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روزه‌داری در سفر و تغذیه مناسب
هنگام روزه‌داری در ســـفر، انتخـــاب غذا در 
زمان افطار بسیار مهم است. از این رو این 

پیشـــنهادات غذایی را جدی بگیرید.
منـــو  ایـــن  پیشـــنهادی  غذاهـــای  تمـــام 
را می‌توانیـــد در خانـــه تهیـــه کنیـــد و در 
ظرف‌هـــای قابـــل حمل هنگام ســـفر همراه 
خود داشـــته باشـــید و هنگام وعده افطار یا 

ســـحر از آن اســـتفاده کنیـــد.
 آبگوشت و آب قلم

این غذاها حـــاوی مقادیر زیادی الکترولیت 
اســـت، مایـــع اســـت و بـــه راحتـــی هضـــم 
می‌شـــود. ایـــن غذاهـــا حـــاوی چربی‌هـــای 
سالم است که به جذب مواد مغذی کمک 
می‌کند. به دلیل داشـــتن اســـیدهای چرب 
طبیعـــی طعـــم فوق‌العـــاده‌ای دارد. از آنجـــا 
کـــه بدن هنـــگام روزه‌داری با کاهش ذخایر 
کربوهیـــدرات آب و الکترولیت‌هـــا روبـــه‌رو 
اســـت، آب قلـــم، بهتریـــن غـــذا بـــرای افطار 
اســـت. این دو غـــذا حـــاوی الکترولیت‌های 
ضروری منیزیم، پتاســـیم، کلسیم و سدیم 

است.
 سرکه سیب

مدتهاســـت که ســـرکه ســـیب را بـــه عنوان 
یـــک دارو معرفـــی می‌کننـــد. بابلی‌هـــا 7000 
ســـال پیـــش از آن بـــرای فوایـــد ســـامتی 
خود اســـتفاده می‌کردند. بـــه دلایل زیادی، 
ســـرکه ســـیب ارگانیک مادر غذاهای افطار 
بـــه شـــمار مـــی‌رود، زیـــرا ســـیری را افزایش 
و خطـــر پرخـــوری را کاهـــش می‌دهـــد. قند 
خـــون را کاهش و حساســـیت به انســـولین 
را افزایـــش می‌دهـــد. ســـوزاندن چربـــی را 
تحریـــک و بـــه کاهش وزن کمـــک می‌کند. 
هورمون‌هـــا و یون‌های خنثـــی کننده معده 

و روده را آزاد می‌کنـــد.
عـــاوه بـــر ایـــن، ســـرکه ســـیب از جهـــات 
مختلفی در هضم غذا کمک می‌کند. سرکه 
ســـیب می‌تواند اســـیدیته معـــده، عملکرد 
کیسه صفرا و هضم چربی را بهبود بخشد. 

بـــر ایـــن اســـاس بـــه افـــرادی کـــه در هضم 
چربی‌هـــا مشـــکل دارنـــد کمـــک می‌کند تا 
افطـــار کنند.عـــاوه بـــر ایـــن، به افـــرادی که 
نمی‌تواننـــد اســـید معده کافـــی تولید کنند، 

کمـــک می‌کند.
افـــزودن ســـرکه ســـیب بـــه غـــذا می‌توانـــد 
هنـــگام افطار بـــه روزه داران بســـیار کمک 
کند.ســـرکه ســـیب بـــه روزه داران مبتـــدی 
کمـــک می‌کنـــد تـــا چربی‌هـــای ســـالم را به 

راحتـــی در رژیـــم غذایـــی خـــود بگنجانند.
بـــرای افطـــار می‌توانید این نوشـــیدنی رقیق 

شـــده را تهیه کنید:
یـــک لیوان آب و یک ‌دوم قاشـــق غذاخوری 
ســـرکه ســـیب را بـــا آب رقیـــق کـــرده و هـــم 

