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۷آلاچیق
۱0 مزیت شگفت  انگیز روزه 

ماه رمضان ماه مهمانی خداست اما بعضی می گویند چرا 
در این مهمانی باید برخی از ساعات را گرسنه و تشنه 

باشیم؟ در پاسخ باید گفت که روزه گرفتن، علاوه 
بر مزایای نفسانی، تاثیرات مفید بسیاری روی 

جسم و سلامتی انسان دارد.
در این مطلب با10 مورد از مزایای روزه 

گرفتن آشنا می شوید.
*طبق مطالعات انجام شده روزه گرفتن یکی 

از ایمن ترین روش ها برای کاهش وزن است. 
تحقیقات نشان داده  که روزه گرفتن به صورت 

دوره ای یا متناوب این امکان را برای بدن فراهم 
می کند تا سلول های چربی را بسیار موثرتر از 

رژیم های غذایی معمولی بسوزاند.
*تحقیقات نشان داده است که روزه گرفتن می تواند 

تاثیرات مثبتی روی »حساسیت به انسولین« در بدن 
انسان داشته باشد که در واقع به مقاومت بیشتر بدن در مقابل 

کربوهیدرات ها و قندها منجر خواهد شد. منظور از »حساسیت به انسولین« میزان نیاز افراد به انسولین 
برای پایین آوردن سطح قند خون است. 

*روزه گرفتن به سیستم گوارشی انسان فرصتی برای استراحت می دهد که این اتفاق باعث افزایش 
فعالیت متابولیسمی برای سوزاندن کالری های بیشتر می شود. اگر سیستم هاضمه و گوارش ضعیفی 
دارید، باید بدانید که روزه گرفتن می تواند روی قابلیت متابولیزه کردن غذاها و سوزاندن چربی ها تاثیر 

بگذارد. روزه گرفتن می تواند گوارش را تنظیم کند و عملکرد روده را بهبود بخشد.  
*باور کنید هر چقدر کمتر بخوریم، بیشتر عمر خواهیم کرد. هر چه کمتر بخوریم، فشار کمتری بر روی 
متابولیسم و سیستم گوارش وارد خواهد شد و تلفات ناشی از سیستم گوارشی نیز کاهش خواهد یافت.

* اگر شخصی هر 3 یا 4 ساعت یک  بار یک وعده غذایی بخورد، آیا می تواند حس گرسنگی واقعی را تجربه 
کند؟ روزه گرفتن سبب می شود که هورمون ها در بدن انسان تنظیم شود و این امکان را فراهم خواهد 

ساخت تا انسان گرسنگی واقعی را تجربه کند و از گرسنگی های کاذب دور باشد.
* در واقع روزه گرفتن سبب می شود تا افراد بدون این که غذایی بخورند به فعالیت های روزانه خود 
بپردازند که می تواند تمرین بسیار خوبی برای افرادی که به پرخوری عادت دارند باشد و تبدیل به یک 

سبک زندگی جدید شود. 
* تحقیقات نشان داده که روزه داری باعث بهبود عملکرد مغز می شود. در واقع روزه گرفتن سبب سرعت 

بخشیدن به تولید یک پروتئین به نام »فاکتور نورون زایی مشتق شده از مغز« می شود.
*روزه گرفتن شرایط التهابی بدن را تنظیم می کند و باعث توقف تشکیل سلول های سرطانی می شود. 

* روزه گرفتن سبب می شود تا احساس بهتری از لحاظ فکری و فیزیکی به انسان دست دهد. به بیان دیگر 
با یک بدن سبک تر و مغز و ذهنی پاک تر، افراد نسبت به محیط اطراف و نعمت هایی که در اختیارشان 

است آگاه تر وشکرگزارتر خواهند بود.
روزه گرفتن به پاکسازی پوست کمک می کند. تحقیقات نشان داده که غذا نخوردن در طول یک روز)مثل 
روزه گرفتن در ماه رمضان( کمک قابل توجهی به بدن در دفع سموم و تنظیم کردن عملکرد کبد، کلیه ها 

و سایر بخش ها می کند.

