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می دزدد، همیشه خواهد دزدید.
اسپانیایی

ضرب المثل های جهان

رژیم  به  مستقیم  به طور  است که  از مشکلاتی  یکی  بالا  فشارخون 
پوکی  از  باشد  اصولی  رژیم  این  اگر  و  می شود  مربوط  غذایی 
هم  دیابت  و  مغزی  سکته  قلبی،  بیماری های  سرطان،  استخوان، 

جلوگیری می کند.
به گزارش جام جم آنلاین از ایرنا، فشارخون بالا از مهم ترین عامل 
خطر مرگ ومیر و بیماری زایی ایرانیان در ۱۰ سال اخیر بوده، میزان 
مرگ ومیرهای منتسب به این بیماری ۵۵ درصد افزایش و شیوع آن 

افزایش سه برابری داشته است.
نشان  پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  گزارش های 
می دهد در ایران حداقل ۴۰ درصد و در برخی مناطق تا ۶۰ درصد از 
مردم از بیماری فشارخون خود اطلاع ندارند و اکنون ۲۷ درصد از 
افراد بالای ۱۸ سال، فشارخون ۱۴ بالای ۹ دارند. اگر به سنین ۴۵ تا 
۵۰ سال برسانیم یک سوم آنها و اگر به ۵۰ تا ۶۴ سال برسد نیمی از 
مردم و در سنین ۶۵ تا ۶۹ سال، ۶۰ درصد آنها و بالای ۷۰ سال نیز 

۶۴ درصد یعنی دوسوم آنها فشارخون بالا دارند.
رژیم  از  استفاده  بالا  فشارخون  با  مقابله  راه  آسان ترین  و  بهترین 
غذایی مناسب بدون استفاده از هیچ گونه دارو مکمل و غیره است 

که می تواند به صورت موفقیت آمیز فشارخون بالا را کاهش دهد.
استفاده  به  فرد  فشارخون  در رژیم کاهش  و ساده،  به طور خلاصه 
با  همراه  برنامه  این  البته  می شود.  تشویق  سدیم  و  نمک  از  کمتر 
دریافت مواد مغذی و مفید دیگر برای متعادل کردن فشارخون، مثل 

پتاسیم، کلسیم و منیزیم خواهد بود.
عباس مدنی متخصص قلب و عروق در این زمینه به ایرنا می گوید: 
فشارخون بالا از خطرناک ترین بیماری هایی است که اگر کنترل 
نشود به سایر اعضای بدن آسیب جدی وارد می کند، ازآنجایی که 

این بیماری بدون علامت بوده می تواند بسیار تخریب کننده باشد.
پیشگیری و کنترل  را  بیماری  این  مناسب  تغذیه  اینکه  بابیان  وی 
با  لبنی  غذاهای  میوه ها،  سبزیجات،  می دهد: مصرف  ادامه  می کند، 
چربی پایین و مقادیر متوسط غلات کامل، ماهی، دانه های روغنی و 

مغزها می تواند فشارخون بالا را تحت کنترل درآورد.
انواع  فشارخون  کاهش  غذایی  رژیم  می کند:  تصریح  پزشک  این 
مختلفی دارد، در حالت معمول فرد اجازه دارد در طول روز ۲۳۰۰ 
میلی گرم نمک مصرف کند و درصورتی که در نسخه کم نمک این 
رژیم، فرد نیمی از این مقدار و یعنی ۱۵۰۰ میلی گرم نمک در روز 

را می تواند، مصرف کند.
برای فشارخون بالا چه چیزهایی باید خورد یا نخورد؟

مدنی ادامه می دهد: غلات شامل نان، برنج، پاستا و غیره است، اگر 
این محصولات با استفاده از غلات کامل تولید شده باشند، در این 
رژیم می توانند حضور پیدا کنند. در طول روز ۶ تا ۸ واحد غلات 
کامل باید مصرف شود. به عنوان مثال نیم فنجان غلات صبحانه پخته 

شده، برنج یا پاستا به اندازه یک واحد خواهد شد.
اهمیت  ازآن جهت  کامل  غلات  از  استفاده  می دهد:  توضیح  وی 
دارد که این محصولات فیبر و مواد مغذی بیشتری در خود دارند 
به عنوان مثال به جای استفاده از برنج سفید، برنج قهوه ای استفاده کنید 

