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 خطر چـاقـی در تعطیلات 
چطور از افزایش و�ن در نو�وز جلوگی�ی کنیم؟ 

��روز ا���ل در ���رن �� ��ه ���رک ر���ن، ��ا�� و��ه ای از ��� ����� و ��� ز���� ا���د �� ��� �� �� ��ا��  �� ا��ا�� 
�ت �������� در ا��اد ���� ��د. ���ف ��� از �� ��اد ��ا�� ������ی در ا��م ��روز و ����� ا���ی و��ه ��ی  وزن و ا���
��ا�� در ر���ن ���اه �� ���� ������ ����، ���دل ا��ژی را �� �� زده و ا����ل ���� را ا��ا�� �� د��. در ادا�� �� ��ور 
���� ��ی ����� ای ا�� ا��م، ا���� ا��ح ا���ی �����، ������ در���� ����ی، ����� آب ���� و ��� ������ ���� را 
��ر�� �� ���� و ا���� را���د���� ���� ��ای ������ی از ا��ا�� وزن و ار���ی ���� ����� در ا�� ��زه ز���� ارا�� �� د���. ����� ا�� ر���� 

ا��ل ا���ال، ���� ��ا�� و ���ک ����، �� ��ا�� ا�� ������� ��روز و ��ه ر���ن را �� ����� ��ای ����د ��� ز���� ����� ���. 

دک�ــر   نــگار  منصــو�ی

پزشک 
عمومی 

  چالش های تغذیه ای در تعطیلات نو�وز و رمضان
���ف ���ر ������ ��، ���ت، آ��� ��ی ��ر و  ا��ا�� ����ی در�����:

����ب و ������� ��ی ����� در د�� و ��زد����ی ��روزی، 
���� ا��ا�� ��ر ����ی در����� �� ��د. 

����� ا���ی و��ه ��ی ��ا��: ا����ل در���� ����ی �� ��زه 
��وب �� ��� در ��ه ر���ن، �� و��ه در ��رت ���ف ��ا��ی 
����ب و ����، ا����ل ��وز ا���� وزن را ا��ا�� �� د��. 
 ����� ورزش   ����� �����ت،  در   :����  ������  ����
ک ��� ����� ����، ��  �� ���ان ��را �� ��د. �����ا�� ��� ا

د��� �� ����� ا���� وزن ���ا ��ا��� ��د. 

  راهکارهایی برای پ�شگی�ی از اضافه  و�ن
��م،  �� آ��ز و��ه ا���ر �� �����ت  ������ت ���ن داده ا�ــ� 
�� ��ب،  ���� و ��ا��ی ��� و زود ��� ����� ��پ ��ی 
���� ����ری �� ��د. �����ا�� و��ه ��� ���� از   ����
�� ���� ����اری ��� ��ن و  ��ت و ����� ��و����� ���� 
ا���د ���ی ����� ��ت ��د و ا���� در ا�� ��� ���� ����� از 
����� �����ت ��ن ���� ����. ���ف ��ا�� ۸ �� ۱۰ ���ان آب 

در ����� ا���ر �� ��� �� ��ت ����� �� ��د. 
������ ���ف ����دل آ��� ��م و ��ون ���، ���ود ��دن 

������ ��ی ����� و �������� آ��� �� ���ه ��ی ��زه �� 
��� از ا��ل ����� ���� در ا��م ��روز ا��. 

