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  )2( ماه مبارك رمضاندرتغذیه سالم 

 

  غذاها در ماه مبارك رمضان براي اشخاص روزه دارمحدودیت مصرف برخی از:  

  

سـس   ،سوسـیس و کالبـاس   ،ادویـه   پـر  شکر، آب نبـات ،غـذاهاي پـر چـرب،    قند واستفاده از مواد قندي ساده مثل 

مصـرف   زولبیـا و بامیـه   ،شله زردافراط در مصرف حلوا، ،)مثل انواع آش ها(، غذاهاي پر نمک،غذاهاي نفاخمایونز

 زیاد آب سرد و نوشابه هاي سرد از عادات غذایی نادرست است که باید در ماه مبارك رمضان از آنهـا پرهیـز کـرد   

خانواده ها سعی کنند به جاي استفاده از غذاهاي سرخ کردنی روش طـبخ غـذاي   و  و یا مصرف انها را محدود نمود

  .تغییر دهند پختنبخار با و یا  کردنآب پز، کباب  صورتبخود را 

  

  مصرف افطار و شام فاصله  توصیه شده بین:  
  

شام مصرف شود و فاصله اي بین این دو نباشـد زیـرا بـه شـخص      نآبعد از و مختصر صرف شدهبهتر است که افطار

  .روزه دار کمک می کند تا اشتهاي بیشتري براي خوردن سحري داشته باشد

  

 خانم هاي حامله و شیرده  در وزهر:  
  

  .اگر احتمال می رود که سلامت مادر و جنین در مخاطره است، ترجیحا بعدا قضاي آن را به جاي آورند

  

 رمضان اركبروزه ورزشکاران در ماه م :  

  

ثـل  از غـذاهاي پـروتئین دار م  . توصیه می شود که رژیم غذایی ورزشکاران در ایـن ایـام بیشـتر تحـت کنتـرل باشـد      

 ویابراي افطار مصرف لبنیـات بـه خصـوص شـیر    . ، مرغ، تخم مرغ و همچنین آب میوه ها استفاده کنندقرمز گوشت

مثل حلوا،شله زرد و حلوا ارده پس از مصـرف غـذاي کامـل توصـیه مـی شـود و شـروع         خرما،سوپ،بعضی دسرها

 .غذایی مصرف شـده را داشـته باشـد   ساعت بعد از افطار باشد تا بدن فرصت هضم مواد  3الی  2ورزش باید حدود 

  باید از مصرف پودرهاي رایج در بازار که به عنوان چربی سوز  روزه دار ورزشکاران

)Fat burner ( عضله ساز و یا)Muscle maker  (و دستگاه تولیـد مثـل    به علت عوارض جانبی آنها بر کلیه ها

بـا احتیـاط و تحـت نظـر متخصـص       زارت بهداشتتایید از جانب وو یا در صورت وجود برچسب  .خودداري کنند

   .تغذیه مصرف شوند
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  دار نوجوانان در حال بلوغ روزههاي تغذیه اي جهت توصیه: 

  

به علت نیاز به مواد مغذي در پسران و دختران در حال بلوغ می بایسـت دریافـت انـرژي آنهـا بـیش از افـراد عـادي        

 ايشـده بـر  توصـیه  و عـلاوه بـر مصـرف غـذاهاي     طول سال هسـتند  زیرا داراي میانگین رشد قدي بالا تري درباشد 

بـه منظـور تمرکـز فکـري و نیازهـاي      . مثل دسرهاي شیرین و خرما نیز استفاده کنند مقوياز برخی مواد  بزرگسالان

تنوع از تمام پنج گروه مواد غذایی استفاده کنند تا دچار کمبـود  مخاص دوران بلوغ نوجوانان باید به طور اعتدال و 

مصرف سـالاد و ماسـت در زمـان افطـار و      ،فاصله کم بین صرف افطار وشام  .مواد مغذي در ایام روزه داري نشوند

سـنین   در ت علاقـه خـاص  ل ـبـه ع . سحرو شیر قبل از خـواب میتوانـد در تـامین آب و امـلاح آنـان مفیـد واقـع شـود        

چیـپس و   شـکلاتها،  نوشـابه،  پیتـزا،  به جاي غذاهاي سنتی مثل سـاندویچ،  (Fast food)وانی به غذاهاي آماده نوج

بـه   .والدین مـی بایسـت مصـرف اینگونـه تـنقلات و غـذاهاي آمـاده را در مـاه مبـارك کنتـرل و محـدود نماینـد             ...

  .توان روزه گرفت نمی (Fast food)نوجوانان عزیز باید یاد آور شد که با غذاهاي آماده 
  

  

 دارو مصرف می کنند افرادیکه  روزه در :  

  

. هیچ یک از بیماران نباید داروي خود را خودسرانه و بدون نظر پزشـک معـالج کـاهش، افـزایش و یـا قطـع نماینـد       

  .تنظیم کنندخود رپزشک ظولی می توانند ساعات مصرف آن را با ن

  

 عزیز به روزه دارانکلی  هاي توصیه :  
  

به عنـوان بهتـرین   و عسل مصرف خرما . غذاي مصرفی در ماه مبارك رمضان باید کمتر از سایر اوقات باشد مجموع

دوباردرهفته مـاهی توصـیه مـی     مصرفکماکان . شود )زولبیا و بامیه( شیرینی جایگزین سایر شیرینی هاي مصنوعی

ابـتلا بـه بیمـاري هـاي     و   یشـگیري شود به خصوص ماهی هاي چرب مثل قزل آلا، اوزون برون و کپور که باعـث پ 

به جهت تامین آب و املاح بدن در ایام مـاه مبـارك   ) شیر(مصرف سالاد و میوه و سبزیجات ولبنیات  .قلبی می شود

  .و هم از داشتن بدنی سالم بهره مند شویم روزه داري بتوانیم هم از فواید اخروي اللهتا انشاءارمضان توصیه میشود 

  

  زاوشی  دکتر رزا و   دکتر مصطفی نوروزي

  

   تغذیه علوم گروه متخصصین

  قزوین  دانشگاه علوم پزشکی -  دانشکده پزشکیاعضاي هیئت علمی 

  اعضاي انجمن تغذیه ایران 

 