و یا به جای ماکارونی معمولی، ماکارونی غلات کامل بپزید.
این متخصص قلب و عروق می گوید: میوه ها و سبزیجات جایگاه 
ویژه ای در رژیم درمانی فشارخون بالا دارند. چهار تا پنج واحد در 
روز کافی است، گوجه، هویج، سیب زمینی، سبزیجات، خیار، کاهو 
غنی از فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی ازجمله پتاسیم و منیزیم هستند 
و یک واحد از سبزیجات مثلًا می تواند نیم فنجان سبزیجات خورد 

شده باشد.
به اشتباه تصور می کنیم که سبزیجات  ما  از  بسیاری  وی می افزاید: 
فقط برای کنار غذا یا پیش از غذا هستند، درصورتی که اگر کمی 
در انتخاب سبزیجات دقت شود، به راحتی می توان از آنها در تهیه 
غذاهای روزمره استفاده کرد. خوردن میوه نیز ساده ترین بخش این 
رژیم است، بیشتر میوه ها حتی به آماده کردن هم نیاز ندارند فقط 
کافی است آن را باکمی آب بشویید تا آماده خوردن شود. چهار تا 

پنج واحد میوه در روز برای کاهش فشارخون عالی است.
این پزشک می گوید: شیر، ماست، پنیر و غیره سرشار از کلسیم، 
فعالیت فیزیکی و رژیم  ویتامین دی و پروتئین هستند و ترکیب 

غذایی برای درمان فشارخون بیشترین کارایی را دارد.
این  در  نیز  ایران  عروق  و  قلب  انجمن  رئیس  نوحی  فریدون 
از غلات،  زمینه می گوید: داشتن یک رژیم غذایی سالم و سرشار 
بالا  فشارخون  از  مانع  می تواند  کم چرب  لبنیات  و  سبزی   میوه ها، 

شود.
ادامه  می رود،  بالا  اضافه وزن  با  اغلب  فشارخون  اینکه  بابیان  وی 
می دهد: اضافه وزن همچنین در هنگام خواب باعث اختلال در تنفس 
شده و این مسئله باعث بالا رفتن فشارخون می شود. کم کردن وزن 
این  کنترل  برای  زندگی  سبک  تغییرات  تأثیرگذارترین  از  یکی 

بیماری است.
ازجمله  بدنی  فعالیت  دقیقه   ۳۰ روزانه  می کند:  تصریح  نوحی 
به  منجر  که  بالا  فشارخون  عوارض  از  و  باشند  داشته  پیاده روی 
سکته های قلبی، مغزی و بیماری های کلیوی می شود، در امان باشند.

است  کافی  فقط  که  دارند  وجود  طبیعی  ویتامین های  و  مغذی  مواد 
آن ها را به رژیم غذایی خودمان اضافه کنیم. آن قدرها هم کار سختی 
نیست که علاوه بر لذت از غذا خوردن، چربی بسوزانیم و ماهیچه های 

خودمان را برای زندگی کردن و قدرت جسمانی بیشتر تقویت کنیم.
ایرنا، کلسیم نه تنها برای استخوان ها و  به گزارش جام جم آنلاین از 
دندان های قوی لازم است، بلکه برای انقباض ماهیچه ها و سوخت وساز 
انرژی هم ضروری است. تحقیقات نشان می دهد کمبود کلسیم باعث 
شما  می شود  باعث  که  هورمونی  یعنی  می شود،  کلسترول  شدن  آزاد 

بتوانید چربی را ذخیره کنید!
منابع خوب کلسیم: پنیر، بادام، دانه کنجد، ساردین، ماست

بیوتین
بیوتین نقش مهمی در تبدیل کربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئین ها به 

انرژی دارد. همچنین به سالم نگاه داشتن مو و پوست کمک می کند.
منابع خوب بیوتین: کره بادام زمینی، جو دو سر، زرده تخم مرغ، فندق، 

بادام
آهن

آهن بخشی از هموگلوبین را تشکیل می دهد، رنگ دانه ای که اکسیژن 
را از ریه ها به عضلات منتقل می کند. همچنین برای حفظ سطح بالای 
کمک  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  به  و  است  ضروری  بسیار  انرژی 

می کند.
منابع خوب آهن: زردآلوی خشک، ساردین، غلات سبوس دار، اسفناج

ویتامین سی
کربوهیدرات ها  و  بدن  سوخت وساز  به  قدرتمند  آنتی اکسیدان  این 
کمک می کند و بدن را از استرس اکسیداتیو ناشی از ورزش محافظت 
از  و  کند  جذب  را  آهن  تا  می کند  بدن کمک  به  همچنین  می کند. 

