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رییس گروه بهبود تغذیه دانشاه علوم پزش شهید بهشت، با اشاره به نقش موثر روزه داری بر
سلامت افراد بر اهمیت صرف وعده سحری تاکید کرد.

فرشته فزون گفت: در هر شرایط وعده سحری را در برنامه غذای خود داشته باشید و به هیچ وجه آن
را حذف ننید. نخوردن سحری موجب سردرد، دردهای عضلان، کم آب، کاهش کارای بدن در طول

روز، بروز خست و ب حوصل، افت سریع قند خون و سرگیجه مشود.

وی افـزود: روزه داری بـدون صـرف سـحری، بـرای تمـام گروههـای سـن بـه ویـژه نوجوانـان و جوانـان
متواند با عوارض زیادی همراه باشد.

فزون ادامه داد: پرخوری در هنام سحر نه تنها از احساس گرسن جلوگیری نمکند بله فشار زیادی
را به معده و دستاه گوارش وارد مکند و موجب تشن، سوءهاضمه، درد و نفخ معده مشود.

وی افزود: در وعده سحری از خوردن غذاهای خش و غذاهای پر ادویه خودداری کنید چون باعث
عطش زیاد و تُرش کردن در طول روز مشود.

به گفته فزون، خوردن شیرین و غذاهای شور و پرچرب موجب تشن در روز مشود.

وی افزود: مصرف سبزیهای تازه مانند سبزی خوردن و سالاد و همچنین ماست و خیار با کشمش و
گردو توصیه مشود.

این کارشناس تغذیه ادامه داد: انواع پلوهای مخلوط با کم حبوبات و سبزیها به همراه کم مرغ و
گوشت و انواع چلو خورشهای کم چرب مثل کرفس، آلو اسفناج برای وعده سحری مناسب است.

وی افزود: نوشیدنهای شور مانند دوغ شور برای وعده سحر مناسب نیست. زیرا باعث تشن در طول
روز مشود. در صورت تمایل بهتر است دوغ کم نم خان مصرف کنید.

و تشن در وعده سحر به دلیل افزایش دفع ادرار باعث بروز کم آب گفت: نوشیدن چای پررن فزون
در روزه داران مشود.

وی افزود: از میوههای خش مانند خرما، کشمش و توت خش همراه با آب جوش ولرم و چای رقیق
استفاده کنید.

فزون گفت: خوردن غذاهای پرادویه و خش را در وعده سحر محدود کنید، چون موجب مشلات
گوارش و ایجاد حس تشن زودرس در ط روز مشود.
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وی افزود: مصرف شیر به همراه نان، خرما یا شیربرنج گزینه مناسب برای وعده سحری است و به
ویژه برای نوجوان نیز بسیار مفید است.

فزون گفت: به منظور تأمین ریزمغذیها مقادیر مناسب از میوهها، سبزیها و لبنیات کم چرب در وعده
سحری مصرف کنید.

وی افـزود: از تنـد غـذا خـوردن و پرخـوری پرهیـز کنیـد. بلافاصـله پـس از سـحری نخوابیـد چـون بـاعث
مشلات گـوارش مشـود. همچنیـن، مصـرف انـواع چلوکبـاب و غذاهـای چـرب و پرکـالری در سـحر

توصیه نمشود.