از ا�ــ� ��� ����� ��� ���� از 
ــ�س �ــ�ــ�ز  ــ�ا�ـ ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ت �ـ

ا��ژی روزا��، از ����ری 
������ی �� ���. 
 �� از د��� ��اردی 
در ا�� ا��م ا���� 
ز�ــ�دی دارد، ا���م 
ــ�،  ــ��ـ �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ� �ـ
�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ت 

����� ا��. ا���م ۳۰ د���� ���ده روی ��� ��� از ا���ر و ����� ��ی ���و��� 
���� �� ��ا�� ���� ا��ا�� ���ف ا��ژی و ������ی از ا����� ����ی ��زاد 
��د. ا����ده از ���� ���� ��ای ���ک ��� در ��زه ��ی ����ه 
(��� دو�ــ�ن، ���ده روی در ���ی ��ز �� ا����ده از ���) در 
�����ت ����� �� ��د. ���� �����ه �� در ا��م �����ت 
�ــ�د؛ ���  �ــ�ز ����� و ا����� ���ت �� ��ا���  �����ن 

�� ��ا��� از ا�����ت ا�� �����ه �� ���ه ��� ����. 
�ــ�زه ا���ر  در ����� ��ز�� ����� و��ه ��ی ��ا�� در 
���� ���ف  �� ��� و ����� از �ــ�ف �� و�ــ�ه ����، 
������� ��ی ���ی و �������� �� د���ش ��ی ��ون ���، 
����� ��اب ���� ��ای ������ی از ا��ا�� ��ر��ن ��ی 
������ و ���ود ��دن ���ف ��� و ادو�� ��ی ��� در و��ه 
��� ��� ������ی از ����� ���� در ��ل روز ����� 
�� ��ا �ــ�ردن را در �����ت  �� ��د. ا�� ���زی ���� 
��ف ���� �� ��ام �� ��� ا���� وزن، ���� و ���ی �����؛ 
��ن ������ ز��د ����� ا�� ����س �� ا���� �� ��ارد 
و ��� �� ا�� �� �����ت را ��ای ��ن ��� �� ���. �� در �� 

����ل و ��ون و��اس ��ا�� �����  ��ن �����. 
������ �����ت ��روز و ��ه ر���ن ����� ��ای ار���ی ��� 
ز���� ���� و ا��ح ��دات ����� ای �����. ���وی از ا��ل 
ا����ب ��ی  ا�ــ�ژی،  ����� ����، ����� در���� 
������ا�� در ���ف ��اد ��ا�� 
و �ــ�ــ� �ــ�ــ�ک �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� 
 ��� از ا�ـــ��ـــ�  وزن �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی 
ــ� �ـــ�ـــ�ـــ�د �ــ��ــ�  ــ��ـ و �ـ

����� ��د. 
در ا�ــ� روز�ـــ� ����� 
ــ�  ــ�ـ ــ�را�ـ ــ�ـ �ــــــ�ش �ـ
ا�ـــــــ� �ـــــ�اس  �ـــــ�ن 
�ــــ� �ـــــــــ�اردی �ــ� 

 .���� ،�����

، ����م ا���ر �����ب �� ��د ا��م ���� ����(ع) :د��ی ��� �وزه دار

���زی ���� �� 
��ا ��ردن را در 
�����ت ��ف 

���� �� ��ام �� ��� 
ا���� وزن، ���� و 
���ی �����؛ ��ن 

������ ز��د 
����� ا�� ����س 
�� ا���� �� ��ارد 

و ��� �� ا�� �� 
�����ت را ��ای ��ن 
��� �� ���. �� در 
�� ����ل و ��ون 

و��اس ��ا�� 
�����  ��ن �����

ــ�روز �ــ� �ــ�ــ�ان �ــ�ــ� از  ــ  �ــ�ــ�ــ�ــ�ت �ـ

������ ��ی   ������� ز و   ���� ���

������ و ا�ــ�ــ�ــ��ــ�، ا�ــ�ــ� �ــ� دور�ــ�ــ� �ــ�ی 

، د�� و ��زد�� و ����� در ���  ����اد��، ���

ز���� روز��ه ���اه ا��. �� ا�� ��ل، ����ف 

�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ت را �ــ��ــ�ــ� �ـــ�ای  ــ�ر �ــ�ــ��ــ�  ــ� �

ا���ا�� و ���ط �� دا���، ���� ا��اد در ا�� 

 �����  ،������ �� ا���س  د�ــ�ر  دوران 

ذ��� و �� ���� �� ����. ��� زود�� از ����ل 

آ����� ����   ���� د�ــ�ر ���، ������� �� 

����� روا�ــ� ا������ و   ��  ���� ��  ���� ��

���� روان ��ن ����� ���� �� ��ارد. 