عفونت ها محافظت می کند.
منابع خوب ویتامین سی: فلفل سبز، کلم بروکلی، مرکبات

سلنیوم
این ماده معدنی به منظور تقویت سیستم ایمنی بدن، مبارزه با سرطان و 

جلوگیری از بیماری های قلبی ضروری است.
همچنین می تواند روحیه شما را حفظ کند، از افسردگی جلوگیری کند 

و از آسیب رادیکال آزاد در تمرینات وزنه برداری جلوگیری کند.
منابع خوب سلنیوم: ماهی تازه، تخمه آفتابگردان، نان سبوس دار، آجیل 

برزیل
امگا 3

دریافت اسیدهای چرب امگا ۳ در رژیم غذایی ما ضروری است، زیرا 
بدن قادر به ساختن آن نیست. افرادی که این چربی ها را می خورند، 

جریان خوب بهتر و قلب سالم تری دارند.
این چربی همچنین گرسنگی را سرکوب می کند و به شما در کاهش 

وزن کمک می کند.
منابع خوب امگا ۳: روغن بذر کتان، ماهی، گردو

ویتامین دی
این ویتامین به بدن کمک می کند که کلسیم و فسفر را جذب کند. 
کلسیم برای انقباضات ماهیچه ای ضروری است. درحالی که فسفر در 

سنتز ATP، یعنی شکل قابل استفاده انرژی در بدن، نقش دارد.
منابع خوب ویتامین دی: ماهی روغنی، روغن زیتون، تخم مرغ، ماست، 

دانه آفتابگردان
B12 ویتامین

این ویتامین در تشکیل گلبول های قرمز و تبدیل مواد غذایی به انرژی 
نقش دارد. همچنین تضمین می کند که مغز و ماهیچه ها با هم ارتباط 

برقرار کنند که بر رشد و هماهنگی ماهیچه ها تأثیر می گذارد.
منابع خوب ویتامین B12: تخم مرغ، گوشت، شیر و مواد معدنی

فلز مس
به عنوان سومین ماده معدنی موجود در بدن، مس به محافظت از سیستم 
قلبی و عروقی، عصبی و اسکلتی کمک می کند. همچنین تاندون های 

موردنیاز برای بلند کردن وزنه ها را تقویت می کند.
دانه  گوجه فرنگی،  سس  در  ساردین  بادام زمینی،  مس:  خوب  منابع 

آفتابگردان
منیزیم

منیزیم که در ماهیچه ها، بافت های نرم و مایعات بدن وجود دارد، نقش 
مهمی در انقباض عضلات دارد و به تقویت سطح انرژی شما کمک 
می کند. همچنین می تواند خستگی و گرفتگی عضلات را کاهش دهد.
منابع خوب منیزیم: سبزیجات برگ سبز، سیر، دانه ها، آجیل، سبوس

ریبوفلاوین
ریبوفلاوین همچنین به عنوان ویتامین B2 شناخته می شود. ریبوفلاوین 
از تجزیه پروتئین، کربوهیدرات ها و چربی هایی که به انرژی تبدیل 
شده اند کمک می کند و همچنین از آنتی اکسیدان ها در بدن پشتیبانی 

می کند.
منابع خوب ریبوفلاوین:  ذرت، اسفناج، تخم مرغ، مرغ

فلز روی
روی بدن شما را قادر به تولید تستسترون عضله سازی می کند. همچنین 

باعث بهبودی عملکرد ورزشی شما می شود.
ضد  سلول های  تعداد  و  می دهد  افزایش  را  باروری  همچنین  فلز  این 

عفونت شما را افزایش می دهد.
منابع خوب فلز روی: گوشت قرمز، تخم مرغ، تخم کدو، پنیر.

