
ـــاد گـــوشت در وعـــده ســـحری از مصـــرف زی
خودداری کنیم

15 فروردین 1401
روزهداری در ایـام کـه طـول ساعـات روز بلنـدتر اسـت و مـا مشغـول کـار و تحصـیل و فعـالیت هسـتیم
احتمال تشن بیشتری دارد. در همین راستا، دکتر زینب کریم، متخصص تغذیه و رژیم درمانر،

توصیه کرد از مصرف زیاد گوشت در وعده سحری خودداری کنیم.

فرایند هضم و دفع پروتئینها مانند انواع گوشت، حبوبات، تخم مرغ و… از کلیه آب دریافت مکند و
همین اتفاق منجر به تشن روزانه خواهد شد، پس بهتر است این مواد را در کنار سبزیجات مصرف
کنیـم تـا هـم مـواد مغـذی کـاف دریـافت کنیـم و هـم دچـار تشنـ کمتـری شـویم؛ بـه طـور مثـال انـواع

خورشهای که سبزیجات دارند، مانند کرفس و بامیه.

دکتر کریم تاکید کرد: خوردن میزان کاف از میوه و سیزیجات بین وعده افطار و سحر به کاهش
تشن روزانه کم قابل توجه مکند؛ مصرف کاهو و دو واحد میوه به دلیل وجود آب در بافت این

مواد، در رفع تشن روزانه موثر خواهد بود.

بهتر است نوشیدن انواع مایعات، از دمنوشها گرفته تا آبهای طعمدار (دیتاکس واتر و شربتهای
کمشیریـن) و آب آشامیـدن بـه صـورت جرعهجرعـه و مـداوم باشـد تـا اینـه یبـاره حجـم زیـادی از آب

بنوشیم زیرا این کار در رفع تشن ی روز روزهداری کم نخواهد کرد.

بایـد بـه خـاطر داشتـه بـاشیم کـه مصـرف غذاهـای کنسـروی، شـور و سـرخ شـده در وعـده سـحر عطـش
روزهدار را افزایش خواهد داد.
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