افطار خود را با آب جوش، شیر یا چای ولرم باز 
کنید. هنگام افطار از مواد قندی که به سرعت جذب 
می شود مانند خرما، کشمش، عسل یا نبات استفاده 
کنید و سعی کنید برای این وعده سوپ، فرنی یا آش 

رقیق بخورید. 
نوع آش هم مهم است مثلًا اگر آش رشته در زمان 
افطار می خورید باید آن را به عنوان غذای کامل در 

نظر گرفت. 
از مصرف زیاد مواد غذایی پر چرب در وعده افطار 
خودداری کنید. این مواد غذایی باعث بی اشتهایی 

در هنگام سحر می شود. 
فاصله زمانی بین افطار و شام را رعایت کنید. زمان 
شام هم سعی کنید که با غذا های سبک، کم قند 
و فیبردار مثل سوپ و سبزی ها یا سالاد که فشار 
چندانی به معده وارد نمی کند، شروع کرده و سپس 

به سراغ شام اصلی بروید.
شام بهتر است از منابع پروتئینی کم چرب باشد. 
به عنوان مثال، مصرف تکه ای ماهی یا سینه مرغ 
کبابی همراه با انواع سبزی های بخارپز شده مانند 
هویج، لوبیا سبز، نخودفرنگی و ذرت بسیار مفید 
و انرژی زاست.  در زمان افطار به نکات زیادی باید 
دقت کنید مثلًا از آشامیدن آب یخ یا نوشابه خیلی 

سرد پرهیز کنید.  چای پررنگ نخورید، مواد غذایی 
شیرین و چرب هنگام افطار، باعث تشنگی می شود 
و مصرف زیاد نوشیدنی ها، به ویژه مایعات خنک، 

با رقیق کردن اسید و آنزیم های دستگاه گوارش 
سبب اختلال در هضم و جذب مواد غذایی می شود 

و مشکلاتی مانند درد شکم و نفخ  ایجاد می کند.

این افراد روزه نگیرند 

روزه گرفتن یکی از واجبات دینی مردم مسلمان است که اسلام تاکید 
ویژه ای بر روی آن دارد، اما آیا همه افراد باید روزه بگیرند؟ یا برخی به 

دلایلی در انجام این فریضه از سایرین مستثنی هستند؟ 
این درست است که بیماری مانعی پیش روی روزه داری است، اما سوال 
این جاست که چه بیمارانی با چه نوع بیماری هایی از روزه گرفتن منع 

شده اند؟ 

روزه گرفتن برای افرادی که مبتلا به دیابت نوع یک هستند ممنوع 
است، اما برای افرادی که مبتلا به دیابت نوع دو هستند و بدون دارو می 
توانند بیماری شان را کنترل کنند، هیچ منعی ندارد، کسانی هم که با 
مصرف یک یا دو قرص در طول روز قندخونشان کنترل می شود، می 
توانند داروی خود را زمان سحر و افطار میل کنند ولی اگر در طی روز 

دچار افت قندخون شدند بهتر است روزه خود را افطار کنند.
آن دسته از مبتلایان به فشار خون بالا که با مصرف یک تا دو قرص در روز 
فشار خونشان تنظیم می شود، می توانند قرص های خود را هنگام سحر 

و افطار میل کنند و روزه بگیرند، افرادی هم که میزان فشار خون آن ها 
هیچ گاه از 16 پایین تر نمی آید حتماً باید برای روزه گرفتن با پزشک 

خود مشورت کنند.
افرادی که سنگ کلیه آن ها بالای هشت میلی متر است یا در یک ماه 
اخیر سنگ کلیه دفع کرده اند یا این که در ماه مبارک رمضان گذشته بر 
اثر روزه داری دچار سنگ کلیه یا عوارض ناشی از سنگ کلیه مانند نارسا 
شدن یا بزرگ شدن آن شده اند گرفتن روزه برای آن ها ممنوع است. 

اشخاصی که کلیه پلی کیستیک دارند هم نباید روزه بگیرند.

افطار چه بخوریم؟

چند پیشنهاد برای 
کاهش تشنگی روزه داری

امید  به  سحری،  غذای  بین  زیاد  آب  *نوشیدن 
جلوگیری از تشنگی در طول روز اشتباه است، 
زیرا باعث رقیق شدن شیره معده و در نتیجه نفخ و 

اختلال در هضم می شود.
*توصیه می شود برای تامین آب لازم، از حدود یک 
ساعت بعد از افطار تا نیم ساعت قبل از سحر، حداقل 

شش لیوان آب بنوشید. 
*مواد غذایی پر فیبر مانند سبزیجات و میوه ها آب 
زیادی را در خود جذب کرده و بدن می تواند آب 
را به آهستگی جذب کند و کمتر احساس تشنگی 

ایجاد می شود.

*در وعده سحر از غذاهای پرچرب و مواد غذایی که 
قند ساده دارند مانند قند، شکر، نوشابه، شیرینی، 

زولبیا، بامیه و شله زرد خودداری کنید.
*مصرف مواد غذایی مانند تخم مرغ، تن ماهی، 
غذاهای کنسروی، قهوه، کاکائو، چای پررنگ، 
آب یخ و گوشت زیاد در وعده سحر می تواند موجب 
افزایش احساس تشنگی در طول مدت روزه داری 

شود.
*خوردن میوه های فصل مانند هندوانه، گیلاس و 
زردآلو در مدت افطار تا سحر می تواند تا حد زیادی از 
احساس تشنگی در طول مدت روزه داری جلوگیری 

کند.
*مصرف انواع خورش و به ویژه خورش سبزیجات 
مانند خورش کرفس و کدو در وعده سحر عامل 
موثری برای کاهش احساس تشنگی در طول مدت 

روزه داری است.

 نوشیدنی هایی 
برای عطش افطار

*شربت آب لیمو اگر کم شیرین باشد سبب ترشح 
روزه داران  در  را  تشنگی  احساس  و  شده  بزاق 

برطرف می کند.
*شربت خاکشیر و تخم شربتی بسیار خنک کننده 
خاصیت  شربتی  تخم  چون  است  عطش  ضد  و 
نگهداری آب در دانه های خود را دارد و می تواند 
آب را به تدریج به بدن برساند در نتیجه نیاز بدن 
را به مدت طولانی تر نسبت به آب تأمین می کند. 
بهتر است آن  را بدون شکر یا با شکر کم مصرف کرد.
*یکی دیگر از عرقیات خنک کاسنی است. از این 
رو پیشنهاد می شود نوشیدنی هایی مخصوص ماه 
رمضان مانند خاکشیر را با کمی کاسنی و گلاب 

مخلوط و سپس استفاده کنید.
*شربت سکنجبین به تنهایی یا با اضافه کردن 
سکنجبین به خاکشیر نیز می تواند به رفع عطش 
کمک کند و بهتر است این ترکیب را تهیه کنید و 

برای رفع تشنگی آن را بنوشید.
*نعناع از سبزی هایی است که طبع خنکی دارد، 
دم  کرده برگ خشک نعناع یا مخلوط آن با عسل 
بین افطار تا سحر موجب رفع تشنگی می شود. 
مصرف شربت نعناع هم برای رفع تشنگی بسیار 
مفید است. این شربت نیز به میزان زیادی از عطش 
جلوگیری می کند و از نوشیدنی های خوب برای 

ماه رمضان است.
*گل گاوزبان را با لیمو عمانی و سنبل  الطیب دم 
کنید و با کمی نبات بنوشید، هم به آرامش اعصاب 

کمک می کند و هم برای رفع تشنگی مفید است.

برنج لقمه ای 
مواد لازم:  •

برنج یک پیمانه
ماست دو قاشق

سیب زمینی آب پز 3 عدد
 آب 2 پیمانه

تخم مرغ یک عدد
فلفل دلمه ای رنگی یک عدد کوچک

هویج یک عدد
 پیاز داغ

فیله مرغ سه عدد و آب لیمو و نمک به مقدار لازم.

