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  )1(ماه مبارك رمضان درتغذیه سالم 

ذکر   به يشتر از روزه داریب يریو بهره گ ی، به منظور حفظ سلامت رمضان برکتدر ماه پر 

 اشارهن ماه، یدر ا سالم هیتغذ در موردمشترك اغلب روزه داران  و برخی نکات مورد نیاز

.میشود  

:دیگیرنبدون سحري روزه  *    

گرفتن روزه بدون سحري دلیلی بر قوي بنیه بودن شخص و یا سلامت کامل او نیست. زنان و مردان و نوجوانان 

نبایدبدون سحري روزه بگیرند. زیرا باعث آسیب به دستگاه گوارش و کلیه خواهد شد .مصرف مایعات در حدود 

2/5 لیتر در روز توصیه میشود تا سلامت کلیه ها به خطر نیفتد. بخشی ازاین مایعات در وعده سحري تامین میشود. 

.از طرف دیگر با بیدار شدن در سحر از عبادات زمان سحر نیز بهره مند خواهیم شد  

  :غذاهاي توصیه شده در وعده سحر  * 

حر بایـد زودتـر از خـواب    س ـ. به جهت سلامت بدن وبخصوص کلیه ها گرفتن روزه بدون سـحري توصـیه نمیشـود   

در سـحر  . ر تا با آرامش بیشتر و جویدن کامل غذاي سـحر صـرف شـود   برخیزیم بخصوص جهت نوجوانان روزه دا

از . صرف شود تـا بـدن در طـول روز دچـار مشـکل نشـود       ها باید غذاي کاملی مثل انواع خوراك ها و پلو خورش

لبنیات توصیه به مصـرف ماسـت و از میـوه هـا و سـبزیها مـی تـوان سیب،سـبزي خوردن،سـالاد ، گوجـه فرنگـی و            

زیرا به علت درصد بالاي آب میوه جات در طول روز احسـاس تشـنگی کمتـري بـه شـخص      . اده کرد هندوانه استف

استفاده بیش از اندازه از برخی مواد مثل غذاهاي چرب ،کشک ،ته دیـگ، آش در هنگـام سـحر    . دست خواهد داد

  .ممکن است در طول روز شخص را دچار تشنگی کند

در وعـده  اگـر امکـان داشـته باشـد     .همه نیازهاي شخص را بر آورده کند  رژیم غذایی براي سحر باید متنوع باشد و

در  را به دلیـل نـوع کربوهیـدراتی کـه دارد احسـاس گرسـنگی       زیرا ،سحر یک کاسه کوچک سوپ جو میل شود

  .علاوه بر سوپ جو در سحر، از نان ،سیب زمینی و برنج نیز می توان استفاده کرد .طول روز به تعویق می اندازد

  

  :افطار  يبرا مناسب يغذاها  *

 يساعت گرسنه بوده است و مقدار ذخـائر قنـد خـون بـدن کـه تنهـا غـذا        12بدن حدود افطار  قبل از به علت آنکه

بهتـر اسـت    .ابـد یش ید در وهله اول قنـد خـون افـزا   ین بایافته ، بنابرایمغز و اعصاب است کاهش سیستم  یاختصاص

مرسـوم در افطـار مثـل     يهـا  ینیریبـا ش ـ و عسـل  سه خرما یدر مقا .شروع شود ر گرم و خرمایک استکان شیافطار با 

 يرا عـلاوه بـر مـواد قنـد    ی ـز. ار بـالاتر از آنهاسـت   یبس ـ و عسـل  خرما غذائی توان گفت که ارزش یه میا و بامیزولب

دگی خطـرات آلـو  .  ندسـت هاز بـدن  ی ـمـورد ن  یمختلـف و مـواد معـدن    ين هـا یتـام یانـواع و  يحاو ،د نکه دار یعیطب
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د ی ـبا. از کنتـرل مـا خـارج اسـت     معمـولا ه به خصوص در زمان غوطه ور شدن آنهـا در روغـن   یا و بامیزولبشیمیایی 

را مـانع صـرف   ی ـز. شـود  یه نم ـیهم در افطار توص وعسل حتی خرماها  ینیریش از حد شیتوجه داشت که مصرف ب