 دلایلی که نباید پوست  تخم مرغ 
را دور بیندازیم

فواید آب گوجه فرنگی را جدی بگیریم

 انتقال کرونا از راه حرف زدن 
با ناقلان بی علامت

بهترین شربت ها برای روزه داران تشنه

کنترل فشارخون بالا با رژیم غذایی مناسب

چند مورد از بهترین ویتامین ها برای سوزاندن چربی و ساختن ماهیچه

علوم  دانشگاه  بهداشت  دانشکده  و  سلامت  تحقیقات  ملی  موسسه  محققان 
پزشکی تهران می گویند با توجه به راه های اصلی انتقال بیماری کووید ۱۹ از 
فرد مبتلا، احتمال انتقال ویروس کرونا از طریق صحبت کردن با فرد ناقل در 

فاصله فیزیکی نزدیک وجود دارد.
تحقیقات  ملی  موسسه  محققان  ایسنا،  از  نقل  به  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
شواهد  اساس  بر  تهران  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  دانشکده  و  سلامت 
موجود و نتایج پژوهش ها، با انتشار مطلبی به این سؤال پاسخ داده اند که آیا 
صحبت کردن با فرد ناقل و بدون علامت کووید-۱۹ موجب انتقال ویروس 

خواهد شد یا نه.
)ازنظر  ناقل  افراد  که  است  آن  از  حاکی  شواهد  است:  آمده  مطلب  این  در 
بیماری کرونا( که علائمی ندارند، می توانند ویروس را منتقل کنند؛ اما این که 

چگونه ویروس را به دیگران منتقل می کنند، دقیقاً مشخص نیست.
از  برخی  و  بوده  خفیف  موارد  کووید-۱۹  به  ابتلا  موارد  درصد   ۸۰ تقریباً 
ناقلان  است  ممکن  مبتلایان  از  درصد   ۵۰ تا  که  می زنند  تخمین  کارشناسان 
بدون علامت باشند. نتایج حاکی از یک مطالعه نشان می دهد یک ناقل بدون 

علامت ممکن است تا ۵ نفر را مبتلا کند.
اهمیت ناقل بدون علامت به عنوان منبع عفونت، بستگی به پراکندگی آن در 
جمعیت، میزان و مدت انتشار ویروس از فرد، شغل فرد، عادات رفتاری، عادات 
تماس های  اما  دارد،  بهداشتی  اقدامات  و  فعالیت ها  از  وسیعی  طیف  زندگی، 
نزدیک و ازجمله تماس در منزل، شانس بیشتری برای آلوده شدن نسبت به 

جمعیت عمومی را به دنبال دارد.
یا  ناقل، در زمان صحبت، عطسه  نشان داده اند که فرد  نتایج برخی مطالعات 
سرفه می تواند ویروس را در هوا منتشر کند؛ بنابراین در تماس های نزدیک و 
ازجمله تماس در منزل در زمان صحبت کردن فرد ناقل، احتمال انتقال ویروس 

به دیگران وجود دارد.
انتقال ویروس  احتمال  مبتلا،  فرد  از  بیماری  انتقال  اصلی  راه های  به  توجه  با 
دارد؛  نزدیک وجود  فیزیکی  فاصله  در  ناقل  فرد  با  از طریق صحبت کردن 
ویروس  شیوع  ازلحاظ  پرخطر  مناطق  به  که  افرادی  می شود  توصیه  بنابراین 
کرونا رفت وآمد دارند و یا کارکنان بهداشت و درمانی که با بیماران مبتلا به 
کووید-۱۹ در تماس بوده و احتمال ناقل بودن آنان وجود دارد، فاصله فیزیکی 

خود را در منزل با سایر اعضای خانواده رعایت کنند.

