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به عنوان صبحانه یا 
ناهار، مهمترین توصیه، 

مصرف حداقل یک 
منبع نشاسته ای در 
وعده غذایی است. 

مثل: نان، ماکارونی و 
برنج. مزیت دومی که 
کربوهیدرات ها دارند، 

نوعی »قند« است که 
ویژگی خاصی دارد 

که به تدریج توسط 
بدن جذب می شود، 

بنابراین در طول زمان، 
انرژی لازم را برای ما 

فراهم می آورد. در 
نتیجه، بدون خستگی 
یا گرسنگی ساعت ها 

رانندگی می کنید

خواب آلودگی؛ عامل یک سوم 
سوانح جاده ای

بـــه گفتـــه ســـالدمن، از نظر آمـــاری، از 
هـــر 10 حادثه جاده ای در فرانســـه، یک 
مورد بر اثر مســـتی و ســـرعت است؛ در 
حالی کـــه خواب آلودگی عامل رخ دادن 
یـــک ســـانحه از هر ســـه مـــورد تصادف 
است. او در این باره مثالی آورده است: 
بـــرای اینکه ایده ای به شـــما بدهم، یک 
راننده به طور استاندارد در سفری 940 
کیلومتری، یـــازده دقیقه یا 24 کیلومتر 
با سرعت 130 کیلومتر بر ساعت چرت 
می زنـــد! بـــرای اولیـــن بـــار، نشـــان داده 
شـــد که ســـاختار غذا، بویـــژه وعده های 
غذایی ســـنگین، تأثیر قابـــل توجهی بر 
خواب آلودگـــی راننده و مدت زمان ترمز 
گرفتن دارد. هوشیاری رانندگانی که یک 
وعـــده غذای ســـنگین دریافت می کنند 
بشـــدت کاهـــش می یابـــد و خـــود را در 
معـــرض خطر تصـــادف بســـیار بالاتری 
قـــرار می دهنـــد. بـــرای اندازه گیـــری این 
امـــر، وعده هـــای غذایی بـــا 499 کالری، 
153 کالری و 0 کالری )یکی از گروه های 
مشارکت کننده در این مطالعه صبحانه 
نخوردند( روی رانندگان مقایســـه شـــده  
اســـت. دکتر ســـالدمن در پاسخ به این 
پرسش که آیا خواب آلودگی به سنگینی 
و ســـاختار وعده های غذایی ارتباط دارد 
یـــا به خود فرایند هضم، می گوید: البته 
به هر دو. شـــما بایـــد بدانید که هضم، 
ده هـــا اندام مانند کبـــد، کلیه ها و قلب 
را به کار می گیرد و نیازمند انرژی فراوان 

در سرتاســـر بدن است. 
بنابرایـــن از لحظه آغـــاز عملیات هضم، 
انرژی شما به جای اینکه در مغز باشد، 
صرف حرکت دادن و انتشار مواد غذایی 
در دســـتگاه گوارش می شود. به همین 
دلیل خواب آلودگی اغلب پس از خوردن 
غذا رخ می دهد. در مطالعه درباره تأثیر 
وعده های غذایی سنگین روی رانندگان، 
متوجه شـــدیم کـــه وقتی راننـــده ای یک 
وعـــده غذایی با 1500 کالـــری می خورد، 
زمـــان ترمز گرفتـــن او بســـیار طولانی تر 
از کسی اســـت که 500 کالری می خورد 
و ایـــن تایـــم در همین گروه، نســـبت به 
کســـانی کـــه اصـــاً چیـــزی نخورده انـــد، 
بیشتر است. در این تحقیقات مشخص 
شـــد، مـــا از 0.6 ثانیه در حالـــت اول به 
0.24 ثانیه در حالت دوم رسیدیم، یعنی 

مسافتی حدود 9.7 متر در مقابل 2.16 
متـــر، از زمان ترمـــز گرفتن. در حالی که 
ایـــن وضعیـــت هوشـــیاری در روزه داران 
بســـیار اســـتثنایی بود. در واقع، معلوم 
شـــد افـــرادی کـــه به مـــدت 14 ســـاعت 
غـــذا نخـــورده بودنـــد، دارای بیشـــترین 
هشـــیاری وکارایـــی بودنـــد. ایـــن ممکن 
اســـت با این واقعیت توضیح داده شود 
که وقتـــی روزه می گیرید، هورمون هایی 
ترشـــح می شـــود که باعث بیدار ماندن 
و افزایش ســـطح تمرکز می شـــود. دکتر 
ســـالدمن، توصیه هایی دربـــاره مصرف 
غذا به کســـانی می کند که قرار اســـت 
بـــه ســـفرهای طولانـــی بـــا خـــودروی 
شخصی بروند: مایعات زیاد بنوشید؛ 
همچنیـــن تـــا حـــد امکان ســـبک غذا 
بخورید و از غذاهای غنی از آب مانند 
گوجـــه فرنگـــی و هندوانـــه اســـتفاده 
کنیـــد. از این منظر، بهتر اســـت برای 
مرحله بعـــدی رســـتوران های جاده ای 
را تشـــویق کنیم تا مـــوارد ایمنی را در 
فرمول های غذاهـــای مخصوص برای 
راننـــدگان بگنجانند و میزان کالری ها 
را مشـــخص کننـــد. بهتر اســـت مواد 
غذایی به کار رفته در تهیه غذا، پیش 
غذا و دســـر و میزان کالری موجود در 
هـــر یـــک، در منـــوی ارائه شـــود. مثاً 
یک پیش غذا با چاشنی های خوراکی 
و به دنبال آن یک اســـتیک فلفلی با 
سیب زمینی سرخ شده، تقریباً دارای 
1500 کالـــری اســـت. در حالی که یک 
وعـــده غذایـــی مبتنـــی بر ســـبزیجات 
مانند تربچه یا گوجه فرنگی به عنوان 
پیش غذا و ســـینه مرغ و ســـبزیجات 
به عنـــوان غذای اصلی با یک ســـیب، 