��� ا�� �����ات ���� در ا��م ��روز را �� ��ان 

در ��� ���� ا��� ��� ����� ا���ی �ــ�اب و 

���اری، ���ف ��ا��ی ������ی و �����، ���� 

��� ������ ����، ���ر ���� از ������ ��ی 

�� در��، ا����رات ����اد�� و ������ ر��ی ��ی 

���ده ��� و�� ��د. ��وه �� ا��، ا��ادی �� 

ز���� ا���اب �� ا���د�� دار�� ���� ا�� در 

��ا�� ا�� �����ات ����� و ا������ آ��� ������ 

 .�����

��ای ������ی و ������ �� ���� در �����ت 

، ر���� ��� ا�� ����ی ����� �� ��د.  ��روز

��� ��� در ����ت ��اب و و��ه ��ی ��ا��، 

و  ذ���  ا���ا��  �ــ�ای  ز��ن ����  ا����ص 

�ــ�دی، ������ ���  ������ ��ی ��ت ��� 

د�� و ��زد���� و �ــ�اوم ������ ���� ��� در 

�ــ��ــ�ه از ���� �ــ�اردی  ���� �ــ�ــ�ده روی �ــ�ی 

ــ�د در �����ت  و�ــ�ــ�  � �ــ� ��� ر �ــ�   �����

 .��� �� ���

���� از ا����ل ��وز ا�� ا�����ت  در �����، آ

آ�ــ�ــ�،  ��� ���� در  و �ــ��ــ�ش ����� �ـــ�دن 

ا��ا�� ��ب آوری روا�� و ��� آرا�� در دوران 

�����ت دارد. �� ��ان �� ا���م ا��ا��ت ���� 

، ������ ��روز را دو ���ان  ��ای د���ان و ا��ر ���

��د. �����ت ����، ���د�� ��ز��ه ��� ار�����ت 

ا������ و ��ا��� از ��د ا���د �� ���.

از �� ���� ���و�ی �� �� دا���؟

در ����� ا���ر �� ��� �� ��ت ����� �� ��د. 
������ ���ف ����دل آ��� ��م و ��ون ���، ���ود ��دن 

������ ��ی ����� و �������� آ��� �� ���ه ��ی ��زه �� 
��� از ا��ل ����� ���� در ا��م ��روز ا��. 

از ا�ــ� ��� ����� ��� ���� از 
ــ�س �ــ�ــ�ز  ــ�ا�ـ ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ت �ـ

ا��ژی روزا��، از ����ری 
������ی �� ���. 
 �� از د��� ��اردی 
در ا�� ا��م ا���� 
ز�ــ�دی دارد، ا���م 
ــ�،  ــ��ـ �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ� �ـ
�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ت 

������ �����ت ��روز و ��ه ر���ن ����� ��ای ار���ی ��� 
ز���� ���� و ا��ح ��دات ����� ای �����. ���وی از ا��ل 
ا����ب ��ی  ا�ــ�ژی،  ����� ����، ����� در���� 
������ا�� در ���ف ��اد ��ا�� 
و �ــ�ــ� �ــ�ــ�ک �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� 
 ��� از ا�ـــ��ـــ�  وزن �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی 
ــ� �ـــ�ـــ�ـــ�د �ــ��ــ�  ــ��ـ و �ـ

����� ��د. 
در ا�ــ� روز�ـــ� ����� 
ــ�  ــ�ـ ــ�را�ـ ــ�ـ �ــــــ�ش �ـ
ا�ـــــــ� �ـــــ�اس  �ـــــ�ن 
�ــــ� �ـــــــــ�اردی �ــ� 

�����  ��ن �����


