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گاه شاهد هستیم که افراد و به ویژه دختران نوجوان پس از پایان ماه رمضان دچار اختلالات در سلامت
مشوند که این امر به علت تغذیه نامناسب و شیوه غلط زندگ، به خصوص در این ماه است. بهتر
اسـت در ایـن مقـاله بـه چنـد عـادت نامناسـب تغذیـهای افـراد و بـه ویـژه دختـران نوجـوان، در ایـن دوران

بپردازیم که این عادات موجب بروز عوارض مختلف در آنان مشود.

کمبود مصرف میوه، سبزی و سالاداز جمله مشلات تغذیهای دختران نوجوان در ماه رمضان، کمبود
مصــرف ســبزیها و میوههــای تــازه و ســالاد اســت. معمــولا نوجوانــان ترجیــح مدهنــد بــا غــذای خــود،
نوشابههای گازدار استفاده کنند که این امر نه تنها برایشان مفید نیست، بله زیانهای زیادی نیز در

بردارد.

از اشالات مهم نخوردن سبزیها و میوههای تازه این است که ویتامین و مواد معدن به میزان کاف به
بـدن نمرسـد و در نتیجـه عـوارض از قبیـل کـاهش مقـاومت در برابـر بیماریهـا، یبوسـت، ریـزش مـو و

اختلالات بشمار دیری که سلامت دختران نوجوان را به خطر ماندازد، بروز مکند.

نخوردن سحری چنانچه وعده سحری از برنامه غذای ماه رمضان حذف شود به علت گرسنه ماندن
شخص در زمان طولان، مشل کاهش قند خون پیش مآید که پیامد آن، عوارض عصب از قبیل
احساس خست و کوفت، بحوصلــــ، عصبانیــت، پرخاشــری، افسردگ، سردرد و سرگیجه

مباشد.

علاوه بــر آن نخــوردن ســحری و گرســنه مانــدن بــه مــدت طــولان مــوجب احســاس تشنــ، گرســن و
بطاقت در برابر روزه و در نتیجه عدم موفقیت در روزهداری مشود، بنابراین وعده سحری از اهمیت

خاص برخوردار است و هرگز نباید از برنامه غذای ماه رمضان حذف شود.

شروع افطار با آب سرددر ماههای گرم سال و ایام تابستان به علت روزهداری و نخوردن آب در طول
روز، معمولا تشن ی از مشلات مهم است که گریبانگیر افراد مشود.

بهتر است وعده افطار را با آب ولرم، چای، شیر با کم عسل یا خرما و مقداری نان و پنیر کم نم و
ترجیحاً ی تا دو عدد گردو آغاز کنند.

به علت تشن بسیاری از افراد، روزه خود را با آب سرد آن هم به مقدار زیاد باز مکنند که این امر
متواند از نظر سلامت اشالات برای فرد در بر داشته باشد.

موجب پر شدن معده و رقیق شدن شیرههای گوارش ،مصرف آب زیاد پس از مدت مدیدی گرسن
شده و مانع تأثیر کامل شیرههای گوارش بر روی مواد غذای مگردد، در نتیجه هضم غذا دچار اختلال
هـای گـوارشاه گـوارش و بـروز ناراحتدسـت ینماننـد پـری و سـن شـود و سـبب بـروز عـوارضم
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مگردد، حال چنانچه آب مصرف سرد باشد متواند علاوه بر عوارض فوق، موجب دل درد، نفخ و
تشدید ناراحتهای گوارش بشود.

ضمناً اختلال در هضم و جذب غذا، نهایتاً باعث سوءتغذیه و عوارض ناش از آن خواهد شد.

افطار کردن با غذای سنین و مفصل در برخ موارد دیده شده افرادی که در ماه رمضان تغذیه صحیح
ندارنـد و بـه خصـوص آنهـای کـه وعـده سـحری را از برنـامه غذایـ خـود حـذف منماینـد، در ساعـات
روزهداری بسیار گرسنه مشوند و به این دلیل به هنام افطار، با غذای اصل که معمولا شامل مواد

سرخکرده، چرب و سنین است تغذیه خود را شروع مکنند.

ی از اشالات این فرم تغذیه این است که موجب تجمع چرب در بدن و چاق مشود.

ضمناً چنانچه پس از مدت طولان گرسن ناگهان معده را پر از غذا آن هم غذای چرب و سنین
بنماییم، موجب سنین و اختلالات گوارش شده که حت ممن است منجر به تهوع، اسهال و سایر
ناراحتهای گوارش شود که در این صورت هضم و جذب مواد مصرف نیز دچار اختلال خواهد شد و

به این ترتیب شخص نمتواند از غذای مصرف استفاده کامل بنماید.

افــراط در مصــرف مــواد شیریــن در وعــده افطــاری از شــایعترین عــادات نامناســب تغذیــهای در بیــن
روزهداران، مصرف زولبیا، بامیه و سایر مواد شیرین به مقدار زیاد در وعده افطار و در مهمانهای ماه

رمضان است.

به طور کل مصرف مواد شیرین از عوامل بسیار مهم بروز چاق است، همچنین افراط در مصرف انواع
‐های نامطلوب خون شده و زمینه بدن را جهت ابتلا به اختلالات قلبموجب افزایش چرب شیرین

عروق فراهم مسازد.

از دیر مضرات مصرف مواد شیرین، پوسیدگ و خراب دندانها است، به خصوص چنانچه بلافاصله
پس از مصرف این مواد، دندانها شسته نشوند. به اضافه اینه در تهیه زولبیا، بامیه، گوش فیل و مواد
مشابه، معمولا از مقدار زیادی روغن استفاده مشود که مصرف روغن زیاد علاوه بر چاق، موجب

ناراحتهای قلب‐ عروق خواهد شد.

ریزهخــواری در فاصــله بیــن افطــار و شــام بعضــ از افــراد تصــور مکننــد اگــر در طــول روز بــه علــت
روزهداری غذا میل نمکنند، متوانند بعد از افطار تا هنام خواب، به طور مداوم ریزهخواری نمایند.
ایـن کـار منجـر بـه بـروز اختلالات زیـادی از جملـه چـاق، ناراحتهـای گـوارش و سـوء تغذیـه بـه علـت

نخوردن غذای کاف و با کیفیت تغذیهای بالا مشود.

افـراد ریزهخـوار معمـولا مـواد مصـرف خـود را از بیـن مـواد خـوراک حـاوی کـالری بـالا و دارای ارزش
تغذیهای پایین انتخاب مکنند که این مواد به طور معمول فقط مقدار زیادی انرژی به بدن مرسانند و

فاقد ارزش تغذیهای بالا جهت تأمین نیازهای تغذیهای شخص هستند.

بالا، جلوی اشتها را برای مصرف غذای اصل به علت دارا بودن قند یا چرب مصرف چنین مواد غذای
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گرفته و در نتیجه انسان را مبتلا به سوء تغذیه منماید. این امر به خصوص برای دختران نوجوان
اه گوارش و اختلالات گوارشدست از عوامل مهم خست اهمیت زیادی دارد. ضمناً ریزهخواری ی

است.
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