
  

 سالم در ماه مبارک رمضانتغذیه 

 و نان( اصلي غذايي گروه چهار شامل متعادل و متنوع غذايي برنامه از يرویهميشه پ مانند نيز رمضان مبارك ماه در .1

 .است ضروری )لبنيات و شير حبوبات، و گوشت سبزی، و ميوه غلات،

 نيتـاميخصـوص و هـا بـه نيتـاميو نيبـا تـام یروزه دار ـاميهـا در ا ـوهيهـا و م یگـروه سـبز يکـاف ريمصـرف مقـاد .2

C نيتاميساز و شيو پــ A کنند يم کمک 1۹ ديکوو یماريبا ب مقابله یبدن برا يمنيا ستميس تيتقو به. 

ها شامل افطار، شام و  که اين وعده مصرف کنندسه وعده غذا بهتر است  روزه دار همانند زماني که روزه نيستند  افراد .3

 .مي باشدسحر 

حذف اين وعده منجر به افزايش زمان گرسنگي و  وعده سحری بسيار اهميت دارد و هرگز نبايد بطور کامل حذف شود. .4

 .افت قند مي شود 

باشد تا از ايجاد  وعده ناهار را داشته گيهای خصوصيات و ويژ وعده سحرمصرفي در  يغذاي وعده توصيه مي شود  .5

 گرسنگي در طول روز پيشگيری شود.

 .شود يدر طول روز م يدار در وعده سحر  باعث احساس تشنگ هيپر گوشت، پرچرب و ادو یمصرف غذاها .6

باعث دفع ادرار  رايدار اجتناب شود ز نيکافئ یها يدنينوش زيخصوصاً پر رنگ در هنگام سحر و ن اديز یاز خوردن چا .7

 شوند. يدر طول روز م يتشنگ نيو همچن اديز

ميوه های آبدار مانند هندوانه، طالبي و گرمک و همچنين تخم شربتي و خاکشير در پيشگيری از  مصرف سبزيجات و .8

  آب مورد نياز بدن در طول روز مؤثر است. تشنگي و تأمين

 يا کشمش استفاده شود .به همراه خرما  بهتر است برای باز کردن روزه از آب گرم، شير گرم يا چای کمر نگ .۹

 )مثل زولبيا و ها انواع قندهای تصفيه شده و شيرينيهنگام افطار و همچنين مصرف  از نوشيدن نوشيدني های سرد به .10

 خودداری شود.باميه( 

سبوسدار و پنير با گردو يا سبزيجات، تخم  بطور مثال نان باشد. وعده افطاری بايد دارای ويژگي های يک وعده صبحانه .11

 انتخابهای مناسبي برای وعده افطار ميباشند. آبپز، فرني و شير برنج مرغ

ساعت پس از صرف افطار و به صورت انواع سوپ، آش رقيق حاوی حبوبات و سبزيجات و يا  2وعده شام،  توصيه مي شود .12

 حليم کم چرب صرف شود.

ب به تدريج انواع ميوه، چای کمرنگ و ساير برای تامين آب مورد نياز پس از صرف افطار و تا قبل از خواتوصيه مي شود  .13

 مايعات به ويژه آب برای جبران کم آبي بدن نوشيده شود.

 بايد ،اســت چــرب اشــباع و تــرانس یهــا دياســ ،قنــد یــاديز ريمقــاد یدارا کــه ــايو زولب ــهيمصــرف بام .14

 محـدود شــود.