حدود 500 کالری دارد.
 

وعده غذایی مناسب قبل 
از زدن به جاده

اگـــر بایـــد رانندگی کنید، صبـــح، ظهر یا 
شـــب فرقی ندارد، فقط فراموش نکنید 
کـــه خـــوردن وعده غذایی مناســـب قبل  
راهی شـــدن، مهم اســـت. یعنـــی غذای 
متعـــادل و کامـــل که نه خیلی ســـنگین 
و نه ســـبک باشـــد. همان طورکـــه وعده 
غذایی بسیار سبک منجر به مشکل در 
تمرکز می شـــود، برعکس آن هم صادق 
اســـت وغـــذای ســـنگین خواب آلودگـــی 

ایجـــاد می کند.

پشـــت فــرمـان
قبل از نشستن پشت رلُ، چی بخوریم تا چرت نزنیم؟

صبحانه خوش طعم
صبحانه شیرین در سفر، انتخاب مناسبی 
نیســـت! درحالـــی که خـــوردن یک وعده 
غذایی قبل از رفتن به جاده مهم است، 
ترکیبات غذا هم به همان اندازه اهمیت 
دارد. در وعده صبحانه، از مصرف بیش 
از حـــد محصـــولات قندی یـــا محصولات 
غنی از کربوهیدرات پرهیز کنید. صبحانه 
غنی از غذاهایی با شاخص گلیسمی بالا 
مانند: نان ســـفید، آب میوه، شیرینی و 
مربـــا چندان مناســـب نیســـت. این نوع 
صبحانه به ســـرعت قند خون را افزایش 
داده و باعث سستی و هوس های غذایی 
می شود واین برای رانندگی طولانی مدت 
خطرنـــاک اســـت. توصیـــه متخصصـــان 
تغذیه این اســـت: صبحانـــه ای که حاوی 
قندهـــای زودجـــذب، پروتئین بیشـــتر یا 
حتـــی چربی زیاد اســـت، مصرف نکنید؛ 
زیـــرا احتمال خواب آلودگـــی وجود دارد. 
کســـانی که از کالری صبحانه های خوش 
طعم می ترســـند، به خاطر داشته باشند 
کـــه برای محدود کـــردن مصرف چربی ها 
و بویژه چربی های اشباع شده، می توانند 
بـــرای مثال تخم مـــرغ نیمرو یـــا آبپز را با 
ژامبون، سوسیس و کالباس که چرب تر 
و پرکالری ترنـــد جایگزین کنند. همچنین 
اضافه کردن سبزیجات به صبحانه عالی 
اســـت. مثاً اضافه کـــردن گوجه فرنگی 

بیشتر به املت.

غذاهای نشاسته ای با شاخص
گلیسمی پایین

به هرحـــال، به عنوان صبحانه یـــا ناهار، 
مهمتریـــن توصیه، مصـــرف حداقل یک 
منبع نشاسته ای در وعده غذایی است. 
مثل: نان، ماکارونی و برنج. مزیت دومی 
کـــه کربوهیدرات ها دارند، نوعی »قند« 
است که ویژگی خاصی دارد که به تدریج 
توســـط بدن جذب می شود، بنابراین در 
طـــول زمان، انـــرژی لازم را برای ما فراهم 
مـــی آورد. در نتیجـــه، بدون خســـتگی یا 

گرسنگی ساعت ها رانندگی می کنید.
توصیـــه متخصص تغذیه این اســـت که 
تاحد امکان از غذاهای نشاسته ای کامل 
همچـــون نـــان و ماکارونی ســـبوس دار یا 
غات که ســـیرکننده تر هستند و به طور 
کلی شاخص گلیســـمیک پایینی دارند، 
اســـتفاده کنید. آنها سرشار از منیزیم و 
تقویت کننـــده ارتبـــاط عصبی-عضانی 
هستند؛ بنابراین علیه خستگی به خوبی 

عمل می کنند.

