
)بخش اول( سالم در ماه مبارک رمضان اصول تغذیه  

 

رمضان ماه مهماني خدا، ماه نزول رحمت و بركات بي پايان پروردگار است. روزه داری در ماه مبارک رمضان علاوه بر آثار روحی 

معنوی، اثرات جسمانی بسیار ارزشمندی دارد. پیامبر اکرم )ص( می فرمایند: )) صوموا تصحوا، یعنی روزه بگیرید تا سالم  و

 باشید((. 

در طول روزه داري، دستگاه گوارش براي چندين ساعت خالي مي ماند و در واقع اين دستگاه و سیستم اعصاب مركزي كه در 

را به انجام مي  و بعد از روزه داري به نحو بهتري اعمال خود رند، استراحت می کنندد غذايي دخالت داموا هضم و جذب

همچنین روزه داری در پیشگیری و یا کنترل بیماری هایی که عادات غذایی ، چاقی و اضافه وزن در بروز آنها نقش  رسانند.

بنابراین داشتن يك رژيم غذايي متعادل و مناسب در ماه مبارك رمضان و پرهیز از عادات غذايي غلط   دارند بسیار موثر است.

 بسیار اهمیت دارد، تا هم از بركات معنوي اين ماه برخوردار شويم و هم به حفظ و ارتقا سلامتي خود كمك كنیم.

« تنوع »دو اصل تنوع و تعادل در برنامه ی غذایی است.  تغذیه  صحیح در ماه مبارک رمضان مانند سایر اوقات، به معنی رعایت

به معنی استفاده از تمام گروه های غذایی اصلی شامل نان و غلات، شیر و لبنیات، سبزی ها، میوه ها و گوشت و حبوبات 

پرخوری  بدین معنی است که از همه ی گروه های غذایی به مقدار کافی مصرف شده و از کم خوری و« تعادل »می باشد. 

افراد روزه دار همانند زماني كه روزه نیستند  بهتر است سه وعده غذا مصرف کنند كه اين وعده ها شامل افطار،  پرهیز شود.

 شام و سحر می باشد.

 ویژگی های یک وعده غذایی  مناسب در سحر

 انرژی مورد نیاز برای تمرکز و به هیچ وجه نباید حذف شود، زیرا این وعده غذایی، مواد مغذی لازم و  وعده سحری

فعالیت روزمره را تامین می کند. اشخاصی که بدون سحری اقدام به روزه گرفتن می کنند در طول روز دچار افت قند 

خون، کاهش تمرکز و توان کاری می شوند این عوارض هیچ ارتباطی به روزه گرفتن ندارد و نتیجه تغذیه نامناسب 

 است.

 ی مصرفي در وعده سحر خصوصیات و ويژگیهای  وعده ناهار را داشته باشد تا از ايجاد بهتر است وعده  غذاي

انواع چلوخورش هاي كم چرب و همچنین پلوهاي مخلوط با حبوبات و  گرسنگي در طول روز پیشگیري شود.

ت يا ماهي سبزيجات )مانند عدس پلو، لوبیاپلو، سبزي پلو( به همراه يك منبع پروتئیني كم چرب مثل مرغ، گوش

 انتخاب مناسبي براي وعده سحري هستند.

  نكته قابل توجه اين است كه پرخوري كردن در وعده سحري نه تنها باعث كاهش حس گرسنگي در طول روز نمي

 شود بلكه باعث عوارض گوارشي مثل نفخ، درد شكم و ترش كردن )بازگشت اسید معده به مري( مي شود.

 از مصرف غذاهاي شور، چرب و سنگین، سرخ شده، ماكاروني، ته ديگ،  باید ل روزبراي پیشگیري از تشنگي در طو

  .گرددانواع آش، كوكوها و همچنین چاي پررنگ و قهوه در وعده سحري خودداري 

  مصرف انواع سبزيجات، سبزي خوردن و همچنین ماست كم چرب و دوغ كم نمك در كنار وعده سحري بسیار مفید

 هستند 

 آب در هنگام سحر، كمكي به رفع تشنگي در طول روز نمي كند زيرا در ساعت هاي ابتدايي روز از  مصرف بیش ازحد

طريق ادرار دفع میگردد. مصرف سبزيجات، سالاد و میوه هاي آبدار مانند هندوانه، طالبي و گرمك و همچنین دانه 

آب مورد نیاز بدن در طول روز مؤثر  هاي جذب كننده آب مثل تخم شربتي و خاكشیر در پیشگیري از تشنگي و تأمین

 است.

  از خوردن چای زیاد خصوصاً پر رنگ در هنگام سحر و نیز نوشیدنی های کافئین دار باید اجتناب شود زیرا باعث دفع

 ادرار زیاد و همچنین تشنگی در طول روز می شوند..
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