب، بعاوه 
مایعاتی که از وعده ها دریافت می کنید. مصرف آب زیاد از 
افطار تا زمان خواب به بدن کمک می کند مقدار آب، تعادل 

الکترولیت هایش و فشار خون را تنظیم کند.

4- در طول ماه رمضان چه غذاهایی بهتر است بخوریم؟
تا جای ممکن از غذاهای تازه و سالم خانگی استفاده کنید. 
مصرف غذاهای فرآوری شده و فست فودها را تا جای ممکن 

کاهش دهید.
کربوهیدرات ها: غات سبوس داری که انرژی پایدار دارند و 
برند استفاده کنید.  بالا نمی  را  ناگهانی قند خون  به صورت 
کربوهیدرات ها را بیشتر برای وعده افطار استفاده کنید تا سطح 
گلوکز پایین خونتان افزایش پیدا کند.ماهی، مرغ، گوشت بدون 
چربی، شیر سویا، شیر بادام، لبنیات تخمیر شده مانند ماست 
و پنیر ) شیر کامل ممکن است هضمش سخت باشد و باعث 
نفخ شود ( منابع غنی آمینو اسید ها، کلسیم، منیزیم و پتاسیم 
هستند که می توانند بافت عضانی را بازسازی کنند و همچنین 
از گرفتگی عضات و خستگی نیز پیشگیری نمایند.میوه های 
تازه و سبزیجات به بازگرداندن تعادل آب و نمک بدن کمک می 
کنند. مواردی مانند انجیر و آلو بخارا مخصوصا به جلوگیری و 

تسکین یبوست کمک می کنند.

5- در طول ماه رمضان از چه غذاهایی بپرهیزیم؟

هنگام غذا خوردن انتخاب های هوشمندانه داشته باشید. تا 
جای ممکن غذاهای تازه را انتخاب کنید. در فصل گرما آمار 
مسمومیت غذایی بالا می رود پس حتما این مسئله را در نظر 
بگیرید.غذاهای حاوی قند اضافه شده و چربی های ترانس نیز 

نباید خورده شوند.

چیــزی چــه  رمضــان:   مــاه 
بخوریــم و چــه چیــزی نخوریم؟
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ــده، ــی مان ــان باق ــارک رمض ــاه مب ــا م ــد روز ت ــا چن  تنه
 میلیــون هــا مســلمان در سراســر جهــان منتظــر اعــام
ــدن از ــر روح و ب ــاه تطهی ــک م ــروع ی ــاه و ش ــت م  روی
ــه روزهــای ــا توجــه ب  ناپاکــی هــا هســتند. در ادامــه ب
 بلنــد مــاه رمضــان و گرمــای هــوا مــی خواهیــم نکاتی را
 در خصــوص آمــاده ســازی بــدن قبــل از شــروع رمضــان

در اختیارتــان قــرار دهیــم

آمادگی
 توصیــه مــی شــود کســانی کــه برنامــه دارنــد تــا در مــاه رمضــان روزه
 بگیرنــد بایــد از همیــن حــالا بــدن خــود را تمریــن دهنــد. بــرای مثــال
 میــان وعــده هــای اضافــی را حــذف کنیــد، و یــا چنــد روز مانــده بــه مــاه
رمضــان روزه بگیریــد، تــا انتقــال بــه مــاه رمضــان برایتــان ســاده شــود

ساعت خوابتان را تنظیم کنید
سعی کنید ساعت خواب خود را با ماه رمضان تنظیم کنید، چون قرار است 
برای سحر از خواب بیدار شوید. تنظیم چرخه خواب یکی از مهمترین چیزهایی 

است که باید تنظیم شود.

نوشیدن آب کافی برای پیشگیری از کم آب شدن بدن
تحقیقات نشان داده بدن انسان بدون غذا می تواند هفته ها به زندگی 
ادامه دهد، اما بدون آب این مدت تنها چند روز است. متخصصان توصیه 
می کنند یک فرد بالغ در طول ماه رمضان باید حداقل روزی دو لیتر آب ) 8 
تا 10 لیوان ( بنوشد. دوستداران قهوه و چای باید به خاطر بسپارند که چنین 

مایعاتی به تنهایی نمی توانند پاسخگوی نیاز بدن باشند. 

وعده های خود را با سوپ آغاز کنید
در بیشتر خانواده ها سوپ در ماه رمضان یکی از اجزای جدا نشدنی سفره 
است. وقتی یک وعده را با سوپ شروع می کنید معده آماده می شود. از 
آنجا که ماه رمضان در بیشتر نقاط همراه است با گرمی هوا توصیه می شود 
سوپی با مواد مغذی تازه میل کنید تا بدنتان بعد از ساعت ها روزه داری 

اولین چیزی که دریافت می کند مغذی های ضروری باشد.

