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کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با بیان اینه ی از مشلات برخ از روزهداران
تشن در ط روزهداری است، گفت: دلیل این موضوع رفتارهای تغذیهای نامناسب است و با رعایت

چند نته ساده متوان از تشن در ط روزهداری پیشیری کرد.

طـ ـاز دلایـل تشن ـکارشنـاس دفتـر بهبـود تغذیـه وزارت بهـداشت عنـوان کـرد: ی – سـپیده دولتـ
روزهداری، مصرف غذاهای همچون کتلت، کوکو، الویه، کباب کوبیده، کالباس و سوسیس و غذاهای
سرخ شده به دلیل نم و چرب بالا است که توصیه مشود این غذاها در وعده سحر استفاده نشوند و

میزان نم اضافه شده در غذاهای دیر نیز کم باشد.

دولت در همین رابطه افزود: دلیل دیر نیز دریافت کم فیبر است؛ سبزیجات و سالاد منبع بسیار خوب
فیبر هستند که توصیه مشود در وعده سحر حتما سبزیجات به صورت خام یا بخار پز مصرف شوند.

او افـزود: برخـ از نوشیـدنها مثـل مصـرف زیـاد چـای یـا قهـوه بـه دلیـل مـدر بـودن و دفـع زیـاد آب،
نوشابههای گازدار  و شربتهای مختلف شیرین به دلیل قند زیاد و دوغ به دلیل نم زیاد متوانند به
تشن منجر شوند. لذا اکیدا توصیه مشود این نوشیدنها مصرف نشوند و در صورت مصرف چای

به صورت چای کم رن مصرف شود.

کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت خاطر نشان کرد: مصرف مواد غذای حاوی قند مثل
انواع شیرین، زولبیا و بامیه و انواع حلوا نیز به دلیل قند زیاد متواند در فرد روزهدار ایجاد تشن کند.

او گفت: همچنین مصرف ی سری داروها  منجر به افزایش میزان  ادرار در فرد مشود که فرد باید به
دلیل بیماری زمینهای این داروها را مصرف کند. لذا فردی که از این دسته داروها استفاده مکند حتما
برای روزه گرفتن با پزش معالج خود مشورت کند که آیا متواند روزه بیرد؟ یا با تغییر زمان مصرف

دارو فرد مجاز به روزه گرفتن است. در نهایت این تصمیم باید توسط پزش گرفته شود.

وی تاکید کرد: برای تامین آب مورد نیاز بدن حتما همه افراد به خصوص روزهداران در فاصله بین
افطار تا سحر آب زیاد حدود 6 تا 8 لیوان آب مصرف کنند.
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