
 سالم در ماه مبارک رمضان )بخش دوم( اصول تغذیه

 

ماه مبارك رمضان، ماه ميهماني خدا و پرهيز از گناهان است. اهميت و نقش تغذيه صحيح در اين ايام بر كسي 

ارائه پوشيده نيست. در این مطلب آموزشی و در ادامه بخش یک نکاتی در مورد تغذیه سالم در ماه مبارک رمضان 

 شده است. 

 ویژگی های یک وعده غذایی  مناسب در افطار

  مصرف مایعات زیاد به  نوشابه خودداری شود. و فطار از آغاز کردن غذا با آب سردهنگام اتوصيه می شود

آنزیم های دستگاه گوارش سبب اختلال در هضم وجذب مواد  رقيق کردن اسيد و خصوص مایعات خنک با

 گردد.نفخ می  باعث درد شکم و غذایی شده و

   بهتر است روزه را با آب گرم، شير گرم يا چاي كمرنگ به همراه خرما يا كشمش باز کرده و به تدریج از مواد

 غذایی سبک استفاده کرد. 

  ،وعده افطاري بايد داراي ويژگي هاي يك صبحانه باشد. بطور مثال نان سبوسدار و پنير با گردو يا سبزيجات

 باشند. هاي مناسبي براي وعده افطار مي ج انتخابتخم مرغ آبپز، فرني و شير برن

 دليل و ميوه در هنگام افطار و همچنين در فاصله ی بين افطار تا سحر، به جاتاز سبزي شود توصيه می 

  گردد.استفاده  ،بروز يبوست مي شود مانع و هستندمنبع خوبي از آب و فيبر  اینکه

 است چرب اشباع و ترانس ، اسـيد هایقند و چربی مقـادیر زیـادی دارای و زولبيـا کــه مصـرف باميـه ،

حلـوا، در وعـده افطار  از جمله و شيرین در مصرف مـواد قندی زیاده روی طور کلی بسيار محدود شود. بـه

 بدن می ایمنی سيستم تضـعيف شـود، موجب مـی و چاقی انـرژی دریافـت اضافه منجر به علاوه بر اینکه

 شود.

 وعده  غذایی شام در روزه داری

 كه ميتوان در اين وعده غذاهايي مانند  شود ساعت بعد از افطار بهتر است وعده شام مصرف 2 به فاصله

 انواع سوپ و آش رقيق حاوي حبوبات و سبزيجات و همچنين حليم كم چرب مصرف نمود.

  چرب و کم نمک باشد. غذایی که در وعده شام مصرف می شود باید کم 

  در دو وعده افطاري و شام مصرف انواع سبزيجات، سالاد، سبزي خوردن و همچنين لبنيات از جمله ماست

عمولا در بين روزه داران های غذایی م كم چرب و دوغ كم نمك بايد مورد توجه قرار گيرد، زیرا مصرف این گروه

 ابد.کاهش می ی

  صرف افطار و تا قبل از خواب به تدريج انواع ميوه جات بخصوص ميوه های براي تامين آب مورد نياز پس از

می توان ويژه آب براي جبران كم آبي بدن  آبدار از جمله هندوانه، طالبی، چاي كمرنگ و ساير مايعات به

 . استفاده نمود

  در وعده شام به جای استفاده از نوشيدنی های شيرین مانند نوشابه های گازدار، آبميوه های صنعتی و

 انواع شربت ها، توصيه می شود از آب آشاميدنی سالم، دوغ و عرقيات سنتی کم شيرین استفاده نمود. 
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