آهسته میل کنید
آهسته غذا خوردن به معده کمک می کند غذاها را به سادگی هضم کند، از 
آنجا که بعد از ساعت ها روزه داری امکان پرخوری بالا می رود، بهتر است 
از قبل خود را به آهسته خوردن عادت دهید، تا با شروع افطار دچار مشکل 
را  تا مغز پیام سیر شدن  تا 20 دقیقه طول می کشد  پرخوری نشوید. 15 

دریافت کند، با آهسته غذا خوردن این فرصت را در اختیارش قرار دهید.

پروتئین و کلسیم را فراموش نکنید
مطمئن شوید که به اندازه کافی پروتئین و کلسیم از غذاهایی مانند گوشت، 

لبنیات، حبوبات و تخم مرغ دریافت می کنید.

ترجیح وعده های سبک به وعده های سنگین
متخصصان توصیه می کنند خوردن غذا یک یا دو ساعت پس از افطار تا 
زمانی که سنگین و خیلی چرب نباشد مشکلی ندارد. غذاهایی مانند زولبیا 
و بامیه گرچه طعم خوشایند برایمان دارند اما بعد از ساعت ها روزه داری 
انتخاب خوبی برای معده نیستند. میوه ها انتخاب مناسب و سالمی هستند 

که عاوه بر سبک بودن شیرینی شان نیز لذت بخش است.
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از نمک و ادویه اضافی بپرهیزید
خوردن غذاهای نمکی و تند در طول ماه رمضان توصیه نمی شود چون هگام 

روزه داری باعث کم آب شدن بدن می شوند.

میان وعده های سالم برای تقویت انرژی
خوردن میان وعده های سالم مانند آجیل ها، میوه های خشک و خرما نه 
تنها انرژی تان را تقویت می کنند بلکه مواد مغذی سالم نیز برای بدن به 

همراه دارند.

فیبرها را فراموش نکنید
یک تغییر عمده در روتین گوارشی مانند روزه گرفتن می تواند روی حرکت 
روده تاثیر داشته باشد. اگر برنامه غذایی تان حاوی غذاهای سرشار از فیبر 
برایتان  مانند غات سبوس دار، میوه ها و سبزیجات باشد هیچ مشکلی 

پیش نخواهد آمد.

کنترل وعده ها
به اشتباه فکر نکنید پس از ساعت ها روزه داری باید بیش از آنچه بدنتان

نیاز دارد غذا مصرف نمایید. مقدار وعده های غذایی خود را کنترل کنید تا از 
اضافه شدن وزن و مشکات گوارشی پیشگیری شود. 

وعده سحری را از دست ندهید
سحر را جا نیندازید، وعده قبل از طلوع آفتاب بدنتان را برای یک روز طولانی 
آماده نگه می دارد. بسیاری بر این عقیده هستند که سحر مهمترین وعده است 
چون از کند شدن سوخت و ساز بدن پیشگیری می کند. خوردن یک وعده 
سحری کامل کمک می کند بدن برای روزه داری آماده و با انرژی بماند. توصیه 
می شود از نان سبوس دار برای داشتن انرژی پایدار در طول روز استفاده شود.

فعال بمانید
مردم ترجیح می دهند برای صرف انرژی کمتر در طول ماه رمضان فعالیتشان 
را پایین بیاورند. بعد از افطار توصیه می شود به پیاده روی بروید تا سرعت 

سوخت و ساز بدنتان پایین نیاید و کالری اضافی بسوزانید.

با پزشک خود مشورت کنید
هر فرد برای خود نیازها و خواسته های متفاوتی دارد، پس بسیار مهم است 

که در صورت داشتن مشکل سامت حتما با پزشک خود مشورت کنید.
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 رمضــان زمــان آرامــش و رفتــن بــه فضایــی روحانــی اســت، 
ــاه را ــن م ــای ای ــد فض ــی از روزه داری میتوان ــردرد ناش ــا س  ام
ــه ایــن مشــکل را ــد، بیاموزیــم چگون ــرای بعضــی خــراب کن  ب
ــاه رمضــان ممکــن اســت ــراد در م ــم. بســیاری از اف  حــل کنی
ــی از ــه ناش ــوند ک ــط ش ــا متوس ــف ی ــردردهای خفی ــار س  دچ
ــد هیپوگلیســمی، کــم شــدن کافئیــن، تغییــر در ــی مانن  عوامل
 الگــوی خــواب و اســترس روزه گرفتــن اســت. در یــک مطالعــه
ــا انجــام شــد ) دو مــاه  ی چهــار ماهــه کــه در دانشــگاه مالای
 قبــل از مــاه رمضــان و یــک مــاه بعــد از آن ( 83 نفــر شــدت
 و تعــداد دفعــات ســردرد هــای خــود را ثبــت کردنــد. از ایــن
 مطالعــه نتیجــه گرفتــه شــد کــه 48% از افــراد مــورد مطالعــه
 در مــاه مبــارک رمضــان بیشــتر احســاس ســردرد دارندســردرد
 اغلــب بعــد از ظهــر و یــا غــروب درســت قبــل از بــاز کــردن روزه
 اتفــاق مــی افتــد. شــدت ســردرد معمــولا بــا گذشــت روزهــای
ــای ــه در روزه ــانی ک ــولا کس ــد. معم ــش میاب  روزه داری افزای
ــر ــتر در خط ــد بیش ــردرد را دارن ــه ی س ــز تجرب ــال نی ــر س  دیگ
 ســردرد در مــاه رمضــان قــرار دارنــد، امــا کســانی هــم هســتند
 کــه ســابقه ی ســردرد یــا میگــرن ندارنــد امــا در ایــن مــاه دچار
 ســردرد میشــوند. خبــر خــوب ایــن اســت کــه میتوانیــد ایــن

