
 ރޯދަމަހުގެ ސިއްހީ ކެއުން
 

ހައްލު ވަރަށް  ފސަޭހަ  އެވެ.  އެކަމަކު  ގިނަ މީހުންނަށް ބޮޑު  ކަމަކަށް  ވަނީ  އވެެ.  ރަނގަޅު ސިއްހަތުގައި  
ދެމިހުންނަން ލޯބިކުރާ މީހުންނަށް އިރުޝާދު ދޭ  އެކި  ފަރާތްތަކުން ބުނާ  ގޮތުން ނަމަ  ރަނގަޅު  ސއިްހަތަކަށް  ތިމާގެ  

ހަށިގަނޑު  ގެންދއިުމަށް ރޯދަމަހުގެ ބޭނުންތެރިކަން  ވަރަށް  ބޮޑަށް ހިފިދާނެ އެވެ.ބޭނުންވަނީ  އެއްޗެއް ނުކައި  14  
 ވަރަކަށް  ގަޑިއިރަށްފަހު ވެސް  ހަށިގަނޑަށް ލުއި  ގޮތަކަށް   ކއެުން  ބެހެއްޓުމަށވެެ. 

ލއުިކޮށް  އެވްރެޖްކޮށް ކެއުން  ބަހައްޓައިފި ނަމަ ރޯދަމަހުގެ  ފުރަތަމަ ދެ ހަފްތާ ތެރޭ  ގާތްގަނޑަކަށް ދެ  ކިލޯވަރު  “
ލއުވިާކަމަށް ދިރާސާތަކުން ދައްކާ.”  ކަސްރަތު ޕްރޮގްރާމްތައް ހިންގާ  އަދި  ދިޓީވީގެ މަޝްހޫރު ޝޯ “ޑްރީމް  ބޮޑީ”  

 ގެ ހުށަހެޅުންތެރިޔާ ހުސެން  ޒިނާން ބުންޏެވެ . 
ޒިނާން ދެކޭގޮތުގައި  އެވްރެޖް  ގޮތެއްގައި  ކެއުން  ބަހއަްޓައިގެން އަދި ލުއި  ގޮތަކަށް  ކަ ްރަތު ކުރެވިއްޖެނަމަ ރޯދަމސަް  
ނިމޭއިރު ފަސްކިލޯވަރު ލުއިކުރވެިދާނެއެވެ.  އެކަމަކު މައސްަލަ އަކީ  ރޯދަމަހު ދވިެހިންގެ   ތެރޭގައި  ކއެުމުގެ  އެހެން  

 ވއަްތަރެއްގެ  އާދައެއް  އަށަގަނެ،  ސިއްހީ ދުޅަހޔެޮކަމާ  ދުރަށް ދވެުމެވެ . 
ރޯދަމަހުގެ ސުފުރާ މަތި  ތިޔާގިވެ  އެވެ.  ދެތިން ހަތަރު ވައްތަރެއްގެ ފަންޏވެެ.  ހެދިކާ  އވެެ.  ފޮނި އެއްޗިއްސާއި   
ތެލުލި އެއްޗިއްސެވެ. ތަފާތު  ވއަްތަރުގެ ރިހަ  އާއި  ބަތާއި   ރޮށްޓވެެ.  އެހެންކަމުން ގިނަ   މީހުންނަށް ރޯދަ ވީއްލޭ  
ގަޑީގައި  ވެސް  ދެތިން ވައްތަރުގެ ފަނި ހަށިގަނޑު ތެރެއަށް  އަޅާލެވެއެވެ.  ބޮޑު ކެއުން ފެށުމުގެ ކުރިން ތަފާތު  

 ހެދިކާތަކުގެ  ބުރެއް  ދުއްވާލެވެއވެެ.  މީހާ ލޮޑުވާކަން  އެނގެނީ ކައި  ނިމި އިރުކޮޅެއްވީމައެވެ. 
ޑރ.  އބަްދުالله އުބއަިދު  ގަބޫލުކުރާ ގޮތުގައި  ރޯދަމަހު ދިވެހިންގެ ތެރޭގައި  އޮންނަ ކެއުމުގެ  ސަގާފަތް ބަދަލުކުރަން   
އބެަ  ޖެހއެވެެ.   ސއިްހީ  ގޮތުން  ތަފާތު މައްސަލަތއަް ރޯދަމަހު ދިމވާުމުގެ މައިގަނޑު  ސަބބަަކީ  ކެއުމުގައި ދެމިހުރެވޭ   

އސުޫލުތައް ހަށިގަނޑާ ދިމާނުވުމވެެ.  އޭގެ ނަތީޖާ  އަކީ،  ލުއވިާން  ޖެހޭ މަހއެްގައި މީހާ  ބަރވުުން  ކަމަށް ޑރ.   
 އބުައިދު  ބުނެ އެވެ. 

ރޯދވަިއްލަން  ގިނަ  ސާމާނު  ހަދާއިރު ގިނަ  އެއްޗިއސްަކީ  ސއިްހަތަށް  އެހާ ރަނގަޅު  އެއްޗިއސްެއް ނޫން.” ޑރ.  “
 އބުައިދު  ބުންޏވެެ. 

ބައެއް މީހުންގެ  ހަށިގަނޑަށް   ތަފާތު ބަދަލުތަކެއް  ރޯދަމަހުގެ  އެކި  ހސިާބުތަކުގައި  އާދެއެވެ. ޑރ.  އުބއަިދު  އޭނާގެ  
އަމިއްލަ ތަޖްރބިާ  ކިޔއަިދެމުން  ބުނި  ގޮތުގއަި،  ބައެއް  މީހުން ފުރަތަމަ 10  ވަރަކަށް ދުވަހު ދެ ކިލޯވަރު  ލުއިވެއެވެ.   

އެކަމަކު ފަހު ދެހަފުތާއެއްހާ  ދވުަހުގެ ތެރޭގައި  ބަރވުަމުން  ގސޮް  އެންމެ ފަހުން ރޯދަމަސް ނިމޭއިރު  ހުންނަނީ 
 ކުރިއަށް  ވުރެ  ބަރވުެފައިކަމަށް  އޭނާ  ބުންޏވެެ. 

ހަށިގަނޑު ހޭނެން އެ  ނަގަނީ  އެ  ދިހަ ވަރަކަށް  ދުވަސް.   އޭގެ  ފަހުން މވިާ  ގޮތަކީ  މާ  ގިނއަިން  ކބާޯހައިޑްރޭޓްސް  
މި ނެގެނީ،  އެހެނވްެ ހަށިގަނޑަށް ހަކަތަ  ބޭނުންވާ  މިންވަރާ  އެއް ނބުައްދަލުވެ   ބަރވުަނީ.” ޑރ.  އުބައިދު  

 –———————————.ބުންޏވެެ.
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