ما معمولًا عادت داریم پوست هر چیزی را دور می اندازیم به طور مثال پوست 
میوه ها، صیفی جات و البته پوست تخم مرغ. تخم مرغ مصرف زیادی در زندگی 
روزانه ما دارد، از ترکیب با بعضی غذاها گرفته تا کیک پزی و به صورت تکی 

مانند آب پز یا نیمرو.
دیگر  لحظه  همین  از  است  بهتر  پس  ایرنا،  از  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
پوست های تخم مرغ را دور نیندازید، آن ها را در یک سبد جمع کنید تا خشک 
شوند سپس آنها را پودر کنید. با پوست های تخم مرغ خیلی کار داریم. با انجام 

این کارها، ما از تمام هزینه ای که برای تخم مرغ می پردازیم استفاده می کنیم.
۱. کمک به رشد گیاهان

اگر از پدربزرگ و مادربزرگ های خود بپرسید این موضوع را به شما می گویند 
بهتر درخت ها و میوه ها در کنار ریشه درختان،  که در زمان قدیم برای رشد 
استخوان های گوسفند، مرغ یا خروس را می کاشتند. به عقیده آنها این کار به 
درخت قوت می داد. بله درست است »قوت« دقیقاً از کلسیم سرشار در استخوان 
تجزیه و به درخت می رسید. پوست تخم مرغ سرشار از کلسیم است و می توان 
به جای کود از آن استفاده کرد. پوست تخم مرغ برای بسیاری از موجودات درون 

خاک مانند حلزون و کرم نیز مفید است.
۲. ماسک پاک کننده و روشن کننده پوست

برای  به یک ماسک پاک کننده  نیاز  باوجوداین همه آلودگی در کلان شهرها 
اما  می کنند؛  استفاده  پوست  پاک سازی  برای  تونرها  از  بسیاری،  داریم.  خود 
تونرها از مواد شیمیایی تشکیل شده و اثر منفی نیز دارد. حالا اگر شما هم پوست 
حساسی دارید که سرسیاه یا جوش دارید بهتر است از این ماسک استفاده کنید. 
یک قاشق چای خوری از پودر پوست تخم مرغ را با ماست مخلوط کرده هفته ای 

۲ بار بعد از حمام استفاده کنید.
3. کلسیم آن کمک به جوانسازی

با بالا رفتن سن یا عادات غلط در سبک زندگی کلاژن پوست از بین می رود 
و باعث چین وچروک های بسیاری در ناحیه صورت، گردن و دست ها می شود. 
پوست کمک  دوباره  به کلاژن سازی  که  است  کلسیم  از  سرشار  ماسک  این 
می کند. یک قاشق چای خوری و ماست را یک حبه سیر رنده شده برای رفع 

چین وچروک ها استفاده کنید.
۴. استفاده برای جوانه زنی و دکوراسیون

اگر بخواهید دانه ای را بکارید پس بهتر است این مراحل جوانه زنی را در پوست 
تخم مرغ انجام دهید؛ زیرا هم مواد موردنیاز آن جوانه فراهم می کند و هم جلوه 

زیبایی به باغچه شما می دهد.
از  استفاده  با  با همان پوسته تخم مرغی آن را بکارید. حتی می توانید  می توانید 

رنگ های طبیعی مانند زعفران، زردچوبه و سماق آن ها را رنگ کنید.
۵. پرندگان پوست تخم مرغ دوست دارند

پرندگان  برای  را  آنها  نمی آید حداقل  به کارتان  اصلًا  تخم مرغ ها  پوست  اگر 
که  است  کلسیم  ازجمله  و  معدنی  مواد  از  سرشار  تخم مرغ  پوست  بگذارید. 
پرندگان تشخیص می دهند و برایشان مفید است. بسیاری از پرندگان به هنگام 
باعث  که  می خورند  را  دیگر  غیرقابل هضم  زباله های  یا  سیگار  ته  گرسنگی 

مرگشان می شود.

قلبی  بیماری  به  ابتلا  نه تنها خطر  لیوان آب گوجه فرنگی  یک  روزی  نوشیدن 
می دهد  کاهش  قابل توجهی  به طور  را  استخوان  پوکی  حتی  و  سرطان  عروقی، 