ش یو افـزا  یو ممکن است خطر چـاق  ودشمی یل به چربیدر بدن تبد اضافی ینیریگر شیو از طرف د شدهکامل  شام

. چربی زیاد و در حـد اعتـدال اشـکالی نـدارد    یا به شرط نداشتن نمک و  در افطار حلیم مصرف .وزن را داشته باشد 

وتوصـیه   بر دسـتگاه گـوارش داشـته باشـد     ءپرادویه در افطارممکن است اثرات سوتند و ش و سوپ هاي آمصرف 

 -1 : شـامل  کـه  .ضـروري اسـت   مرحلـه ضـدعفونی   5انجـام   ،ر وعـده افطـار  در صورت مصرف سـبزي د  .نمیشود

میکـرب   -4آبکشـی مجـدد      -3بمـدت پـنج دقیقـه      مایع ظرفشوییچند قطره با  انگل زدایی -2آبکشی مقدماتی 

  آبکشی نهایی  -5 بمدت ده دقیقه  پرکلرین محلولبا زدایی 

  

   :   براي افطارمورد توصیه  يغذاهاسایر * 

از کلیـه هـا    بهتـر  دریافت کنـد تـا بـا تصـفیه    دیگرویا مایعات  لیوان آب 8طول شبانه روز می بایست حدود  بدن در

کـم آبـی بـدن موجـب تـاثیرمنفی در کلیـه هـا و احتمـال         . شـود  وهمچنین دفع سموم بـدن  موجب سلامتی کلیه ها 

لیـوان و یـا بیشـتر توصـیه مـی       8، بنابراین مصرف مایعات بین افطار و سحر در حـد  عفونت و سنگ سازي می شود

، گوجـه،  خربـزه  انواع سبزي ها و میوه هـا مثـل هندوانـه،   . توجه بفرمایید که مایعات فقط آب آشامیدنی نیست.شود

موجود در این مواد غذایی نیـز  خیار و یا چاي کمرنگ ، شیر و سوپ حاوي مقدار آب بسیار بالایی هستند که آب 

ضـمنا از آشـامیدن آب و نوشـابه هـاي سـرد در      .محسوب مـی شـود    انهروزد نیاز یی از مایعات مورجزتامین کننده 

که از مصرف قهوه و چاي پر رنگ به علت مـدر بـودن کـه باعـث دفـع       بهتر است. شروع افطار باید خودداري کرد

زیـرا دوغ هـاي    ،ترجیحـا در منـزل تهیـه شـود     ،در صورت علاقه بـه مصـرف دوغ   .دشوپرهیز  نیزآب بدن می شود،

 ،ار توصـیه نمیشـود  طش در سـحرواف طازداربه منظور رفع عگمصرف نوشابه هاي . صنعتی داراي نمک بالایی هستند

ن یـک لیـوان نوشـابه    آعـلاوه بـر   . ی نیـز میشـود  گوکی استخوان باعث افزایش تشنپزیرا ضمن تخلیه کلسیم بدن و 

   .ق کننده استچاحبه قند  10معادل مصرف 

  

  :ردر زمان افطا شده صیهتون دار یپروتئ يغذاها * 

ر، تخـم  ی ـر، نـان، پن یمصـرف ش ـ به منظور داشتن نیروي کافی جسمی و فکري در طول روزهاي ماه مبارك رمضـان  

در حـد اعتـدال   مصـرف گـردو    و وسفیدقرمز  هاي ، گوشت یجات ، ماهیسبز ير برنج و سوپ هایآب پز، شمرغ 

ر و یش ـ ،يسـبز  وه،ی ـشـامل نـان و غـلات، م    ییگروه مواد غذا 5ن افطار و سحر از یب. ودش یه میدر زمان افطار توص

  .دشوگوشت به طور متعادل و متنوع استفاده و فراورده هاي آن
  

  زاوشی  دکتر رزا و   دکتر مصطفی نوروزي

   تغذیه علوم گروه متخصصین

  قزوین  دانشگاه علوم پزشکی -  دانشکده پزشکیاعضاي هیئت علمی 

  اعضاي انجمن تغذیه ایران 


