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چی بخوریم؛ چی نخوریم؟
درباره بایدها و نبایدهای وعده های غذایی ماه مبارک رمضان

گروه همسایه

  معمـولا یک هفتـه ای کـه از مـاه مبـارک رمضـان می گـذرد، بدن بـه شرایط جدید عـادت می کنـد، ولـی اگـر در ایـن ده، یـازده روز روزه داری همچنان با 
سوژه 

 روز
ایـن موضـوع مشـکل داشـته اید، بایـد در خوردوخوراک هایتان بازنگـری کنید. البته مسـائل دیگـری مانند نوع فعالیت، خواب و سـلامت جسـمانی 

هـم در ایـن موضـوع تأثیرگذارنـد کـه مـا امـروز قصـد نداریـم بـه آن هـا بپردازیـم. در ادامـه فقـط مهم تریـن مسـائل تغذیـه ای را کـه بایـد در ماه مبارک 

رمضان به آن توجه داشـته  باشـیم، با هم مرور می کنیم.  

دروغ یاتخیل؟
     شـهروند: پـسر پنج سـاله ای دارم کـه مـدام دروغ می گویـد و 
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خطاهایـش را به گـردن دوسـتانش می اندازد. نمی دانـم دربرابر 

ایـن رفتارهایش چه واکنشـی باید نشـان بدهـم، نمی دانم اصلا 

درکـی از زشـتی ایـن کارش دارد یـا نـه؟ بـرای نمونـه هفتـه پیش 

هنـگام بـازی، گلدانـی را شکسـت و بـه کل منکر این اتفاق شـد و 

گنـاه آن را گـردن پسرخالـه اش انداخـت کـه یـک هفتـه ای در 

مسافرت بود.

 کـودکان تـا چهارسـالگی  بـه طـور غریـزی، رفتـاری را از خـود نشـان 

می دهنـد کـه بـه خشـنودی والدینشـان ختـم شـود؛ بـه ایـن معنا که 

هرچـه مادر و پدر را خوشـحال و راضی کند، خوب اسـت و هرچه آن ها 

را عصبانـی کنـد، بـد اسـت؛ بنابراین طبیعی اسـت که اگر مـچ کودک سه سـاله ای را در 

زمـان انجـام کار اشـتباهی بگیریـد، او بگوید که کار او نیسـت.

بررسـی ها نشـان می دهـد فقـط ١٨درصـد از کـودکان شش سـاله می تواننـد تفـاوت 

داسـتان های واقعـی و تخیلـی را درک کننـد و بقیـه کودکان تـا نُه سـالگی قدرت درک 

تخیلی بـودن داسـتان ها را ندارنـد. همچنیـن بیشـتر بچه هـا در هفت سـالگی اسـت 

کـه از دروغ گفـتن حـس بـدی پیـدا می کننـد و از مجـازات آن می ترسـند. آن هـا در 

دوازده سـالگی بـه بلوغ فکـری می رسـند و می فهمند که اگـر نتوانند با گفـتن حقیقت 

اعتـماد دیگـران را جلـب کنند، شکسـت می خورنـد؛ و این یعنـی اینکـه دروغ گویی در 

سـن های مختلـف تعابیـر متفاوتـی دارد و بـرای همـه کـودکان نباید از لفـظ «دروغ گو»

اسـتفاده کرد.

برخورد درست کدام است؟

نخسـتین اقـدام در برخورد بـا این رفتار کـودکان، شـناخت علت و عوامـل ایجادکننده 

ایـن رفتـار در آن هاسـت. سـپس باید متناسـب با علـت به دنبـال راه های درمـان یا رفع 

آن بـود. در این بیـن فقط یادتان باشـد؛

     کودکانـی کـه تـرس از تنبیه شـدن دارنـد و می دانند کـه در مقابل دروغ گویی شـان 

مجـازات می شـوند، بیشـتر از دیگـر کـودکان درصـدد فـرار از تنبیه هسـتند و دسـت به 

مخفی کاری و دروغ گویـی می زنند.

     اگر سـن فرزندتان بین دو تا پنج سال است باید آموزش راسـت گویی را غیرمستقیم 

بـه او بدهیـد. بـرای نمونـه هنگامی کـه کتـاب داسـتانی برایـش می خوانیـد یـا درحال 

دیـدن کارتـون اسـت، فـرق بیـن واقعیـت و غیرواقعیـت را بـه او بگوییـد. همچنیـن در 

مقابـل راسـت گفتن هایش بـه او پـاداش بدهید.