بزنید. نوشـــیدنی آماده اســـت.
از آنجایی که ســـرکه سیب رقیق شده مورد 
علاقه همه نخواهد بود، ممکن است از آن 
به عنوان ســـس سالاد نیز اســـتفاده کنید. 
هنـــگام روزه‌داری و خوردن ســـالاد مطمئن 
شـــوید کـــه برخـــی بخش‌هـــای دیـــر هضـــم 
ســـالاد خـــام نباشـــد. مثلاً کلـــم بروکلـــی را 

پخته میـــل کنید.
مرغ

مـــرغ یکی از محبوب‌تریـــن منابع پروتئینی 
برای افطار اســـت. بر این اســـاس، بر کسی 
پوشـــیده نیســـت که اکثـــر مردم بـــه راحتی 

می‌توانند مـــرغ را هضم کنند. به همین 
دلیل اســـت که مرغ رایج‌ترین گوشـــتی 
اســـت کـــه می‌‌توانید بـــرای افطـــار از آن 
استفاده کنید. گوشت مرغ، ویتامین‌ها 

 ،B6 و مـــواد معدنـــی ماننـــد ویتامین
و  منیزیـــم  پتاســـیم،  نیاســـین، 

ســـلنیوم بدن را تأمیـــن می‌کند.
 زیتون و روغن زیتون

 زیتون، همانند آووکادو، یک غذای 
فوق‌العـــاده با مقدار زیـــادی چربی 
ســـالم است که جذب مواد مغذی 

را افزایـــش می‌دهـــد. مملـــو 
از اســـید لینولئیـــک تـــک 

غیراشـــباع اســـت که به دلیل داشتن مواد 
فعـــال زیســـتی، اثـــرات ضد التهابـــی‌اش در 
حفظ ســـامتی شـــناخته شده اســـت. این 
پلـــی فنول‌ها اثـــرات آنتی اکســـیدانی دارند 

و خطر ســـرطان را کاهـــش می‌دهند. 
بـــر ایـــن اســـاس، روغـــن زیتـــون بـــه 
عنـــوان ســـس ســـالاد هنـــگام افطـــار 

عالـــی اســـت. روغـــن زیتـــون روند پیـــری را 
کنـــد می‌کند.

 سبزیجات پخته
بیشـــتر ســـبزیجات ماننـــد کلـــم بروکلـــی یا 
کلـــم بروکســـل، غنـــی از فیبر، مـــواد مغذی 
و ویتامیـــن هســـتند.با اینکـــه مـــواد مغذی 
ایـــن نـــوع گیاهـــان بـــرای روزه‌داری ایـــده‌آل 
اســـت، اگر خـــام مصـــرف شـــود، هضم آن 
ســـخت اســـت به همین دلیل بهتر اســـت 
آنهـــا را پختـــه نـــوش جـــان کنیـــد. از میـــان 
این ســـبزیجات، کلم بروکلـــی احتمالاً قابل 
هضم‌تریـــن اســـت. بخصـــوص در ترکیـــب 
بـــا پروتئینی مانند گوشـــت مرغ یـــا ماهی، 
می‌توانیـــد از کلم بروکلی بـــه عنوان مکمل 
یـــک وعـــده غذایـــی بـــرای افطـــار اســـتفاده 

. کنید
 نکات کلی برای روزه داران

هنـــگام افطـــار، از مصـــرف زیـــاد قندهـــا و 
غذاهای چرب که می‌تواند متابولیسم شما 
را مختل کرده و باعث ســـرگیجه، خســـتگی 

یا ســـوء هاضمه شـــود، خـــودداری کنید.
بـــرای جلوگیـــری از هـــر گونـــه ســـردرد، 
خســـتگی یـــا ســـوء هاضمـــه، در ســـفر 
یـــک افطـــار ســـبک داشـــته باشـــید. 
اجتنـــاب از غذاهایـــی کـــه چربی و 
قنـــد بالایـــی دارند ممکن اســـت 
انتخـــاب غذاهـــای رســـتوران  در 
کمی ســـخت باشـــد، بنابراین شاید 
قبـــل از مصرف یـــک وعده غذایی 
سنگین، ابتدا با غذاهای سبک‌تر 

