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ــم  ــل جسـ ــفه روزه داري ، تکامـ فلسـ

ــد :    ــه ان ــه گفت ــرا ک ــت چ ــان اس و ج

بــه  ت.عقــل ســالم در بــدن ســالم اســ

ــش روزه داري در   ــال نقــ ــر حــ هــ

ــر   ــل روح غیـ ــن و تکامـ ــلامت تـ سـ

ــامبر (ص)   ــت .پیـ ــار اسـ ــل انکـ قابـ

فرمودنـــد : صـــومو تصـــحوا ؛ روزه   

ــمین     ــما تض ــلامت ش ــا س ــد ت بگیری

    شود .

  توصیه هاي غذایی : 

  

فطار از مصرف مایعات زیاد پرهیز در ا -1

کنید و تا حد امکان چاي بسیار داغ و آب 

  . نوشیده نشود بسیار سرد

  

ز مصرف غذاهاي پخته و سرخ شده، ا -2

شـود  نفاخ، حجیم و سـنگین خـودداري   

بهتر است از غذاهاي آب پز و    بخار پـز  

  .استفاده شود 

  

  

 

  

  

بسیار مفید  این ایاممصرف خرما در  -3

ت (هم در سحر و هم در افطار). افطار اس

با خرما خستگی را از بین می برد، به فرد 

شادابی می دهد و موجب سهولت هضم 

غذا و جذب آن می شود. قند خرما و 

کشمش که از انواع قند هاي ساده اند و 

راحت جذب می شوند، به سرعت از 

طریق مخاط معده جذب می شود و باعث 

  گردد تخفیف احساس گرسنگی می

  

  

  

  

  

 فاصله افطار تا سحرخوردن میوه در  -4 

میـوه   براي روزه دار بسیار ضروري است.

ها به سبب داشـتن پتاسـیم فـراوان در    

ایجاد تعادل لازم نمک خون موثرنـد. در  

ضمن، چون خودشان آب فراوانـی دارنـد   

به تدریج ضمن هضم، آب آزاد می کنند و 

  .  براي پیشگیري از تشنگی مفید هستند

   

غذاهاي سبک و زود هضم مانند شیر  -5

برنج، فرنی، نان و پنیـر و سـبزي، نـان و    

 کره با عسل یا مربا، سـوپ جـو، آش و...  

  براي افطاري توصیه می شوند.

  

  

  

  

  

  

در فاصله افطاري تا زمان خواب حتماً  -6

نوشـیده  حداقل سه تا چهـار لیـوان آب   

   شود.

یام این ادر عین حال سعی نکنید در  - 7

با کم خوري بیش ار حد خود را در معرض 

عوارض دستگاه گوارش و احیانـا   ابتلا به

   .معده دردهاي شدید قرار دهید

  

از خــوردن چــه غــذاهایی در  

  : شود پرهیز بایستی وسحرافطار

  

هنگام سحر از خوردن غذاهاي خشک *

زمینی،  نظیر کوکو سبزي، کوکو سیب

هاي سرخ شده مثل  کتلت و گوشت

کباب و ماهی خودداري  کباب، جوجه

کنید. این غذاها به همراه غذاهایی که 

زیاد و  عطشادویه زیادي دارند، باعث 

در صورت  شوند میترش کردن معده 

از لیمو ترش، ماست و ضرورت استفاده 

استفاده   سبزي خوردن درکناراین غذاها

     .شود

و  سوسیسمصرف سس مایونز، خامه، *

کالباس نیز در سحري یا افطاري مناسب 

نیست، زیرا این غذاها زمینه بروز 

هاي گوارشی نظیر ترش کردن  ناراحتی

  .کنند معده را فراهم می

  

مصرف غذاي پر نمک و پر چرب در ایام *

. مصرف عتکاف مناسب نمی باشد ا

غذاهاي پر نمک باعث تشدید حس 

تشنگی در طول روز می شود و مصرف 

غذاهاي پر روغن باعث حس پري می 

شود و زمینه ناراحتی هاي گوارشی را 

. لذا در تهیه غذا در ایجاد می کند

مساجد باید میزان نمک و روغن مصرفی 

  کنترل شود.

  

  

  

  

  

  

 

   

  

  

  توصیه هاي غذایی در 

 ماه مبارك رمضان
 

  
 

  تهیه و تنظیم :

 واحد بهبود تغذیه جامعه

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2007/8/13/31234.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/5/24/41709.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/4/28/40717.html



