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آب، بهترین دوست شما در رمضان| اولین 
و مهم‌ترین نکته در حفظ انرژی و جلوگیری 

از بی‌حالــی در مــاه رمضــان، هیدراســیون 

مناســب اســت. کم‌آبــی بــدن می‌توانــد به 

سرعت منجر به کاهش سطح انرژی، سردرد 

و مشــکلات گوارشــی شــود. برای مقابله با 

این مشکل، بهتر اســت در فاصله زمانی بین 

افطار و سحر آب کافی مصرف کنید. توصیه 

می‌شــود حداقــل ۸ لیــوان آب در این مدت 

بنوشید. برای افزایش جذب آب، می‌توانید 

از نوشیدنی‌های طبیعی مانند آب نارگیل یا 

دمنوش‌های گیاهی   استفاده کنید.

خــوردن غذاهــای غنــی از آب| غذاهایی 

که خــود حــاوی مقدار زیــادی آب هســتند، 

می‌تواننــد به شــما کمــک کنند تــا هیدراته 

بمانیــد. میوه‌ها و ســبزیجاتی ماننــد خیار، 

هندوانه، تــوت فرنگی و کرفــس گزینه‌های 

مناســبی هســتند. این مواد عــاوه بر حفظ 

هیدراسیون، انرژی و ویتامین‌های ضروری 

را نیــز بــه بــدن شــما می‌رســانند. مصــرف 

سالادهای متنوع با ســبزیجات و میوه‌ها در 

وعده‌های افطار و سحر بسیار مفید است.

انتخــاب وعده‌هــای غذایــی با شــاخص 
گلیســمی پایین|یکــی از دلایــل ضعــف و 
بی‌حالی در روزه‌داری، افت قند خون است. 

برای جلوگیری از این مشــکل، بهتر است از 

غذاهایی با شــاخص گلیســمی پایین مانند 

غلات سبوس‌دار، برنج قهوه‌ای، سبزیجات 

و حبوبــات اســتفاده کنیــد. ایــن غذاهــا به 

تدریج قند خون را افزایش می‌دهند و مانع از 

احساس گرسنگی و ضعف می‌شوند.

محدود کردن نوشیدنی‌های کافئین‌دار 
|کافئین موجود در قهوه و چای ممکن است 
احســاس بی‌حالــی و ســردرد را در طــول 

روزه‌داری تشــدید کنــد. همچنین، کافئین 

به دلیل خاصیت دیورتیک )ادرارآور( خود، 

باعث دفــع بیشــتر آب از بــدن می‌شــود که 

می‌تواند منجــر به کم‌آبــی شــود. بنابراین، 

توصیــه می‌شــود در مــاه رمضــان مصــرف 

نوشــیدنی‌های کافئیــن‌دار را محدود کنید 

و بــه جــای آن‌هــا نوشــیدنی‌های طبیعی و 

کم‌کالری ماننــد آب‌میوه‌های طبیعی بدون 

شکر اضافه مصرف کنید.

مکمل‌های مناسب برای حفظ انرژی| اگر 
بــه دلیــل روزه‌داری با کاهش ســطح انرژی 

روبه‌رو هســتید، مصــرف مکمل‌هایی مانند 

ویتامین‌های گروه B یا منیزیم می‌تواند مفید 

باشــد. این مکمل‌ها به حفظ انرژی در طول 

روز کمک   و از ضعف‌های جسمی جلوگیری 

می‌کننــد. همچنیــن، بــرای پیشــگیری از 

کمبود امــاح معدنی، مصــرف مکمل‌های 

حــاوی پتاســیم و ســدیم را می‌تــوان در نظر 

گرفت.

ورزش ملایم در ســاعات مناسب| ورزش 
در مــاه رمضان بایــد به گونه‌ای تنظیم شــود 

که هم به حفظ سطح انرژی کمک کند و هم 

باعث خستگی بیش از حد نشود. بهتر است 

ورزش‌های سبک را در ســاعات بعد از افطار 

انجام دهید. این فعالیت‌ها علاوه بر افزایش 

گــردش خون، بــه کاهــش اســترس و حفظ 

تناسب اندام کمک می‌کنند.