افطـــار کنید.
ســـفر،  در  اســـت  مهـــم 

غذایتـــان را در وعـــده افطـــار 
بطـــور کامل مصـــرف کنید تا 
انـــرژی کافـــی بـــرای گذراندن 
روز داشـــته باشـــید. غذاهای 
حاوی کربوهیدرات‌های پیچیده 
مانند نان ســـبوس دار، جو و عدس 
را انتخـــاب کنیـــد کـــه به ذخیـــره و تأمین 

انـــرژی کمـــک می‌کند.
تهیـــه غـــذا بـــرای ســـحر می‌توانـــد دشـــوار 
باشـــد زیرا همـــه هتل‌ها خدمـــات اتاق 24 
ســـاعته ارائـــه نمی‌دهند. ایده خوبی اســـت 
کـــه از شـــب قبـــل بـــرای وعده ســـحری غذا 

تهیـــه کنید.
ورزش برای حفظ سلامتی مهم است. روی 
ورزش‌هـــای ســـبک مانند پیاده‌روی ســـریع 
یا حـــرکات کششـــی تمرکز کنیـــد. به خاطر 
داشـــته باشـــید کـــه ورزش کـــردن درســـت 
قبـــل از خـــواب ممکـــن اســـت خوابیـــدن را 

ســـخت‌تر کند.
 بایدهای روزه‌داری مسافران

اگر در طول سفر روزه می‌گیرید، این نکات 
را حتماً رعایت کنید:

 وعده‌های غذایی تان ســـبک باشد. زمانی 
کـــه روزه خـــود را افطـــار می‌کنیـــد، غذاهای 
ســـبک‌تری بخوریـــد کـــه هضـــم آنها آســـان 

است.
 از فعالیت‌های شدید خودداری کنید.

 در ســـاعات خـــارج از زمـــان روزه‌داری 
بدنتان را هیدراته نگه دارید و آب بخورید. 
هنگامـــی که غذا نمی‌خورید، بدن شـــما به 
ســـختی برای سم زدایی و پاکسازی‌اش کار 
می‌کنـــد، بنابرایـــن رســـاندن مایعـــات برای 
انجـــام ایـــن پاکســـازی‌ها بشـــدت ضـــروری 

است.
زیـــادی آب و  افطـــار مقـــدار  از  پـــس   
دمنوش‌های گیاهی بنوشید و اگر احساس 
کمبـــود می‌کنیـــد، یـــک نوشـــیدنی ورزشـــی 
غنـــی از الکترولیـــت را به رژیـــم غذایی خود 

اضافـــه کنید.

آرزو کیهان/ ســـفر در حال تبدیل شـــدن به بخش بزرگی از ســـبک زندگی ما اســـت، بنابراین اجتناب ناپذیر اســـت که برای 
برخی از ما، برنامه‌های تعطیلات ممکن اســـت با ماه مبارک رمضان همپوشـــانی داشـــته باشـــد.

تأثیـــرات فوق‌العـــاده روزه‌داری و برکاتـــش، سال‌هاســـت که توجه محققان را نیز به خود جلب کـــرده و حاصل این مطالعات 
علمی، روشنگر فواید بی‌شماری است از جمله: تمرکز ذهنی بهبود یافته، پیشگیری از زوال عقل، پیشگیری از مقاومت 

به انســـولین، کند کردن روند پیری، ســـم‌زدایی بدن، حذف عوامل بیماری‌زا، بازســـازی بافت فرسوده و ناکارآمد سلولی، 
کاهش آتروفی اســـتخوان و عضله، پیشـــگیری از بیماری‌های عصبی )مانند آلزایمر، پارکینسون(، پیشگیری از سرطان، 

مقاومـــت به انســـولین و دیابت نوع 2، معکـــوس کردن روند پیری و افزایش طول عمر.
اکنون در تلاقی ماه مبارک رمضان با عید نوروز و آغاز ســـفرهای نوروزی یادآوری این نکات شـــاید بتواند لذت ســـفر 

در روزه‌داری را با ســـامت تن و روان پیوند بزند.

روزه‌داری
در ســــــفر