ســردردها را بــدون شکســتن روزه ی خــود مدیریــت کنیــد

ــاه ــول م ــگام روزه داری در ط ــردرد را هن ــه س  چگون
ــم؟ ــن ببری ــان از بی رمض

 پزشــکان کــم شــدن کافئیــن در مــاه رمضــان را یکــی از دلایــل اصلــی
ســردرد میداننــد کســانی کــه در خطــر ایــن نــوع ســردرد هســتند

 میتواننــد چنــد هفتــه مانــده بــه مــاه رمضــان آرام آرام مصــرف
ــل از ــا قب ــد و ی ــادت کنن ــا ع ــد ت ــن خــود را پاییــن بیاورن  کافئی
 اذان صبــح یــک نوشــیدنی دارای کافئیــن قــوی اســتفاده کننــد
 اســتفاده از نوشــیدنی کافئیــن دار هنــگام ســحر توصیه نمیشــود
ــک ــث تحری ــد باع ــن ( میتوان ــون پایی ــد خ ــمی ) قن  هیپوگلیس
ــاه ــروع م ــل از ش ــر قب ــود. اگ ــراد ش ــیاری از اف ــردرد در بس  س
 رمضــان وعــده هــای غذایــی بــا قنــد بــالا مصــرف کنیــم میتوانــد
 باعــث بــالا رفتــن ســریع ســطح قنــد خــون و در پــی آن بــا روزه
 گرفتــن ایــن قنــد خــون بــه ســرعت پاییــن مــی آیــد و باعــث
 ســردرد میشــودخوردن یــک وعــده ی غذایــی بــا قنــد کــم قبــل از
  روزه داری میتوانــد از شــروع ســردرد در طــول روز جلوگیــری کنــد
 کــم آب شــدن بــدن یکــی دیگــر از دلایــل شــایع ســردرد اســت.
ــادی ــدود زی ــا ح ــل از روزه داری ت ــات قب ــی مایع ــرف کاف  مص
ــع ســردرد شــود.بیش از 75% از مغــز انســان را آب ــد مان  میتوان
 تشــکیل داده اســت و بســیار بــه میــزان آبــی کــه در اختیــارش
 اســت حســاس اســت. وقتــی مغــز متوجــه میشــود ذخایــر آب
 رو بــه کاهــش اســت شــروع بــه تولیــد هیســتامین میکنــد. این
 امــر یــک فرآینــد ســهمیه بنــدی آب وبه منظــور محافظــت از مغز
 در برابــر کــم آبــی بــرای مــدت طولانــی اســت هیســتامین باعث
ــر ســردرد و خســتگی ــارت دیگ ــه عب  درد و خســتگی میشــود، ب
ــت ــن اس ــه ممک ــی ک ــا جای ــتند. ت ــتامین هس ــان هیس  همراه
 بایــد از ســردرد دوری کــرد مخصوصــا در ایــن مــاه کــه احتمــال
ــه همیــن دلیــل بایــد مواظــب دیگــر عوامــل ــاد اســت ب  آن زی
 ایجــاد آن ماننــد احتبــاس مایعــات، اســترس، خســتگی و کمبــود
 خــواب در مــاه رمضــان نیــز باشــید. هنــگام روزه داری اســتراحت
 و خــواب کمــک میکنــد کمتــر دچــار ســردرد شــوید، نشــانه هــای

 ســردرد بعــد از افطــار خــود بــه خــود محــو میشــوند

کمک دارویی
انجام  روزه میگیریم  که  زمانی  برای مدت  که  درمانهای پیشگیرانه 
میشود میتواند شامل استفاده از قرص ناپروکسن سدیم، به اندازه 
یک تک دوز 500 میلی گرمی درست قبل از شروع روزه داری باشد. 

این قرص ها در تمام داروحانه ها یافت میشوند.
چه زمانی با پزشک خود تماس بگیریم؟

اگر سردرد بعد از افطار هم ادامه داشت و درد آن به مرور بیشتر شد 
باید با پزشک خود موضوع را درمیان بگذارید تا کامل معاینه شوید. 
همیشه باید سردرد را جدی گرفت شاید دلیل سردردی که داری اصا 
مربوط به ماه رمضان نشود. پس در صورت مشاهده طولانی شدن 

مدت آن اقدامات لازم را توسط پزشک خود انجام دهید.