مراقب خواب خود باشــید| یکی از دلایل 
اصلی خستگی و ضعف در روزه‌داری، کمبود 

خواب است. در ماه رمضان، ساعات خواب 

شــما تحت تأثیــر قــرار می‌گیرد. بــه همین 

دلیل، برای جلوگیری از خســتگی در طول 

روز، بهتر اســت خواب روزانه را به حداقل 8 

ســاعت برســانید. خواب کافی باعث بهبود 

عملکرد سیستم ایمنی و حفظ سطح انرژی 

می‌شود.
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  طرز تهیه:
قبل از هر چیز چند ساعت قبل از تهیه شربت، 

تخم شربتی را در آب ولرم خیس کنید تا 

شکفته شــود. در مرحله بعدی آب را 

به جوش آورید و شــکر را در آن حل 

کنیــد. ســپس زعفــران را دم و به 

همراه گلاب به ترکیب آب و شــکر 

اضافه کنید. پس از مخلوط کردن 

تمامی مواد، حرارت را خاموش کنید و 

شهد را در یخچال قرار دهید تا خنک شود. برای درست کردن 

شربت، ۴ قاشق غذاخوری شهد را با آب و تخم شربتی مخلوط 

و نوش جان کنید. اگر شیرینی نوشــیدنی کم بود می‌توانید با 

اضافه کردن قدری شکر، دوباره آن را بچشید و امتحان کنید.

  نکته‌ها:
مصرف برخی نوشــیدنی‌ها در ماه رمضان توصیه نمی‌شــود؛ 

زیــرا موجــب از دســت دادن آب بدن و احســاس تشــنگی 

بیشتر خواهد شــد، این نوشیدنی‌ها شامل 

موارد زیر است: نوشیدنی‌ها انرژی‌زا، 

نوشیدنی‌های بســیار سرد مانند 

آب یــخ، نوشــیدنی‌های گازدار 

ماننــد نوشــابه، آب‌میوه‌هــای 

حــاوی قندهــای مصنوعــی و 

مصرف نوشــیدنی‌های ادرارآور 

مانند چای در وعده سحری.
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شربت زعفران؛ نوشیدنی دلچسب برای افطار
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بیشتر بدانیم�

5 نشانه‌ای که می‌گوید بدن‌کمبود پروتئین دارد

پروتئین یک بازیگر مهم در موضوع سلامت بدن است. 

آن یک ماده مغذی برای ساخت توده عضلانی، مدیریت 

وزن سالم و تقویت سیستم ایمنی هم به حساب می‌آید. 

مصرف پروتئین کافی در رژیم غذایی می‌تواند به حفظ 

وضعیت عضلانی و جلوگیری از مشکلات دیگر کمک 

کند. به جز آزمایش خون، نشانه‌های دیگری وجود دارد 

که نشان می‌دهد پروتئین بدن کم است و این موضوع 

تقریبا می‌تواند بر تمام جنبه‌های عملکرد بدن تاثیر 

بگذارد. می‌خواهیم این نشانه‌ها را بشناسیم. البته تنها 

یکی از این نشانه‌ها نمی‌تواند به تنهایی دلیل کمبود 

پروتئین باشد.

اغلب مریض می‌شوید1 

اگر زود بــه زود بیمار می‌شــوید، ممکن اســت به این 

معنی باشد که سیســتم ایمنی بدن شــما به دلیل دریافت 

نکردن پروتئین کافی، پایین‌تر از حد مطلوب عمل می‌کند. 

سیســتم ایمنی بدون دریافت پروتئین کافــی نمی‌تواند از 

خود در برابر بیماری دفاع کند.