     برخوردهـای تنـد و خشـنتان را کمـتر کنیـد تـا فرزندتـان هنگامی که کار نادرسـتی 

انجـام می دهـد نگران مجـازات یـا تنبیه اش نباشـد.

     بـرای مقابلـه بـا دروغ گویـی کودکتـان محیـط امنی ایجـاد کنید تـا او بتوانـد بدون 

دغدغه حقیقت را با شـما درمیان بگذارد. درضمن تخیلات و داسـتان هایش را مسخره 

نکنیـد و اجـازه ندهید فرد دیگـری چنیـن کاری را انجام بدهد.

     اگـر فرزندتـان کار بـدی انجـام می دهد و آن را به گردن دوسـت یا خواهـر و برادرش 

می انـدازد، او را بـا ایـن موضـوع روبه رو کنید تا احسـاس آن هـا را در برابـر کارش ببیند.

     سـعی کنیـد متناسـب بـا کار بـدی کـه انجـام داده اسـت، او را بـا پیامـد کارش آشـنا 

کنیـد. بـرای نمونه بـه او بگویید:«حالا که اسـباب بازی ات را شکسـته ای ممکن اسـت 

دسـتت زخمـی شـود؛ پـس آن را دور بینـداز.» اگـر هـم امـکان جـبران کار اشـتباهش 

وجـود دارد بـرای نمونـه اگـر فـرش را کثیـف کرده اسـت، بـه او بگوییـد:«دسـتمال بیار 

تا بـا هـم فـرش را تمیـز کنیم.»

     به فرزندتان بگویید که علت عصبانیت شـما از دروغ گفتنش اسـت، نه کار اشتباهی 

کـه مرتکب شـده اسـت. درصـورت دروغ گویـی هـم جریمـه اش دو برابر می شـود، ولی 

بایـد به ایـن حرفتان پایبند باشـید.

چه زمانی باید نگران شویم؟

همان طور کـه پیـش از ایـن هـم اشـاره شـد، کـودکان تـا شش هفت سـالگی مـرز بیـن 

واقعیـت و دروغ را تشـخیص نمی دهنـد و در آسـتانه این سـن سـعی می کننـد از میزان 

دروغ هایشـان کـم کننـد. در ایـن سـن متوجـه می شـوند کـه دلیلـی بـرای دروغ گویی 

وجـود نـدارد و فقـط در مـوارد خـاص دروغ می گوینـد، ولی اگـر دروغ گویی بعـد از این 

سـن ادامـه یافـت، بایـد علـت آن را دقیق تـر از پیـش بررسـی و بـرای برطرف کـردن آن 

اقـدام کنید. درصورتی که فرزندتان بیشـتر از ١٠سـال دارد و دروغ گویی اش همچنان 

ادامـه یافتـه اسـت، توصیـه می کنیـم به یـک مشـاور مراجعـه کنید.

لوزه سوم سبب خروپف در کودکان می شود
     شـهروند: دخـتر چهارسـال و نیمـی دارم کـه بیشـتر وقت هـا 
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متوجـه شـده ام بـا دهـان نفـس می کشـد. شـب ها لب هایـش 

خشـک و زخمـی می شـود و نفس کشـیدن از راه بینـی خیلـی 

برایش سـخت اسـت. بـرای اینکـه مطمـئن شـویم انحراف بینی 

دارد یا خیـر، چه کاری باید انجام دهیم؟

  انحـراف تیغـه بینی فقط بـا معاینه تأیید یا رد می شـود، اما بررسـی ها 

نشـان می دهـد کـه یکـی از اصلی تریـن دلایـل تنفـس از راه دهـان،

گرفتگی بینـی و خرخـر شـبانه در کـودکان زیـر هفت سـال، وجـود 

حساسـیت ها و لوزه سـوم اسـت. باید کودکتان را نزد متخصص گوش 

و حلـق و بینـی ببریـد تـا بـا یـک معاینـه سـاده علـت را مشـخص کند.

