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فســت‌فود یا غذای آماده که شــامل انواع ســاندویچ‌های گرم و ســرد و پیتزا می‌شود، به 
خاطر دارا بودن مواد غذایی صنعتی و فراوری شده مفید نیست. ارزش غذایی چنین مواد 
خوراکی بسیار پایین است و تأمین‌کننده نیاز بدن نیست. فست‌فودها در روغن فراوان 
تهیه می‌شوند، آن‌هم روغن‌های اشباع و ترانس که به‌طور مستقیم بر افزایش کلسترول 
و چربی خون اثر می‌گذارند. همچنین این غذاهای چرب احتمال بیماری‌های قلبی عروقی 
را بالا می‌برند. نیترات و نیتریت زیادی که در سوسیس و کالباس به کار می‌رود تا رنگ و طعم 
و بوی خوبی بــه آن بدهد و همچنین مــواد نگهدارنده‌ای که به آن‌ها اضافــه می‌کنند، یکی 
از عوامل اصلی ابتلا به ســرطان محسوب می‌شــود. از طرفی سدیم بســیار زیاد این غذاها 
ج می‌کند. سوســیس و کالباس‌ از گوشــت  فشــارخون را تا حد زیادی از حالــت تعادلی خار
های بی‌ارزش تهیه می‌شوند، طعم بد گوشت‌های بی‌کیفیت به وسیله ادویه‌های غلیظ و 

مواد افزودنی از آن‌ها گرفته می‌شود. 
با این تفاســیر همه ما می‌دانیم که فســت‌فود چه مضراتــی دارد و چرا بایــد از مصرف آن 
خودداری کنیم یا استفاده از آن را به حداقل برسانیم. اما به علت خوشمزه بودن این غذاها 
گاهی نمی‌توانیم از خوردن‌شان چشم بپوشــیم. البته از نظر پزشکان خوردن فست‌فود 
به میزان یکی دوبار در ســال اشــکالی ندارد، اما اینکه ایــن غذاها را در برنامــه غذایی روزانه 
خود بگنجانیم، مسئله‌ای است که باید هرچه زودتر به حل آن فکر کنیم. از طرفی مصرف 
فست‌فودها در ماه رمضان موضوعی است که باید به آن توجه کنیم. وقتی بدن در حالت 
روزه‌داری قــرار می‌گیــرد و چندیــن ســاعت از دریافت غــذا منع می‌شــود، بعــد از آن نباید با 
خ کرده انباشته شــود. خوردن این غذاها در ایام روزه باعث  غذاهای سنگین و چرب و ســر
می‌شود که آسیب‌های جدی به دستگاه گوارش و کبد وارد شود. ماه رمضان زمان خوبی 
برای حذف این موارد از ســفره اســت. به‌جــای آن باید به ســمت خوردن غــات و لبنیات و 
گوشــت‌های ســالم رفت. خوردن غذاهای آماده در ماه رمضان مزاج را ســرد می‌کند و بدن 
را در وضعیــت نامتعادل قــرار می‌دهد. در این شــرایط هضم غذا توســط دســتگاه گوارش 

به خوبی صــورت نمی‌گیــرد و انرژی مــورد نیاز بدن بــرای ســاعت‌های روزه مهیا نمی‌شــود. 
فســت‌فودها با ایجــاد ســیری کاذب باعث می‌شــوند کــه بدون دریافــت مــواد غذایی لازم 
ســاعت‌ها پس از خوردن آن‌ها ســنگین بمانیم و گرســنگی و تشــنگی حاصل از نیترات و 

سدیم به سراغ‌مان بیاید. 
راهکار مناسب برای حذف فست‌فودها در ماه رمضان استفاده از غذاهای سالم ایرانی 
است. فرهنگ غذایی کشور ما بســیار غنی و سرشــار از مواد غذایی سالم و مغذی است. 
غذاهایی که با ورود فســت‌فودها خوردن آن‌ها را به فراموشــی ســپرده‌ایم. می‌توانیم ماه 
رمضان را معیاری قرار دهیم تا از شــر فســت‌فود خلاص شــویم و به ســمت سلامتی بدن 
خود با مصرف غذاهای سالم برویم. ازجمله غذاهای سالم و مفید برای بدن در ماه رمضان 
، عدســی، خوراک لوبیا و آبگوشت است. بررســی این غذاها  حلیم، آش، ســوپ، نان و پنیر
نشــان می‌دهد که مــواد تشــکیل دهنده آن‌هــا از ســامت کافی برخــوردار بــوده و به بدن 
انرژی خوب و کافی می‌دهد. حبوبات و غــات و لبنیات کمک می‌کنند تا دســتگاه گوارش 
ما در دوران روزه‌داری درســت عمل کند و با هضم آســان غذاها، احســاس سبکی و راحتی 
و در عین حال سیری را از افطار تا ســحر تجربه کنیم. اگر این رویه را در ماه رمضان در پیش 
بگیریم، امکان این وجود دارد که بعد از ماه رمضان نیز رژیم غذایی ســامت را حفظ کنیم 
و فســت‌فودهای خطرناک و بیماری‌زا اما به ظاهر خوشــمزه را از برنامــه غذایی خود حذف 
ع غذاها علاقه زیادی دارند، توصیه می‌شود با استفاده  کنیم. برای کسانی هم که به این نو
از مواد اولیه سالم و قابل اطمینان در خانه به تهیه آن‌ها مشغول شوند. دریافت غذاهای 
فست‌فودی و ناسالم در تمام طول سال بدن را فرسوده و خسته می‌کند و انرژی مضاعفی از 
اعضای بدن می‌گیرد تا به هضم غذاها منجر شود. این روند در نهایت پیری سریع بدن را به 
همراه دارد.  البته این نکته را به ذهن بسپارید و بعد از ماه مبارک رمضان آن را عملی کنید. 
لازم است تا در این ماه به بدن خود استراحت بدهیم و با سم‌زدایی آن از طریق حذف مواد 

ناسالم و گنجاندن غذاهای مفید سلامتی را تضمین کنیم. 

یک‌ماه‌بدون‌ساندویچ‌و‌پیتزا
یافتی ما  یادی از سهم غذای در که حالا باور نمی‌کنیم بخش ز تفاق افتاد  پوستی ا یر آن‌قدر ز کشور ما  گسترده غذاهایی با عنوان فست‌فود به فرهنگ غذایی  ورود 
آن خود می‌کنند. این  آماده مانند ساندویچ‌ها و پیتزا دیگر جای خود را در سفره ما بازکرده‌اند و چند وعده در هفته را از  را فست‌فودها تشکیل می‌دهند. غذاهای 
کار  کنیم. برای این  آن‌ها را حذف یا محدود  کسی پوشیده نیست و بارها از سوی پزشکان توصیه شده مصرف  که مضرات خوردن چنین غذاهایی بر  در حالی است 

یم و خوردن فست‌فود برای این دوران تغذیه بسیار مضری است.  چه می‌توان کرد؟ بخصوص اکنون که در ایام ماه مبارک رمضان به‌سر می‌بر