ویتامین ث ذخیره کنید
ویتامیـــن ث در طول ســـفر بســـیار مفید 
اســـت و بـــه حفـــظ هوشـــیاری مـــا کمک 
می کنـــد. منبع اصلی ویتامیـــن ث، میوه 
و ســـبزیجات اســـت. قبل از حرکت، یک 
وعـــده میوه، بیش از نیمـــی از نیاز روزانه 
شـــما بـــه ویتامیـــن ث را تأمیـــن می کند. 

غنی ترین میوه ها از ویتامین ث، میوه های 
قرمـــز )گیـــاس، توت فرنگـــی(، مرکبـــات 

)پرتقـــال، لیمو، نارنگی( و کیوی اســـت.

قهوه، جادوی بیداری در جاده
قهـــوه؟ چـــرا که نـــه، عالی اســـت؛ ولی با 
معـــده خالـــی هرگـــز! کافئین موجـــود در 
قهوه اثر محرک دارد و تمرکز و هوشیاری 
را بهبود می بخشـــد. مراقب مصرف زیاد 
قهـــوه باشـــید چراکـــه مصـــرف کافئیـــن 
اضافی، باعـــث افزایش تحریک پذیری و 
عوارض ناشی از آن خواهد شد. بنابراین 

خطر تصـــادف را افزایـــش می دهد.

شکلات تلخ به جای قهوه بیشتر
شـــکات تلخ هم دارای کافئین است. دو 
مربع کوچک شکات تلخ می تواند فواید 
کافئین را برای هوشیاری بیشتر به ارمغان 
آورد، بدون اینکه شما را در معرض خطر 

تحریک پذیری بیش ازحد قرار دهد.

دانه های روغنی به عنوان میان وعده
دانه هـــای روغنـــی )گـــردو، بـــادام، تخمـــه 
آفتابگردان و...( سرشـــار از چربی های خوب 
و فیبر هستند که به عنوان خوراکی در سفر 
اید آل است. عاوه براین، منبع منیزیم بوده، 
بـــه عملکرد خوب عضـــات کمک می کند و 
مانع گرفتگی آنها می شـــود. بنابراین مشتی 

کوچـــک در میانـــه راه ضرری ندارد.

خـواب آلــودگــیــــ
راضیهخوئینی/ هوشیاری در زمان رانندگی را نباید دست کم گرفت. یک مطالعه، برای اولین بار در فرانسه، تأثیر انواع مختلف خوراکــی هـا علـیه

وعده های غذایی را بر مدت زمان ترمز گرفتن رانندگان اندازه گیری کرده است. این پژوهش به نکاتی ازجمله اینکه درطول 
هضم غذا چه اتفاقی می افتد که باعث خواب آلودگی می شود و قبل از سفری طولانی چه غذاهایی مانع این حالت می شود، 
می پردازد و اینکه قبل از سفری طولانی چه غذاهایی بخوریم که هنگام رانندگی خواب آلود نشویم؟ دکتر سالدمن، نویسنده 
کتاب های متعدد درباره سامت و بهداشت مواد غذایی، نتایج این مطالعه مشاهده ای با عنوان »خوب بخور تا بهتر رانندگی 

کنی« را اعام کرده است. این مطالعه با نگرش پیشگیرانه در موقعیت های واقعی طی یک فرایند شبیه سازی انجام شده 
است. سالدمن، با استناد به این پژوهش می گوید: خواب آلودگی اولین علت تصادفات در بزرگراه هاست. این در حالی است 
که ارزیابی رانندگان در این زمینه دشوار است. خواب آلودگی در پشت فرمان معمولاً موضوع تجزیه و تحلیل های آماری است، 

اما هیچ مطالعه ای در فرانسه پیش از این تأثیر انواع مختلف وعده های غذایی بر خواب آلودگی را اندازه گیری نکرده است.

نکته: غذا نقشی 
کلیدی در تمرکز حواس دارد؛ 

اما مهم تر از تغذیه، خواب خوب، 
استراحت منظم یا حتی تغییر 
شیفتی راننده ها برای تضمین 

سفری آرام و بی حادثه 
است.

نکته:  این ایده، 
ممکن است منجر شود 

که شما به فکر رانندگی در 
شب بیفتید تا در سفرهای 

طولانی به ترافیک 
برخورد نکنید.

14
وضعیت هوشیاری 
در روزه داران بسیار 

استثنایی بود. در واقع، 
معلوم شد افرادی که 

به مدت 14 ساعت غذا 
نخورده بودند، دارای 
بیشترین هشیاری 

وکارایی بودند. این ممکن 
است با این واقعیت 
توضیح داده شود که 
وقتی روزه می گیرید، 
هورمون هایی ترشح 

می شود که باعث بیدار 
ماندن و افزایش سطح 

تمرکز می شود