 
 با سردرد های
مـاه رمــضان
چــه کنــیم؟ 
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ــظ ــرای حف ــی ب ــه های  توصی
 ســامت پوســت در طــول ماه

رمضــــان

 مــاه رمضــان شــروع شــده و همــه بــه دنبــال برنامــه
ــاه ــن م ــول ای ــان در ط ــام کارهایش ــرای انج ــزی ب  ری
ــا ــل گرم ــان در فص ــاه رمض ــم م ــال ه ــتند. امس  هس
ــی ــرای خیل ــی ب ــن نگران ــی تابســتان اســت و ای  یعن
 هــا وجــود دارد کــه پوستشــان خشــک شــود و
ــت ــود مراقب ــت خ ــتی از پوس ــه درس ــد ب ــا نتوانن  ی
ــه ــردی را ب ــی کارب ــور نکات ــن منظ ــه همی ــد، ب  کنن
ــود را در ــت خ ــد پوس ــا بتوانی ــم ت ــی آموزی ــما م  ش
ــد ــه داری ــالم نگ ــان و س ــم درخش ــان روزه داری ه زم

 همه چیز به انتخاب درست برمی گردد :
 مــاه رمضــان هــم مــی توانــد روی پوســتتان معجــزه کنــد هم می 
توانــد بــر علیــه ظاهر آن عمــل کنــد. روتیــن مراقبت از پوســتی که 
انجــام میدهیــد، انتخــاب هــای غذایــی و ریتــم شــبانه روزی که در 
طــول ایــن ماه دنبــال می کنید مشــخص می کند که پوســت شــما 
بــه کــدام ســمت حرکــت خواهــد کــرد، بهتر شــدن یــا بدتر شــدن.
عیــد  روز  و  رمضــان  مــاه  پایــان  در  خواهیــد  مــی  اگــر 
دنبــال  را  نــکات  ایــن  باشــید  داشــته  درخشــان  پوســتی 
باشــید پوســتتان  بــر  آن  عظیــم  تاثیــرات  و شــاهد  کنیــد 

محصولات اختصاصی مراقبت از پوست:
ــرای اینکــه در طــول مــاه رمضــان از درخشــان مانــدن پوســت  ب
خــود مطمئــن شــوید شــوینده صــورت معمــول خــود را بــا یــک 
پــاک کننــده حــاوی اســید گلیکولیــک ) پوســت خشــک – معمولی 
( یــا اســید سالیســیلیک ) پوســت چــرب ( عــوض کنیــد.

ــای  ــده ه ــاک کنن ــه از پ ــت روزان ــاس اس ــتتان حس ــر پوس اگ
مایــم اســتفاده کنیــد و هفتــه ای یکبــار اســکراب اســتفاده کنیــد

ــت  ــت پوس ــولات مراقب ــتفاده ی محص ــان اس  زم
ــیده: رس

امســال مــاه رمضــان درســت وســط تابســتان اســت، کــرم هــای 
ــرم  ــا س ــا ی ــیون ه ــا لوس ــود را ب ــول خ ــت معم ــت از پوس مراقب
ــد  ــت بتوان ــا پوس ــد ت ــوض کنی ــبک ع ــده س ــوب کنن ــای مرط ه
ــود را  ــورت خ ــه ص ــار ک ــر ب ــد. ه ــوش نزنی ــد و ج ــس بکش نف
ــن  ــا مطمئ ــد ت ــده اســتفاده کنی مــی شــویید ســرم مرطــوب کنن
ــد. ــی مان ــی م ــوب باق ــر و مرط ــاف پذی ــتتان انعط ــوید پوس ش
بــرای اســتفاده روزانــه از محصــولات ضد پیری پوســت لازم اســت 
بــه دنبــال مواردی باشــید که حــاوی ویتامیــن A و C هســتند، اگر 
محصولــی کــه انتخــاب مــی کنیــد مطمئــن اســت و امتحــان خود 
را پــس داده مــی توانــد در عــرض چند هفتــه پوســتتان را از حالت 
یکنواخــت و خســته کننده به پوســتی شــاداب و جــوان تبدیل کند.

 کرم ضد آفتاب خود را رها نکنید:
اگــر در طــول روز بــه خــارج از خانــه مــی رویــد بایــد از رنگ 
 UVB و UVA پوســت خــود بــا یــک ضــد آفتــاب کــه دارای
خــوب و SPF50 باشــد مراقبت کنید. اشــعه هــای UV که از 
خورشــید می تابد به شــدت به پوســت آســیب می رســانند.

ــکل  ــت مش ــگ پوس ــرای رن ــا ب ــه تنه ــا ن ــعه ه ــن اش ای
ــت  ــتین پوس ــوژن و الاس ــه کل ــه ب ــد، بلک ــی کنن ــاد م ایج
ــروک  ــن و چ ــکل چی ــه ش ــانند و ب ــی رس ــیب م ــز آُس نی
ــوند. ــی ش ــری آن م ــث پی ــت باع ــدگی پوس ــل ش و ش
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 غذای خود را هوشمندانه انتخاب کنید:
یــک مثــل اســت کــه مــی گویــد: شــبیه آنچــه مــی خــوری مــی 
شوی )You look like what you eat ( و این کاما درست است. 
بــه خــود لطفــی بکنیــد و در ایــن مــاه از خــوردن فســت فــود های 
چــرب، قنــد و کربوهیــدرات هــای تصفیــه شــده پرهیــز کنیــد، این 
نــوع غذاهــا واقعــا برای ســامت پوســت و رنــگ آن مضر هســتند.