اگـر لوزه سـوم باشـد بـا جراحـی درمان پذیـر اسـت. حساسـیت  هـم تشـخیص دادنی 

و برطرف کردنـی اسـت، امـا در صورتی کـه انحـراف تیغه بینـی داشـته باشـد، امـکان 

جراحـی در ایـن سـن وجـود نـدارد و بایـد آن را تا پـس از بلوغ بـه تأخیـر انداخت.

شـهروند: چنـد وقت اسـت قسـمت درونـی گوشـم خـارش پیدا کرده اسـت.

دکـتر قطـره ای داد و خـوب شـد. امـا بعـد از مدتـی دوبـاره دچـار خـارش شـدم.

علـت ایـن مشـکل چیسـت؟

مشـکل شـما خارش گوش خارجـی یا مجرای گوش اسـت که می تواند بـه مواد خوراکی  

 یـا محیط حسـاس باشـد. همچنین ممکن اسـت دراثر مشـکلات پوسـتی ماننـد اگزما 

یـا حساسـیت یـا عفونـت مجرای گـوش باشـد که هرکـدام یک نـوع درمان خـاص دارد،

امـا درمـان عمومی نـدارد. نکتـه مهم دیگر این اسـت کـه علت هـای  روحـی و روانی نیز 

می توانـد نقـش داشـته باشـد کـه بـه هرصـورت توصیـه می کنم بـرای تشـخیص دقیق 

بـه یـک متخصص مراجعـه کنید.

تیک 
سلامتی

مصرف زیاد شکلات عارضه به همراه دارد
شـکلات در کنـار مزیت هایی که برای بـدن دارد، زیاده روی 

در مصرفـش عوارضـی به همـراه خواهـد داشـت. برای 

نمونـه پتاسـیم یـک ماده معدنی اسـت کـه در منظم 

نگه داشـتن ضربـان قلـب و عملکـرد درسـت 

عضـلات نقـش مهمـی دارد و اگـر قـرار باشـد،

میـزان آن از یـک حـدی در بـدن بیشـتر شـود، به 

کلیه هـا آسـیب جـدی وارد می کنـد. همچنیـن 

سـبب نامنظم شـدن ضربـان قلـب و حملـه قلبی 

نیـز خواهدشـد. التهـاب معـده، ریفلاکـس اسـید 

معـده، بی خوابـی، سردرد، لرزش دسـت،  پریشـانی و 

آکنه از دیگر عوارض زیاده روی در مصرف شـکلات است.

     چـای کم رنگ یا آب ولرم

     غذاهـای سـبک و پرانـرژی ماننـد عسـل، خرمـا،

شـیرگرم، فرنـی و شـیربرنج

     یـک صبحانه  سـبک مانند نان و گردو و پنیر کم نمک

     غذاهای رقیق و معتدل مانند سـوپ، آش و حلیم

پیشنهادهای دم افطار

، گوشـت، مـرغ، ماهـی، لبنیـات  ننـد تخم مـرغ، سـویا ز پروتئیـن ما ر ا      غذاهـای سرشـا

و حبوبات

     موادغذایـی پرفیبر مانند سـبزیجات و میوه ها نظیر کاهو، هویج، کرفس، خیار و لوبیاسـبز

     پخـت غذاها به صورت بخارپز یا آب پز

     مصرف نوشـیدنی ها با فاصله نیم سـاعت از غذا

پیشنهادهای سحری

     یکی کردن وعده افطار و شـام

     پرخـوری و مصرف غذاهای حجیم

     مـصرف خوراکی های نفاخ و غلیظ

     مصرف نوشـیدنی های قندی و گازدار

     مصرف غذا ها و خوراکی های چرب یا شیرین مانند زولبیا و بامیه

     مـصرف خوراکی ها یا نوشـیدنی های سرد و تر مانند هندوانه

     مصرف غذاهای سرخ کردنی و چرب مانند کوکو، کتلت و گوشـت سرخ شـده

     مـصرف خوراکی های حاوی قند زیاد، مانند انواع نوشـابه های گازدار و انرژی زا

     پرخوری و پرنوشـی به ویژه چای

     مصرف غذاهای پرادویه و پرنمک مانند سوسیس، کالباس، فلافل، خیارشور و ترشیجات

     خوابیدن بلافاصله بعد از خوردن سـحری

ممنوعیت های دم افطار

ممنوعیت های سحری

ی هـر  زا ا   بـه

بـی کـه  ن آ لیـوا

د  ه می شـو رد خـو

۱٫۱برابر آن آب از دست 

مـی رود. پـس بهتر اسـت 

در وعده هـای افطار و سـحر 

زیاد خوراکی ها و نوشیدنی های 

مـدر ماننـد چـای پررنـگ و هندوانـه 

مـصرف نشـود.

