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رئیس گروه توسعه سلامت دفتر طب ایران و ممل وزارت بهداشت گفت: مهمترین توصیه متخصصان
طب ایران به روزهداران این است که از «درهمخوری» و «پرخوری» در وعدههای سحر و افطار پرهیز

کنند.

دکتر زهره غلام  درباره توصیههای طب ایران به روزهداران اظهار کرد: پاکسازی بدن، ی از برکات
ماه مبارک رمضان به حساب مآید و به همین دلیل مبایست زمان کاف در اختیار بدن قرار دهیم تا
امان پاکسازی مهیا شود. با رعایت تمهیدات که مبن بر عدمپرخوری و درهمخوری است، فرایند

پاکسازی را برای بدن تسهیل مکنیم. 

وی دربــاره بهتریــن غذاهــا و نوشیــدنها بــرای ســحر و افطــار، گفــت: روزهداران مبایســت از مصــرف
غذاهای پرچرب و شیرین در وعدههای سحر و افطار خودداری کنند؛ چرا که شیرین موجود در غذا
سبب افزایش سطح قند خون مشود و انرژی افراد را ط روز کاهش مدهد. پرهیز از مصرف غذاهای

پرچرب و شیرین در وعده غذای سحر و افطار، ی قاعده کل است. 

رئیس گروه توسعه سلامت دفتر طب ایران و ممل وزارت بهداشت مصرف کربوهیدراتهای پیچیده
به روزهداران توصیه مشود، گفت: مصرف کربوهیدراتهای پیچیده مانند ترکیبات که حاوی نشاسته
هدارد. با مصرف کربوهیدرات پیچیده، انرژی کافتواند سطح قند خون را در حالت پایدار نهستند، م

برای روزهدار ایجاد مشود و متوانند به انجام امور روزانه خود بپردازد. 

غلام با بیان اینه «یبوست» از مشلات شایع به حساب مآید، خاطرنشان کرد:  به منظور پیشیری
از یبوست توصیه مشود که از سبزی و زیتون در وعدههای سحر و افطار استفاده شود. استفاده از
سبزی نه تنها منجر به تامین آب مورد نیاز بدن مشود، بله فیبر موجود در آن نیز مشل یبوست را رفع

مکند. 

غلام درباره چون افطار کردن روزه گفت: روزهداران حدود ۱۲ تا ۱۶ ساعت از خوردن و آشامیدن
اجتناب مکنند و با توجه به این شرایط، توصیه مشود که روزهداران روزه خود را با ی نوشیدن گرم
افطـار کننـد. همچنیـن بـه دلیـل اینـه سیسـتم گـوارش در حـالت اسـتراحت قـرار دارد، هنـام افطـار بـه
روزهداران توصیه مشود که «نان و پنیری وسبزی» همراه با «سوپ کمچرب» یا «آش حبوبات»

مصرف کنند. 

وی همچنین این توصیه را هم کرد که روزه داران وعده غذای شام را هم ی ساعت پس از افطار و
سب میل کنند.
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