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مدیرکل فرآوردههای غذای و آشامیدن سازمان غذا و دارو، درباره مصرف غذاهای پرچرب و
نوشیدنهای قندی در ماه رمضان هشدار داد و گفت: این ماه پربرکت متواند فرصت برای

اصلاح الوی تغذیه باشد.

عبـدالعظیم بهفـر، مـدیرکل فرآوردههـای غذایـ و آشامیـدن سازمـان غـذا و دارو، بـا اشـاره بـه اینـه مـاه
رمضان متواند فرصت برای اصلاح الوی تغذیه باشد، گفت: انتخاب نادرست مواد غذای ممن است
منجر به افت قند خون، کمآب و ضعف عموم شود. تأمین مایعات کاف بین افطار تا سحر ضروری
شود، در حالتوصیه م مانند خاکشیر و تخمشربت های طبیعاست و مصرف آب، شیر و نوشیدن

که نوشیدنهای قندی باید بهدلیل ایجاد نوسان ناگهان قند خون محدود شوند.

وی با بیان اینه افطار باید با مواد غذای سب و زودهضم آغاز شود، افزود: شروع افطار با خرما، شیر
یا سوپ کم مکند دستاه گوارش بهتدریج فعالیت خود را از سر بیرد. مصرف غذاهای سرخکرده
و پرچرب در این وعده متواند موجب بروز ناراحتهای گوارش شود. همچنین در وعده سحر، استفاده

از نانهای سبوسدار، پروتئینهای کمچرب و میوهها برای تأمین انرژی روزانه توصیه مشود.

مدیرکل فرآوردههای غذای و آشامیدن سازمان غذا و دارو با اشاره به افزایش مصرف محصولات مانند
خرما، زولبیا و بامیه، لبنیات و فرآوردههای پروتئین در این ماه گفت: سلامت این اقلام و پیشیری از
تخلفات احتمال در فرآیند تولید و عرضه، از اولویتهای نظارت سازمان است. گزارشهای درباره
استفاده از روغنهای غیرمجاز، افزودن مواد نهدارنده غیرمجاز و عرضه لبنیات غیربهداشت دریافت

شده که لزوم تشدید نظارتها را نشان مدهد.

وی افزود: نمونهبرداری و پایش این فرآوردهها به صورت مستمر انجام مشود و در صورت مشاهده
تخلـف، برخـورد قـانون در دسـتور کـار قـرار دارد. همچنیـن بـه مصـرفکنندگان توصـیه مشـود؛ هنـام
خرید، مشخصات بهداشت فرآوردهها را بررس کرده و از خرید اقلام فلهای و بدون مجوز خودداری

کنند.

و خن خش در منزل، گفت: خرما باید در محیط هداری صحیح مواد غذایبهفر با تأکید بر نقش ن
نهداری شود، روغنهای خوراک نباید چندین بار استفاده شوند و فرآوردههای پروتئین باید در دمای
مناسب یخچال قرار گیرند. مصرف بیش از حد چای و قهوه در وعده سحر نیز به دلیل افزایش دفع آب

بدن توصیه نمشود، چرا که متواند تشن روزانه را تشدید کند.

وی افزود: رعایت این نات نقش مهم در ارتقای سلامت روزهداران دارد.
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