ی هـر  زا ا   ی هـر بـه زا ا   بـه

بـی کـه  ن آ لیـوا

در وعده هـای افطار و سـحر در وعده هـای افطار و سـحر 

۱٫۱
برابر

خـوردن هفت عـدد 

گـردو نیـاز روزانـه بـدن بـه 

بسـیاری از مـواد معدنـی را 

تأمین می کنـد، ازاین رو بهترین 

گزینه برای مـصرف در وعده افطار 

و تأمیـن انـرژی موردنیـاز روزه داران 

است.

گزینه برای مـصرف در وعده افطار 

۷
عدد

دست کم 

هشت لیوان 

آب در فاصلـه 

افطـار تـا سـحر 

باید نوشـیده شـود.

افطـار تـا سـحر 

۸
لیوان آب

ی کـه  د ا فـر ا

اضافـه وزن دارنـد،

ن  سـت میـزا بهـتر ا

دریافـت موادغذایـی 

خـود را بـه نسـبت دیگـر 

روزهـای سـال ۲۰درصـد کـم 

. کننـد

خـود را بـه نسـبت دیگـر 

اضافه
 وزن ها

حتما بیـن وعده های 

افطـار تـا شـام، دو تا سـه واحد 

میوه باید مصرف شـود تا در پایان 

مـاه رمضـان دچـار کمبـود انـواع 

ویتامین هـا نشـویم.

۳
واحد میوه

مـصرف غذاهایـی کـه 

پتاسـیم زیادی دارنـد مانند 

سـبزیجات دارای بـرگ سـبز 

تیـره بـه بازگردانـدن انـرژی از 

دست رفته روزه دار کمک می کند.

تیـره بـه بازگردانـدن انـرژی از 

مواد 
پتاسیم دار

مصرف برگه های هلو،

زردآلـو، انجیر و آلـو بخارا 

یکی دو سـاعت بعد از شام 

به پیشـگیری از یبوسـت در 

طول روزه داری کمک می کند.

میوه های 
خشک 
نده خیسا

خورشت های 

ر و کم نمـک  ا آب د

بهتریـن انتخـاب بـرای 

م و سـحری ه شـا وعـد

 هستند.

خورشت های 
آب دار و 
کم نمک

ف  مـصر

گـرم  تـا ۶۰   ۵۰

مـواد قنـدی بـرای 

روزهـای روزه داری 

یـت می کنـد کـه  کفا

شـامل مصرف زولبیا و 

بامیـه نیـز می شـود.

د  جـو و بـا 

د  یـا یکـی ز نزد

وعده هـای افطـار 

و سـحر، نباید سـحری 

را حـذف کـرد. این ضرورت 

برای روزه اولی ها و سالمندان 

بیشـتر اسـت.

گـرم   

شـامل مصرف زولبیا و 

تا  ۵۰
گرم ۶۰

بدون 
ی  سحر

هرگز

افطار تا سحر

     آب، دمنوش هـای انـرژی زا، دوغ کم نمک، آب میوه های طبیعـی و آب صیفی جاتی مانند هویج

     میوه و سـبزیجات خام

     شربت های نگهدارنده آب مانند خاکشـیر، تخم شربتی، تخم بالنگ و شربت سـکنجبین

     آجیل و تنقلات سـالم

     انواع عرقیات گیاهی خنک مانند کاسـنی، بیدمشـک و شاتره

پیشنهادهایی برای شام

     مـصرف تنقـلات و خوراکی هـای کـم ارزش ماننـد چیپـس، پفک، سـاندویچ ها 

و فسـت فود

     مصرف قندهای مصنوعی و شـیرینی ها

     مـصرف زیـاد میوه هـا و خوراکی هـای مـدر ماننـد هندوانـه، چـای پررنـگ

 و قهوه

ممنوعیت های پیش از سحر