پــس از مصــرف ایــن گــروه هــای غذایــی ممکــن اســت 
پیــری  و  شــدن  گلیکوزیلــه  جــوش،  لکــه،  دچــار  پوســت 
پوســتی  و  بــدن  آوردن  بدســت  بــرای  شــود.  زودرس 
کنیــد. میــل  میــوه  و  پروتئیــن  تــازه،  ســبزیجات  ســالم 

درســت غــذا بخوریــد و ورزش کنیــد تــا بــا قــدرت درونــی 
اینکــه مطمئــن  بــرای  کنیــد.  را درخشــان  پوســتتان  خــود 
ــد، مقــدار  ــدازه کافــی فعــال و ســالم مــی مان ــه ان شــوید بــدن ب
ــن کار ــوان آب ( ای ــا 15 لی ــب 10 ت ــر ش ــید ) ه ــادی آب بنوش زی

 نــه تنهــا باعــث تازگــی و تامیــن آب بــدن مــی شــود بلکــه باعــث 
خــارج شــدن ســموم از بــدن و پوســت نیــز مــی شــود.

با خواب به زیبایی برسید:
اگــر مــی خواهیــد دور چشــمانتان ســیاه نشــود و خســته 
بــه نظــر نیاییــد شــبها خــوب بخوابیــد ) 8 تــا 10 ســاعت (. 
ریتــم شــبانه روز مــا باعــث چندیــن تغییــر در بدنمــان مــی 
شــود. در طــول شــبانه روز هورمــون هــای مختلــف بــرای 
ــات  ــوند، تحقیق ــی ش ــح م ــف ترش ــای مختل ــام کاره انج
ــدازه ی شــب  ــه ان ــدن در روز ب ــا نشــان داده خوابی ــه م ب
خــوب نیســت چــون بــدن تنهــا در طــول شــب بــه تعمیر و 
بازســازی بــدن مــی پردازد.ایــن توصیه هــا را در طــول این 
مــاه مبــارک عملــی کنیــد تــا دیگــر مشــکلی با پوســت خود 

نداشــته باشــید. پوســتتان همچــون رمضانتــان روشــن.
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فرض کنید به میوه فروشی رفته و ناگهان مقدار زیادی 
 ” عنوان  با  تابلویی  آنها  بالای  که  بینید  می  هندوانه 
تقویت کننده انرژی شگفت انگیز! ” نصب شده است. 
یا اینکه در تلویزیون به جای تبلیغ نوشیدنی های انرژی 
زا تبلیغ توت فرنگی را ببینید! این غذاها و بسیاری از 
غذاهای دیگر که تبلیغ نمی شوند، ارزش داشتن چنین 
برچسبی را روی خود ندارند. برای تامین انرژی، برخی 
از غذاهای کاملی که به صورت طبیعی سرشار از آهن، 
پروتئین و اسید چرب های ضروری هستند توصیه می 
کنیم. در ادامه می خواهیم به شما غذاهایی را معرفی 
انرژی سالم  به صورت طبیعی،  با خوردنشان  که  کنیم 

دریافت خواهید کرد.

هندوانه
93 درصد این میوه ی توپی شکل را آب تشکیل داده است. بسیاری 
از مردم نمی دانند غذاهای آبدار می توانند بیش از 20 درصد مایعات 
مورد نیاز بدن را تامین کنند. در خانم های جوان حتی مقداری کم آبی 
بدن با خستگی در ارتباط است، چون آب برای تمام عملکردهای بدن 
ضروری است. یک فنجان و نیم هندوانه، می تواند به اندازه یک لیوان 
 A، B6 آب به بدن برساند و همچنین به صورت طبیعی حاوی ویتامین

و C است که همه اینها در نوع خود انرژی بخش هستند.

بادام
یک چهارم فنجان از این آجیل می تواند 30 درصد منیزیم مورد نیاز 
بدن در روز را تامین کند. متاسفانه بسیاری از افراد به اندازه کافی 
این ماده معدنی را جذب نمی کنند. کمبود منیزیم می تواند منجر به 
خستگی شود، چون بدن از آن برای تولید ATP استفاده می کند. 
ATP مولکول هایی هستند که انرژی را بین سلول ها منتقل می 
کنند. بادام همچنین منبعی غنی از ویتامین های B نظیر فولات و 

کشمش
هنگام دویدن صبحگاهی تنها کافی است چند عدد کشمش بخورید 
تا ببینید چه انرژی زیادی را به پاهایتان منتقل می کنند. ورزشکاران 
کشمش را به خاطر کربوهیدرات و الکترولیتی که سریع وارد بدن می 
کند دوست دارند. در یک تحقیق مشخص شد کشمش به اندازه ای 
مقاومت دونده ها را بالا می برد که یک میان وعده طراحی شده برای 

ورزشکاران این کار را می کند.

دانه های سویا
دانه های سویا منابعی غنی از فولات هستند، یکی از ویتامین های 
B که نقشی اساسی در تبدیل غذا به انرژی دارد. یک فنجان از این 
دانه ها می تواند به اندازه یک روز، ویتامین به بدنتان منتقل کند. 
این دانه ها دارای منیزیم و ریبوفاوین هم هستند که هردوی آنها 

روی انرژی تاثیر می گذارد.

ساردین
اید؟  نکرده  امتحان  را  غنی  و  ماهی های کوچک  این  هیچ وقت 
آهن  غنی  منابع  ها  ساردین  کنید.  امتحانشان  که  است  وقتش 
هستند که برای انتقال اکسیژن به سراسر بدن، بسیار ضروری اند. 
اکسیژن عضات شما را تغذیه می کند تا آنها را به حرکت دربیاورد. 
تحقیقات نشان داده خانم هایی که ذخایر آهن کمی دارند، حتی اگر 
کم خونی نداشته باشند نسبت به کسانی که به اندازه کافی ذخیره 
آهن دارند انرژی و استقامت پایین تری خواهند داشت. به عاوه 
این کوچولوها حاوی CoQ10 هستند، یکی از بازیگران اصلی نیروگاه 

سلول ها یعنی میتوکندری.

توت فرنگی
شاید فکر کنید ویتامین C فقط در پرتقال پیدا می شود، اما وجب 
به وجب توت فرنگی سرشار از این ویتامین است. در یک تحقیق 
محققان به افرادی که سعی داشتند وزن کم کنند، ویتامین C دادند. 
این افراد در مقایسه با کسانی که ویتامین C دریافت نمی کردند 
در یک تمرین 60 دقیقه ای تردمیل، کمتر احساس خستگی کردند. 
آهن  بدنتان  کند  می  کمک  همچنین   C ویتامین  حاوی  غذاهای 
بیشتری جذب کند زیرا یکی از خواص آهن مقابله با خستگی است. 
یک فنجان توت فرنگی، 89 میلی گرم ویتامین C در خود دارد که 

این مقدار از نیاز روزانه تان بیشتر است.                    
                    

ــی کــه مــی تواننــد تــا  غذاهای
ــرژی ــه شــما ان  ســاعت هــا ب

ــد بدهن
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سوپ گازپاچو با فلفل دلمه ای

ــام  ــا تم ــت ب ــتان اس ــار و تابس ــل به ــوص فص ــوپ مخص ــن س ای
ــا  ــم ب ــان، طع ــگ درخش ــد: رن ــی زن ــاد م ــن را فری ــم ای ــود ه وج
طراوتــی کــه دارد و دمــای پایینــش. ایــن ســوپ خوشــمزه چندیــن 
نــوع از ســبزیجات تــازه را در خــود دارد از ایــن رو سرشــار اســت از 
فیبــر و عنــوان ویتامیــن هــا. روغــن زیتــون نیــز چربــی هــای ســالم 
ــوط کــن  ــا ریختــن مــواد ســوپ در مخل ــه کــرده. ب ــه آن اضاف را ب
ــد ایــن ســوپ را  ــد آورد. میتوانی ســوپی خامــه ای بدســت خواهی
ــرار  ــد و بعــدا مــورد اســتفاده ق ــار بگذاری پــس از آمــاده کــردن کن
ــوب آن را  ــا خ ــتفاده ی ــل از اس ــار قب ــر ب ــت ه ــط کافیس ــد فق دهی

ــا در مخلــوط کــن قــرار دهیــد. بهــم بزنیــد و ی

روش پخت:

ــرد  ــی خ ــورت مکعب ــه ص ــا را ب ــه ای ه ــل دلم ــداری از فلف مق
ــپس  ــد و س ــان برس ــارم فنج ــک چه ــدازه ی ــه ان ــا ب ــد ت کنی
ــه  ــد. مقــداری از گوجــه فرنگــی هــا را هــم ب کنارشــان بگذاری
صــورت مکعبــی خــرد کنیــد تــا بــه انــدازه یــک چهــارم فنجــان 
برســند ســپس کنارشــان بگذاریــد. باقــی فلفــل دلمــه ای هــا 
و گوجــه هــا را خــرد کنیــد و داخــل مخلــوط کــن قــرار دهیــد. 
خیــار، ســیر، ســرکه، نمــک و ســه قاشــق غــذا خــوری روغــن را 
بــه مخلــوط کــن اضافــه کنیــد. روی درجــه بــالا مخلوطشــان 
ــا دو  ــک ت ــدود ی ــوند، ح ــرم ش ــا ن ــه کام ــی ک ــا زمان ــد ت کنی
دقیقــه. یــک ســاعت بگذاریــد خنــک شــوند.یک چهــار فنجــان 
باقــی مانــده فلفــل دلمــه ای و گوجــه فرنگــی را در یــک کاســه 
ــذا  ــق غ ــک قاش ــا و ی ــد. پیازه ــب کنی ــم ترکی ــا ه ــک ب کوچ
خــوری آب لیمــو باقــی مانــده را بــه آنهــا اضافــه کنیــد و بهــم 
ــاوی  ــه صــورت مس ــده ب ــک ش ــالا خن ــه ح ــوپ را ک ــد. س بزنی
در 6 کاســه بریزیــد. روی هــر کاســه میکــس گوجــه و فلفــل را 
ــی  ــون باق ــن زیت ــوری روغ ــذا خ ــق غ ــپس دو قاش ــد. س بریزی
مانــده را نیــز بــه صــورت مســاوی روی همــه ســوپ هــا بریزید.