بیشتر اوقات خسته‌اید2 

اگر پروتئین کافی مصرف نکنید، بدن شروع به تجزیه 

توده عضلانی می‌کند تا نیازهای پروتئینــی خود را تأمین 

کند. با تحلیل عضلات، بدن ضعیف می‌شود و شما همیشه 

احساس خستگی می‌کنید.

نوسانات خلقی را تجربه می‌کنید3 

کمبود پروتئین می‌تواند منجر به مصرف بیش از حد 

کربوهیدرات‌ها شود و این کاهش قند خون می‌تواند باعث 

شود که خلقتان تنگ شود.

موها و ناخن‌های ضعیفی دارید4 

مو و ناخن از کراتین )نوعی پروتئین( تشــکیل شــده 

اســت. وقتی مصــرف پروتئین کم باشــد، بــدن نمی‌تواند 

کراتین کافی برای رشــد، استحکام و نگهداری مناسب مو 

و ناخن تولید کند.

همیشه گرسنه‌اید5 

پروتئیــن ســیرکننده‌ترین درشــت مغــذی اســت 

و تــا حــد قابــل توجهــی از گرســنگی‌های زودهنــگام 

و  چربــی  پروتئیــن،  کنیــد  ســعی  جلوگیری می‌کنــد. 

کربوهیــدرات را بــا هم بــرای یــک وعــده غذایــی کامل یا 

میان‌وعده مصرف کنید.
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ماه رمضان یکی از مهم‌ترین ماه‌های سال برای مسلمانان است. در این ماه، بسیاری از افراد 

به دلیل تغییرات رژیم غذایی و ساعات نامنظم خواب ممکن است با مشکلاتی چون ضعف، 

بی‌حالی و کم‌آبی بدن مواجه شوند. یکی از مسائل اصلی در این دوران، حفظ سطح انرژی 

و آب بدن اســت. در این مطلب، راهکارهایی برای جلوگیری از ضعــف و بی‌حالی در طول 

روزه‌داری و همچنین نحوه حفظ آب بدن ارائه می‌کنیم.

سرما واقعا سرماخوردگی می‌آورد؟

ارتباط بین سرما و سرماخوردگی یک موضوع پیچیده اســت و درک دقیقی از آن وجود 

ندارد. به‌طور خلاصه، سرماخوردگی ناشی از ویروس‌هاست، نه خودِ سرما. با این حال، 

عوامل زیر می‌توانند ارتباط بین این دو را توضیح دهند:

ضعیف شدن سیستم ایمنی| قرار گرفتن در معرض هوای سرد می‌تواند به طور موقت 
سیســتم ایمنی بدن را ضعیف کند. این امر باعث می‌شود که بدن در برابر ویروس‌هایی 

که عامل سرماخوردگی هستند، آسیب‌پذیرتر شود. در واقع وقتی بدن در معرض سرما 

قرار می‌گیرد، سعی می‌کند دمای خود را حفظ کند. این تلاش 

برای حفظ دما می‌تواند انرژی زیادی از بدن بگیرد و به طور 

موقت سیستم ایمنی را ضعیف کند.

خشــکی هوا| هــوای ســرد معمولًا خشــک اســت و 
خشــکی هــوا می‌تواند باعث خشــک شــدن مجاری 

تنفسی شود. سیستم‌های گرمایشــی نیز می‌توانند 

رطوبت هــوا را کاهش دهنــد. این خشــکی می‌تواند 

باعث ترک خــوردن و آســیب‌پذیری بیشــتر غشــاهای 

مخاطی شــود که به ویروس‌ها اجازه می‌دهد راحت‌تر وارد 

بدن شوند.

تغییر در رفتار| در فصل‌های سرد سال، مردم بیشــتر در فضاهای بسته دور هم جمع 
می‌شوند. این امر احتمال انتقال ویروس‌ها را افزایش می‌دهد. همچنین، تماس نزدیک 

با افراد دیگر احتمال انتقال ویروس‌ها را افزایش می‌دهد.