بلکه موجب کاهش محیط دور کمر نیز می شود.
می دهد  نشان  است،  شده  انجام  تایوان  در  که  مطالعه  این  نتایج  زندگی:  ایرنا 
روزی  نوشیدن  با  و  است  سوز  چربی  غذایی  ماده  یک  گوجه فرنگی  آب  که 
مطالعه  این  را کاهش دهیم.  از آن می توانیم محیط دور کمر خود  لیوان  یک 
یک  روزی  نوشیدن  که  می دهد  نشان  است  شده  انجام  زنان  روی  بر  تنها  که 
لیوان آب گوجه فرنگی تأثیر مستقیمی بر کاهش محیط دور کمر، کلسترول و 
نشانگرهای التهاب دارد. داده های این مطالعه که بر روی ۳۰ زن انجام شد، نشان 
داد که نوشیدن روزی ۲۸۰ میلی لیتر آب گوجه فرنگی بعد از دو ماه با کاهش 
متوسط ۱.۶ سانتی متری محیط دور کمر و کاهش قابل توجه چربی و وزن بدن 
آن ها همراه بود. در این مطالعه مشخص شد که یک لیوان ۲۸۰ میلی لیتری آب 
مغذی  ماده  لیکوپن یک  است.  میلی گرم »لیکوپن«  گوجه فرنگی حاوی ۳۲.۵ 
گیاهی است که در سبزی ها و میوه های قرمز مانند گوجه فرنگی، وجود دارد. 

این ماده به عنوان عامل رنگ قرمز در این میوه ها و سبزیجات شناخته می شود.
مصرف مواد غذایی حاوی لیکوپن می تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی، 
کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات، سرطان دهه رحم، سرطان روده و افزایش 
کیفیت اسپرم و باروری کمک کند. نکته مهم این است که بدن انسان توانایی 

تولید لیکوپن ندارد، بنابراین باید آن را از منابع غذایی تأمین کند.
آب گوجه فرنگی مملو از لیکوپن و آنتی اکسیدان است

آب گوجه فرنگی حاوی مواد مغذی گیاهی شامل لیکوپن، بتاکاروتن، ویتامین 
E و ... است. مصرف منظم آب گوجه فرنگی علاوه بر کاهش التهاب، به کاهش 

فشارخون کمک می کند و حتی ممکن است عملکرد سیستم ایمنی بدن را نیز 
تقویت کند.

مجموعه ای از مطالعات از نقش لیکوپن در سلامت قلب و در کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های متابولیک و نیز برخی سرطان ها حمایت می کنند. در گوجه فرنگی 
قند  دارد.  وجود  تریپتوفان  به استثنای  اصلی  آمینواسیدهای  تمام  تقریباً  رسیده، 
البته  که  است  ساکاروز  و  فروکتوز  گلوکز  رسیده،  گوجه فرنگی  در  موجود 
میزان آن اندک است. رنگدانه اصلی گوجه فرنگی لیکوپن بوده که سبب رنگ 
قرمز آن می شود. پوست گوجه فرنگی حاوی مقادیر فراوانی از کاروتینوئیدها 
اغلب توصیه  بنابراین  انسان جذب می شود؛  به وسیله سلول های روده  بوده که 
می شود که گوجه فرنگی را همراه با پوست میل کنید. کاروتنوئیدها مواد مغذی 
هستند که در میوه ها و سبزیجات دارای رنگ نارنجی موجود هستند. همچنین 
گوجه فرنگی به علت دارا بودن مواد مغذی زیاد و کالری پایین، یکی از پایه های 

اصلی رژیم های غذایی است.
تقویت استخوان ها و پیشگیری از پوکی استخوان

نتایج یک مطالعه دیگر که در کانادا انجام شده است نشان می دهد که نوشیدن ۲ 
لیوان آب گوجه فرنگی در روز، استخوان ها را تقویت کرده و از پوکی استخوان 
پیشگیری می کند. محققان در این مطالعه که در دانشگاه تورنتو در کانادا انجام 
شد، ۶۰ زن یائسه ۵۰ تا ۶۰ ساله را انتخاب کردند و از آن ها خواستند که مدت 
یک ماه گوجه فرنگی و فرآورده های آن را به طور کامل از رژیم غذایی خود 
حذف کنند. پس از گذشت یک ماه، آزمایش های بیوشیمیایی نشان دادند که 
حذف گوجه فرنگی از رژیم غذایی موجب افزایش ماده ای به نام »n- تلوپپتید« 
سطح  زمانی  و  است  استخوان  سلامت  شاخص  ترکیب،  این  می شود.  خون  در 
آن در خون و یا ادرار بالا می رود که تحلیل بافت استخوانی وجود داشته باشد.