 

مواد لازم

4 عدد فلفل دلمه ای متوسط
دو عدد گوجه فرنگی بزرگ

یــک و یــک دوم فنجــان خیــار پوســت کنــده و بــرش خــورده 
) ترجیحــا بــدون دانه (

2 حبه سیر
2 قاشق غذا خوری سرکه سفید

سه چهارم قاشق چای خوری نمک
5 قاشق غذا خوری روغن زیتون

یک و یک دوم قاشق غذا خوری آب لیمو
2 قاشق غذا خوری پیاز خرد شده ) فقط پیاز سفید (

اطاعات تغذیه
مواد گفته شده در این دستور پخت برای 6 وعده می باشد 
هر وعده شامل یک فنجان سوپ می شود.اطاعاتی که 

در ادامه گفته می شود برای یک وعده از این غذا است.

کالری: 161
چربی در یک وعده: 11.9 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 1.6 گرم
چربی غیر اشباع در یک وعده: 8.3 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 1.3 گرم
پروتئین در یک وعده: 3 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 13 گرم
فیبر در یک وعده: 2 گرم

کلسترول در یک وعده: 0.0 میلی گرم
آهن در یک وعده: 1 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 270 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 35 میلی گرم

قندها در یک وعده: 4 گرم
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!

ــده ای  ــه ش ــه ترجم ــد مقال ــی کنی ــه م ــه مطالع ــی ک  مطلب
 اســت از دکتــر ویــل کاور نویســنده، عصــب شــناس،
ســامتی مدیترانــه  بناینگــذار  و  تغذیــه   متخصــص 
 بســیاری روزه گرفتــن را تنهــا یــک فریضــه دینــی مــی دانند،
ــا ــود؟ در واقع ــی ش ــم م ــا خت ــه همینج ــا روزه ب ــا واقع  ام
 چنیــن نیســت، ایــن روزها علــم ثابــت کــرده کــه روزه فواید
 فراوانــی دارد. بــرای مثــال بســیاری از رژیــم هــای شــناخته
 شــده در خــود قســمتی ماننــد زمــان روزه داری دارنــد. اگــر
ــه برایتــان مثــال بزنــم برنامــه غذایــی   بخواهــم یــک نمون
 6:1  اســت کــه در آن یــک روز بــه طــور کامــل چیــزی خــورده
 نمــی شــود ) ایــن تنهــا مثالــی بــود از بــه کار گیــری روزه در
 برنامــه هــای غذایــی (علــم دربــاره فوایــد روزه گرفتــن چــه
 مــی گویــد؟ بیاییــد بررســی کنیــم کــه چــه زمانــی روزه داری
خــوب اســت و چــه زمانــی ممکــن اســت آســیب برســاند

ــا و ــت؟ مزای ــوب اس ــان خ ــن برایم ــا روزه گرفت  آی
ــب معای

 ایــده اینکــه حــذف غــذا خــوردن مــی توانــد ســالم باشــد شــاید
 در ابتــدا متناقــض بــه نظــر برســد، چــون غذاهــای حــاوی مــواد
 مغــذی هســتند و شــما بــه آنهــا نیــاز داریــد. جــواب اینکــه روزه
 مــی توانــد ســالم باشــد یــا خیر بــه بیــش از مقــدار کالــری و اینکه
 چــه زمانــی غــذا مــی خوریــد بســتگی دارد. اینکــه در چه شــرایطی

روزه مــی گیریــد هــم تاثیــر بزرگــی روی تاثیــر آن خواهــد داشــت

محدود شدن کالری
 بنجامیــن فرانکلیــن ) یکــی از اولیــن بنیان گــذاران ایــالات متحده

ــر ــت را کمت ــرت، غذای ــول عم ــردن ط ــالا ب ــرای ب ــد: ب ــی گوی  ( م

ــی ــری مصرف ــوع کال ــش مجم ــان داده کاه ــات نش ــن. تحقیق  ک

ــی اکســیدان هــا در کاهــش ــد عمــل برخــی آنت  در روز مــی توان

 عوامــل بــالا برنــده ســن در مغــز و بــدن را تقلیــد کندبــه عبــارت

 دیگــر، یکــی از قــوی تریــن شــاخص هــای طــول عمــر غذایــی کــه

 مــی خوریــد نیســت بلکــه مقــدار غذایــی اســت کــه مــی خوریــد.

