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د كتر آرش نيک خلق

نیاز به این ماده كم شود. 
 جو دوس��ر سرش��ار از فیبر، ویتامین ب1، ای، ث و س��ایر املاح اس��ت. 
هم چنین باعث آرامش اعصاب می ش��ود. تحقیقات نش��ان می دهد كسانی 
كه در رژیم غذایی ش��ان جودوس��ر بوده، سریع تر و راحت  تر سیگار را ترک 

كرده اند.
 كاهو، س��یر، هویج و عرق ش��اتره، از دیگر موادی هس��تند كه به ترک 

سیگار كمک می كنند.
 ب��رای كنت��رل پرخوری عصبی ثانویه ناش��ی از ترک س��یگار، مصرف 
م��واد غذایی كم كالری پرفیبر مانند س��یب، هویج، كاهو، اس��فناج، خیار و 

گوجه فرنگی كمک كننده است.
 هنگام ترک، تا حد امكان از میوه های تازه و رس��یده كه ترش نیس��تند، 

استفاده كنید.
 در دوران ت��رک، مصرف آب هویج توصیه می گ��ردد. هم چنین مصرف 
غذاهای غنی از پتاس��یم مانند سبزیجات برگ پهن، موز، میوه جات خشک 

و سیب زمینی، مفید است.
 هن��گام ت��رک، خوردن غذاه��ای اصلی در روز كافی نیس��ت و خوردن 
میان وعده ه��ا، كم��ک زیادی در مراحل ترک س��یگار می كن��د. نیازهای 
تغذی��ه ای ف��رد را تأمین كرده، از تنش های روح��ی و اختلالات رفتاری و 

پرخاش گری او می كاهد.
 ترک سیگار باعث كاهش حركت روده ها و در بعضی موارد سبب یبوست 
می گ��ردد بنابراین مصرف غذاهای پرفیبر مانند س��بزیجات تازه، س��وپ 
سبزیجات، خورشت های س��بزیجات كم روغن، كاهو، كدو پخته، گل كلم، 

خیار و گوجه توصیه می شود.

ه��ر حرکت و تغییری اگر با تغذیه ی مناس��ب همراه باش��د، مطمئناً 
نتیجه بخش ت��ر اس��ت. در ترک س��یگار نیز رژیم غذایی مناس��ب و 

استفاده از مکمل های غذایی مناسب، ترک را آسان تر می کند.

 برنامه ی غذایی منظم در ترک سیگار، علاوه بر ساده كردن ترک، باعث 
جلوگیری از پرخوری گش��ته و درنتیجه از اضاف��ه وزن جلوگیری می كند. 

هم چنین تغذیه ی خوب و مناسب، نقش مهمی در بهبود روند ترک دارد.
 مصرف پروتئین و اسیدهای چرب ضروری )مانند امگا اچ تری(، به میزان 
كافی باع��ث ثابت ماندن قند خون و هورمون ه��ای ضروری برای كنترل 
استرس می گردد. بهتر است تعداد وعده های غذایی در روز، بیش تر ولی از 

حجم آن كاسته شود.
 مص��رف دانه های گیاهی، گ��ردو و بادام باعث كاهش اس��ترس و رفع 

اضطراب و افسردگی می شود.
 هنگام ترک، استفاده از مایعات كم كالری مانند آب، به دفع سموم كمک 
بیش تری می كند. پس مرتب آب و مایعات بنوش��ید تا بدن تان تازه و زنده 

گردد.
 به جای سیگار، كشمش، انجیرخشک و آلو مصرف كنید.

 از غذاه��ای پرادوی��ه، چرب و پرنمک كه میل فرد را به س��یگار بیش تر 
می كند، اجتناب كنید.

 هنگام ترک سیگار، از موادی كه محیط بدن را اسیدی می كنند، اجتناب 
ش��ود؛ موادی مانند: سوسیس، كالباس، كنس��روها، غذاهای پخته شده در 
مایكرووی��و، جوانه ی گن��دم، پنیر، بادام زمینی، چ��ای پررنگ، جگر، دل و 
قلوه، سیرابی، ماءالش��عیر، آب  میوه های ترش، نوشابه، قهوه، گوشت قرمز، 

دانه های روغنی، عدس و...
 مصرف اسفناج و برگ چغندر به دلیل قلیایی كردن محیط بدن، در ترک 
س��یگار مفید اس��ت. این مواد باعث می شوند نیكوتین در بدن باقی بماند و 

46