مواجه  آن  با  روزه داران  که  است  چالشی  سه  تشنگی  و  گرسنگی  ضعف، 
به تشنگی شدید در میان روزه داران و راهکارهای  این مطلب  می شوند. در 

مقابله با آن می پردازیم.
می توان  چگونه  را  روزه داران  شدید  تشنگی   ، آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
جام  سلامت  خبرنگار  با  گفت وگو  در  تغذیه  متخصص  یک  کرد؟  کنترل 
جم آنلاین نوشیدن برخی از شربت های مفید را بین فاصله افطاری تا سحر به 

روزه داران جهت رفع تشنگی در طول روز توصیه می کند.
شربت آبلیمو

آزاده قاسمی متخصص ارشد تغذیه عنوان کرد: شربت آبلیمو نخستین شربتی 
درنتیجه  و  می شود  بزاق  ترشح  باعث  شربت  این  می کنم.  توصیه  که  است 
احساس تشنگی کمتری به یک روزه دار وارد می شود. شربت آبلیمو بسیار 

گواراست و محبوبیت زیادی هم دارد
شربت سکنجبین خیار

است  مفیدی  از دیگر شربت های  نیز  قاسمی گفت: شربت سکنجبین خیار 
که میزان تشنگی را در افراد روزه دار پایین می آورد. این نوشیدنی متشکل 
از لیموترش، عرق نعناع، خیار رنده شده است. برای شیرین کردن آن کمی 
سکنجبین هم اضافه می شود. البته باید توجه داشت که به همه شربت ها نباید 

شکر زیادی اضافه کرد تا خاصیت خوب آن از بین برود.
شربت خاکشیر

بهترین شربت ها  از  تأکید کرد: شربت خاکشیر یکی  تغذیه  این متخصص 
برای رف تشنگی و گرمازدگی به شمار می رود به این دلیل که دانه های آن 
این  این شربت را می نوشید در طول روز  آب را جذب می کند. زمانی که 
دانه ها در بدن بازشده، آب را آزاد می کند و به این ترتیب به بدن آبرسانی 

انجام می دهد.
دم کرده نعناع

وی افزود: شربت دیگری که درست کردن آن راحت و توصیه اش می کنم 
دم کرده نعناع است. دم کرده برگ نعناع و مخلوط آن با عسل تشنگی را از 
بین می برد. نوشیدنی بسیار خوبی برای هر دو وعده سحری و افطاری است و 

در طول روز نیز باعث می شود روزه دار بابت تشنگی اذیت نشود.
شربت تخم شربتی گلاب و عسل

قاسمی بیان داشت: شربت دیگری که بسیار آن را توصیه می کنم تخم شربتی 
گلاب و عسل است. این شربت خاصیت های فراوانی دارد اما در توصیف 
تشنگی  کاهش  باعث  و  می دهد  انجام  آبرسانی  بدن  به  که  بس  همین   آن 

می شود. 
برای تهیه آن تخم شربتی ها باید چند دقیقه در آب خیس بخورند. آب لیموی 
تازه و عرق بهارنارنج و بیدمشک و عسل هم باید به آن اضافه شود تا شربت 

خوشمزه ای به وجود بیاید.
مخلوط کاسنی با گلاب 

به شمار  نوشیدنی های گوارا و خوب  از دیگر  نیز  یادآور شد: کاسنی  وی 
می رود. کاسنی خاصیت خوبی که دارد این است که خنک کننده به شمار 

می رود. کاسنی را باید باکمی گلاب مخلوط کرد و  نوشید.
سوی  از  رمضان  ماه  در  تشنگی  رفع  گفت:  پایان  در  تغذیه  متخصص  این 
کردن  فکر  از  پیش  اما  است؛  امکان پذیر  مختلفی  روش های  با  روزه داران 
ابتدا باید از خوردن  انواع شربت باید این را در نظر داشت که روزه دار  به 
چیزهای چرب و شیرین و شوری که تشنگی را تشدید می کنند خودداری 

کند تا بتواند روزه پرنشاطی را پشت سر بگذارد.