آنهایــی کــه کمتــر غــذا مــی خورنــد بیشــتر هــم زندگــی مــی کننــد
 بــا ایــن حــال اگــر کاهــش کالــری دریافتــی بیــش از حــد باشــد و
 ایــن کار بــه صــورت مــداوم ادامــه پیــدا کنــد بــدن ایــن شــرایط را
 یــک عامــل اســترس زا قلمــداد مــی کنــد. پــس قــرار نیســت خــود
 را کامــا از غــذا خــوردن محــروم کنیــم بــرای مثــال اگر یک فــرد دو
 روز چیــزی نخــورد دچــار نشــانه هایی ماننــد مقاومت به انســولین
 مــی شــود و همیــن مــی توانــد در برخــی مــوارد منجــر بــه دیابــت
 شــود. در کنــار افزایــش هورمــون هــای اســترس و مقاومــت بــه
 انســولین، بدنتــان مــی توانــد بــه حالتــی بــرود کــه بــه آن قحطــی
ــد، در ایــن شــرایط ســوخت و ســاز بــدن ــدن مــی گوین  زدگــی ب
 کاهــش پیــدا مــی کنــد ) کمتــر کالــری مــی ســوزانید (. حتــی بدتر
از ایــن، ممکــن اســت بــدن چربــی هایــی کــه دارد را حفــظ کنــد

آیا روزه گرفتن سالم است؟

علم چه می گوید؟
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روزه داری متناوب
ــی ــپس مدت ــد و س ــی روزه بگیری ــی مدت ــاوب یعن  روزه داری متن
 اســتراحت کنیــد. در واقــع نوعــی رژیــم غذایــی بــه حســاب مــی
ــرای ــد ب ــی توان ــاوب م ــد روزه داری متن ــی گوین ــان م  آید.محقق
 بــدن و وزنتــان مفیــد باشــد. در تحقیقــی کــه روی روزه داری هــای
ــدند ــه ش ــان متوج ــت محقق ــورت گرف ــان ص ــد رمض ــی مانن  دین
 کســانی کــه اقــدام بــه روزه داری در ایــن مــاه مــی کننــد در واقــع
ــه محــدود شــدن ــوط ب ــک مرب ــه مشــکل متابولی  دچــار هیچگون
ــر روزه ــاره تاثی ــری هــا نمــی شــوندآنچه دیگــر تحقیقــات درب  کال
 داری متنــاوب بدســت آوردنــد  :  آییــن 21 روز روزه داری دانیل ) در
 ایــن رســم فــرد محصــولات حیوانــی و غذاهــای حــاوی مــواد نگــه
 دارنــده را مصــرف نمــی کنــد ( باعــث بهبــود پارامترهــای ســامت
ــی شــودروزه ارتدوکــس ــی م ــاری هــای قلب  و کاهــش خطــر بیم
 یونانــی نشــان داده کــه مــی توانــد باعــث بهبــود شــاخص هــای
LDL/HDL ــان داده ــان نش ــاه رمض ــول م ــود روزه داری در ط  ش
 کــه مــی توانــد تاثیــری مثبــت روی سیســتم ایمنــی بــدن بگــذارد،
 و همچنیــن التهــاب را پاییــن آورده و ســطح کلســترول را بهبــود
ــا ــت ت ــاز اس ــتری نی ــات بیش ــه تحقیق ــلما ب  ببخشد.مس
ــی روی ــرات مثبت ــرا روزه داری تاثی ــد چ ــه ش ــا متوج  کام

ــامتمان دارد س

 موضــوع فقــط مقــدار کالــری یــا عنصــر مذهبی نیســت، در
 مــوارد بــالا روزه داری ســالم چیــزی اســت کــه در چارچــوب
 ذهــن نیــز رخ مــی ده و باعــث پاکــی روحــی، احساســی و
 فیزیکــی اســت. ذهــن و بــدن بــا هــم درگیــر مــی شــوند
 تــا بــه نتیجه ای ســالم برســند در مقابــل، روزه داری ناســالم
 یعنــی فــرد فقــط روی محــروم ســاختن خــود تمرکــز کنــد،
ــر ــزی فقــط قصــدش کاهــش غی ــدون برنامــه ری ــی ب  یعن

.هوشــمندانه کالــری هــا باشــد

سخن پایانی
 روزه گرفتــن بــه خــودی خــود بــرای شــما بــد یــا خــوب نیســت.
ــر ــد. اگ ــه انجامــش دهی ــه شــما چگون ــن دارد ک ــه ای  بســتگی ب
 مــی خواهیــد از روزه داری بــه عنــوان یــک رژیــم ســفت و ســخت
 بــرای کاهــش ســریع وزن و مجــازات خــود بــرای پرخــوری هــای
.قبلــی اســتفاده کنیــد، بــدن بــر علیــه تاشــتان عمــل خواهــد کــرد
 از ســوی دیگــر، اگــر از روزه بــه عنــوان ابــزاری بــرای تمیــز
 کــردن فکــر، بــدن، و روح اســتفاده مــی کنیــد، راهنمایتــان
 مــی شــود. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه برنامــه غذایــی
خوریــد مــی  فقــط  کــه  اســت  چیــزی  آن  از  .بیــش 
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