فعالیــت بیشــتر ویروس‌هــا|   مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه برخــی از ویروس‌های 
ســرماخوردگی ماننــد رینوویروس‌هــا در دماهــای پاییــن بهتــر تکثیــر می‌شــوند. 

ئرینوویروس‌ها در دماهای حدود ۳۳-۳۵ درجه سانتی‌گراد )دمای داخل بینی( بهتر 

رشد می‌کنند. این دما در فصل‌های سرد سال بیشتر در دسترس است.

 وقتی هوا سرد می‌شود سوالات زیادی در ذهن‌مان شکل می‌گیرد. وقتی 
با این سرما مواجه می‌شویم بعضی از این ســوالات برایمان پررنگ‌تر از قبل 
می‌شــود. مثلا این که چرا بعضی‌ها می‌گویند وقتی هوا ســرد است، سرما 
می‌خوریم؟ اصلا هوای سرد و سرماخوردن واقعا به هم مربوط اند؟ این سوال 

را از هوش مصنوعی پرسیدیم و پاسخ آن را گرفتیم.

از هوش مصنوعی بپرس
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تغذیه

فرمول روزه‌داری آسان‌ 
 راهکارهای جلوگیری از ضعف و بی‌حالی در طول روزه‌داری

 چگونه از کم‌آبی بدن جلوگیری کنیم؟

بسیاری از ما هنگام افطار دوســت داریم یک نوشیدنی داشته باشیم و تشــنگی‌مان را رفع کنیم. بهتر است به سراغ 
نوشیدنی‌های عجیب نروید و افطار را با یک نوشیدنی ساده شروع کنید. شربت زعفران خوش‌رنگ یکی از گزینه‌های 
پیشنهادی برای رفع تشنگی در زمان روزه‌داری است. شما می‌توانید با مصرف این شربت تا حد زیادی به از بین بردن 
احساس تشنگی کمک کنید. اضافه کردن تخم شربتی نیز فواید این شربت برای روزه‌داران را افزایش می‌دهد، چراکه 

این دانه‌ها با ذخیره آب از خشکی بدن جلوگیری خواهند کرد. اما چطور باید آن را تهیه کنید؟!

دست رد به زولبیا و بامیه‌ برشته و تیره!
زولبیــا و بامیه یکی از شــیرینی‌هایی‌ اســت که جزو ســفره افطــار ایرانی اســت و طرفداران 

زیادی هم دارد اما در فرایند ســرخ کردن این شــیرینی‌ها، به‌ویژه زمانی که روغن در دمای 

بالا و چندین بار حــرارت می‌بیند، ترکیباتی مانند آکریلامیــد و هیدروکربن‌های آروماتیک 

چندحلقه‌ای تولید می‌شود و می‌تواند سرطان‌زا باشد. آکریلامید، یک ماده سرطان‌زاست 

که هنگام حرارت دادن غذا‌های نشاسته‌ای در دمای بالا تولید می‌شود.

چربی‌های ترانس موجود در روغن‌های هیدروژنه می‌توانند خطر ابتلا به بیماری‌های جدی 

را در پی داشته باشــند. هرچه زولبیا و بامیه برشته‌تر باشــند ترکیبات مضر بیشتری دارند. 

بســیاری از مراکز غیرمعتبر از روغن‌های هیدروژنه و چند بار مصرف اســتفاده می‌کنند که 

حاوی چربی‌های ترانس است. همچنین بافت و ظاهر زولبیا و بامیه باید یك‌دست، منسجم 

و ترد باشد و زولبیا و بامیه‌های خمیر، از هم پاشیده، شكرك زده و بیش از حد نرم مورد تایید 

نیست. هر چه ضخامت زولبیا نازك‌تر، رنگ آن شفاف‌تر و بامیه سبك‌تر باشد، نشان دهنده 

ماســت و نشاســته مرغوب در زولبیا و تخم مرغ بیشــتر در بامیه اســت و هر چقدر وزن آن ها 

 بیشتر و رنگ‌شــان تیره تر باشــد، میزان آرد بیشــتر اســت كه نوعی تقلب به حساب می‌آید.

