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مدیرگروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت دانشاه علوم پزش خراسان شمال گفت: مصرف
برخ از مواد غذای سبب ایجاد تشن م شود و به روزه داران توصیه م شود در زمان سحر از

خوردن آنها پرهیز کنند.

نسرین علیزاده راهارهای را برای پیشیری از تشن در ایام روزه داری مطرح و اظهار کرد: خوردن
چرب ها، مواد غذای سرخ کردن و چرب، مصرف زیاد نم و برخ میوه ها مانند موز در وعده سحر

و افطار موجب افزایش عطش در روزه داران م شود.

وی با بیان اینه توصیه م شود، مصرف شیرین ها به ویژه زولبیا و بامیه کمتر شود، ادامه داد:
نوشیدن شربت سنجبین، آبلیمو یا شربت بیدمش با گلاب از ایجاد تشن زیاد در طول روز پیشیری

م کند.

علیزاده با اشاره به اینه برنامه ریزی برای تغذیه سالم در ماه مبارک رمضان موجب بازگشت به رژیم
متناسب و متعادل با مقدار کاف برنامه غذای شوند، خاطرنشان کرد: ی سالم و متعادل م غذای

مواد مغذی، املاح و آب در ماه مبارک رمضان حیات است.

وی با تاکید به مصرف کاف میوه های تازه و سبزیجات، ادامه داد: روزه داران باید چندین وعده میوه و
سبزی در قالب سالاد و دسر از افطار تا سحر مصرف کنند زیرا این گروه غذای حاوی مقدار زیادی آب
و فیبر هستند که تا مدت طولان در روده ممانند و باعث کاهش تشن فرد مشوند خیار ی از

صیفجات مفید برای غلبه بر تشن است.

علیـزاده تصـریح کـرد: آب بهتریـن نوشیـدن در مـاه مبـارک رمضـان اسـت و بهتـر اسـت بـرای مصـرف
راحتتر برشهای از لیموی تازه یا برگهای تازه نعناع به آن اضافه شود.

وی ادامه داد: به غیر از آب نوشیدن های دیر مثل آب میوههای طبیع، خاکشیر یا شربت آب لیمو را
هم در صورت کم شیرین بودن م توان مصرف کرد.

این مسئول یادآوری کرد: چای، قهوه و نوشیدنهای مشابه به علت داشتن کافئین سبب دفع آب در
ساعتهای اولیه روز و در نتیجه کم آب مشوند و اما دوغ به علت داشتن نم توصیه نمشود.
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