طرز تهیه : •
ابتدا یک پیمانه برنج را با نمک، آب و روغن کته می پزید با این تفاوت که قبل از کشیده شدن کامل آب برنج دو 

قاشق ماست را به آن اضافه کنید و مجدد آن را مخلوط کنید. 
برنج باید دم بکشد اما نباید ته بگیرد. وقتی برنج پخت و خنک شد سیب زمینی آب پز شده را رنده کرده و روی 

برنج بریزید. تخم مرغ را به مخلوط اضافه کنید و خوب ورز دهید. 
از این مواد به اندازه یک نارنگی بردارید و به صورت گلوله درآورید سپس انگشت سبابه را روی آن فشار دهید و  

به شکل قایق کوچک درآورید و آن را با دست شکل دهید. 
ته قابلمه  را روغن بریزید و سیب زمینی باقی مانده را حلقه حلقه کرده و ته ظرف بچینید. لقمه های قایقی شکل 
برنج را کنار هم روی سیب زمینی ها بچینید و 1۵ دقیقه روی حرارت ملایم قرار دهید تا بپزد دلیل چیدن 
سیب زمینی در کف ظرف در مرحله پخت قایق ها این است که این قایق ها بخارپز شوند ضمن این که کف آن ها 
تغییر رنگ ندهد. لقمه های قایقی شکل را در ظرف سرو بچینید و داخل هر یک را با یک تکه گوشت مرغ،  فلفل 

رنگی و خلال هویج پرکنید. 
بعد پیاز خلال شده را تفت دهید تا کمی سرخ شود سپس فلفل دلمه ای رنگی خلال شده را به آن اضافه کنید. 
فیله های مرغ را به صورت نوارهای پنج سانتی متری برش دهید و به مواد اضافه کنید و تفت دهید و نمک، فلفل 

و آب لیمو را به آن اضافه کنید و برای تزیین مورد استفاده قرار دهید.

در افطار آب یخ نخورید
*نوشیدن آب یخ می تواند به ناراحتی و درد معده و حالت تهوع منجر 
شود. زیرا دمای پایین باعث جمع شدن رگ های خون می شود. 
عوارض دیگر مصرف زیاد آب یخ جمع شدن معده است؛ به طوری که 

سفت می شود و نمی تواند به طور مؤثر غذا را هضم کند.
*اگر چه نوشیدن آب یخ می تواند باعث سرحالی شود اما در واقع 
باعث تخلیه انرژی در دراز مدت می شود. زیرا بدن برای گرم کردن 
آب و رساندن آن به دمای معتدل نیاز به مصرف کردن انرژی اضافه 

دارد.
*همان گونه که در یک روز سرد زمستانی، سرما می تواند باعث 
آبریزش بینی و انسداد سینوس ها شود، آب یخ نیز همان واکنش بدنی را ایجاد می کند. به عبارت دیگر، بدن 
برای گرم کردن هر نوع هوا یا مایع سرد، مخاط ایجاد می کند. تفاوت در این است که در مورد آب یخ، به این 

عکس العمل بدنی نیاز نیست و به این ترتیب فرد دچار گلودرد می شود.
*نوشیدن آب یخ باعث کاهش ضربان قلب می شود. ضربان قلب کند می شود تا این که دوباره دمای بدن به 

تعادل برسد.
*مصرف آب یخ روند آب رسانی در بدن را کند می کند. بدن قبل از مصرف نیاز دارد دمای آب را بالا ببرد.

*آشامیدن آب هم دمای اتاق به دستگاه گوارش کمک می کند، درحالی که مصرف آب یخ باعث یبوست می 
شود.

ماده غذایی که از دستگاه گوارش می گذرد، منجمد و سفت می شود. این در حالی است که روده ها منقبض 
می شود و در دفع کردن مدفوع مشکل ایجاد می کند.

 *همان گونه که خوردن بستنی باعث یخ زدن مغز می شود، خوردن آب یخ نیز همین حالت را ایجاد می کند. 
آب یخ باعث می شود خیلی از عصب های حساس ستون فقرات عکس العمل مناسب نداشته باشد و این پیغام 

سریع به مغز منتقل می شود که این امر به نوبه خود باعث سردرد می شود. 
*این فرضیه که با مصرف بالای آب سرد بدن بیشتر کار می کند و در نتیجه کالری بیشتری می سوزاند صحیح 
نیست چون دمای بدن در سرما باعث سفت شدن و یخ زدن چربی می شود، در نتیجه هضم آن مشکل تر می شود.