كارشناســان همچنین تاكید می‌كنند از خرید از مغازه‌هایی كه زولبیــا و بامیه را در معرض 

هوای گرم و نــور آفتاب قرار می‌دهند یا ظرف زولبیا و بامیه، فاقد ســلفون و پوشــش اســت، 

خودداری كنید. چون در تهیه زولبیا و بامیه از روغن استفاده می‌شود و روغن به دمای محیط 

و نور بسیار حســاس است این نوع شــیرینی باید در 

محیــط خنك و خشــك نگهــداری شــود. پس 

هنگام خرید این شیرینی حواس‌تان 

تــا مجبــور  را جمــع کنیــد 

نباشید این شیرینی ماه 

رمضان را حذف کنید. 

�

محمد شاهدی    | فیزیولوژیست ورزشی

  مواد مورد نیاز
آب:4 لیوان

شکر: یک دوم پیمانه

گلاب: سه قاشق غذاخوری

زعفران: نصف قاشق غذاخوری

تخم شربتی: به میزان دلخواه

اگر سالمندید و می‌خواهید روزه بگیرید

در ماه رمضان خیلی از ســالمندان درباره این که می‌توانند 
روزه بگیرند یــا نه، ســوالاتی دارنــد. اگر مشــکلی ندارید و 
پزشک به شــما اجازه روزه گرفتن داده است شرایطی وجود 
دارد که با توجه به آن می‌توانید روزه‌داری آســان‌تری را پشت 

سر بگذارید.

تازه ها

تامین آب بدن| در صورت موافقت پزشک با روزه‌داری فرد سالمند، باید آب مورد نیاز بدن، در 
طول مدت افطار تا سحر تامین شود، چون در دوره سالمندی به‌رغم کم آبی بدن، تشنگی کمتر 

احساس می‌شود؛ بنابراین نیاز است که روزانه ۸ تا ۱۰ لیوان مایعات مصرف شود و سالمندان 

روزه‌دار حتما این حجم از مایعات را در مدت زمان افطار تا سحر میل کنند.

افطار مناسب| بهتر است که افطار را با یک لیوان آب یا شیر ولرم همراه با عسل و خرما آغاز کنید 
و فاصله بین افطار تا شام حداقل دو ساعت باشد. ضمن این که بهتر است با غذای سبک مانند 

سوپ افطار کنید.

توجه به سحری| هنگام ســحر، نباید غذاهای سنگین و چرب مصرف کنید. همچنین باید از 
نوشیدن حجم زیادی از مایعات، قبل از خوردن سحری بپرهیزید، چون مصرف زیاد مایعات قبل 

از خوردن سحری می‌تواند باعث نفخ معده یا مشکلات گوارشی شود.

خواب و دارو| بعــد از خوردن غذای ســحری، بلافاصله برای خوابیدن به  رختخــواب نروید و 
حتما ۲۰ دقیقه تا نیم ساعت فاصله زمانی بین خوردن سحری تا زمان خوابیدن را رعایت کنید. 

همچنین اگر خواستید ورزش کنید ورزشــی ســبک در حد 15دقیقه انجام دهید. اگر بیمار 

هستید و نیاز به مصرف منظم دارو دارید و عدم مصرف آن می‌تواند مخاطرات چشمی و روحی-

روانی داشته باشد، حتما با پزشک مشورت کنید. نباید خودسرانه به تغییر زمان مصرف داورها 

و روزه‌داری اقدام کنید.

در نهایت، سالمندان مبتلا به دیابت گروهی هستند که روزه‌داری می‌تواند برای آنان خطرناک 

باشد و تداخل در مصرف انسولین یا قند خون ممکن است برای آن‌ها مشکلات جدی به همراه 

داشته باشد، قبل از تصمیم در این باره حتما با پزشک مشورت کنند.

سالمند


