
 

 

 انیضملاحظات تغذیه ای در نوروز رم

 ییذاغ یوعده ها میمتنوع و متعادل، تقس ییاز برنامه غذا یرویدر ماه مبارک رمضان توجه به پ یا هینکات تغذ نیمهم تر

(، استفاده از سبزی ها و میوه ربرنجیشو  یفرن رگرم،یسبک و مختصر به هنگام افطار )ش یبه حداکثر ممکن، صرف غذا

 ست.در فاصله زمانی بین افطار و سحر ا نیریش ییدر مصرف مواد غذا یرو ادهیها در هنگام افطار و همچنین عدم ز

 یدنینوش

یکی از عادات غذایی غلط روزه داران 

این است که به دلیل تشنگی زیاد 

 یها یدنینوش ایافطار را با آب سرد و 

سرد شروع می کنند که توصیه می 

گرم و  یها یدنیشود افطار را با  نوش

کمرنگ و  ییا ولرم مانند آب ولرم، چا

 گرم آغاز کنند. ریش

 

 خرما

تـــوصیه می شود که در وعده 

عدد خرما  3-5 المقدورافطار حتی 

مصرف شود )خرما منبع خوبی از 

مواد مغذی، قند، فیبر و پتاسیم 

است(. از مصرف بیش از حد خرما 

 دینیز مانند سایر شیرینی ها با

 پرهیز شود.

 جات یرنیش

از در وعده های سحر و افطار 

پرخوری اجتناب شود و تا حد امکان 

به جای مصرف انواع شیرینی ها مثل 

زولبیا و بامیه که فقط حاوی انرژی و 

فاقد مواد مغذی )ویتامین ها و مواد 

( هستند، از مواد غذایی یمعدن

طبیعی شیرین مثل خرما، کشمش و 

 شود. فادهانواع میوه است

 یچا

مصرف آب زیاد به هنگام صرف افطار 

سبب اختلال در هضم مواد غذایی می 

 یاز نوشیدن بیش از اندازه چا. شود

در وعده سحری اجتناب نمائید چون 

چای باعث افزایش دفع ادرار و از 

دست رفتن نمک های معدنی که بدن 

شما در طول روز به آن احتیاج دارد 

 می شود.
 تنقلات

تنقلات روزه داران عزیز از مصرف 

زیاد در فاصله افطار تا سحر پرهیز 

کنند. این قبیل مواد دیر هضم 

هستند و سبب می شوند که به 

هنگام سحر به دلیل پری معده میل 

 به غذا کاهش پیدا کند.

 یسحر
. به خصوص درنوجوانان میریروزه نگ یبهتر است بدون سحر

امر سبب افت  نیا رایشود.ز ینم هیتوص یروزه بدون سحر

 انیز اریگردد که بس یم یعضلان لیقند خون و تحل دیشد

 آور است.

 یپرخور

و  یسرخ کردن یغذاهاپرهیز از خوردن 

 یغذا اد،یقند ز یحاو یچرب، غذاها

 ادیز یبخصوص هنگام سحر،  چا ادیز

ر باید مورد توجه روزه داران هنگام سح

 قرار گیرد.

 با آرزوی قبولی طاعات


