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  ماه مبارك رمضان و عید نوروز درنکات تغذیه اي 

   

��ی �ما�ی ا�ان ش�ی و �دمات �ھدا گاه ع�وم �  دا�ش

�ت دا  �عاو�� �ھ



2 
 

سلام و ) fastingروزه داري ( شتی یکی از ارکان پنج گانه ا ست یک برنامه کامل و منظم بهدا سم و  سلامتکه در آن ا مد روان، ج

و  کسب کرد آنمی توان بیشترین بهره معنوي و جسمی را از  رمضان، با رعایت اصول صحیح تغذیه در ماه مباركنظر قرار دارد که 

  رعایت نکات تغذیه اي در این ماه، ضروري تر است. متقارن شده است،عید باستانی نوروز  ماه مبارك رمضان باامسال، از آنجایی که 

ــاس محتوا ییمواد غذا ــل ؛یو مواد معدن نیتامیوچربی،  ن،یپروتئکربوهیدرات،  يبر اس ــش گروه اص و روزه قرار دارند  ییغذا یدر ش

شته باشند. در واقع نیاز به حذف  سحريو  شام، فطارسه وعده غذایی شامل امی بایست همانند سایر اوقات سال، داران گرامی  دا

  د خیلی با غذاي روزمره تفاوت کند.نبایو  هیچ یک از وعده ها نیست

 

  در سحر ییوعده غذا 

که  اســتوعده غذایی ســحر جزء وعده هاي غذایی اصــلی 

، تامین انرژي و مواد مغذي مورد نیاز بدننقش مهمی در 

 خستگی ، ضعف ،ظ کارایی و جلوگیري از کم آبی بدنحف

  دارد.  و بی حالی

  

  

  

 توصیه هاي تغذیه اي براي وعده سحري:

 در وعده سحريغذاهاي کم حجم، غنی از مواد مغذي، کم نمک، کم چرب و کم شیرین  مصرف 

  غذاهاي  در افراد با فعالیت بدنی زیاد و مصرفغذاهاي ساده و سبک مثل: انواع پلو ها و خورش در حجم کم مصرف نموده مصرف

 در افراد با فعالیت بدنی سبکسبک تر شبیه وعده صبحانه 

 به تأخیر افتادن کاهش  جهتز سبزي هاي مختلف (سبزي خوردن، سالاد، گوجه و خیار) در وعده سحري مصرف مقدار مناسبی ا

 گلومیزان مایعات بدن و به تبع آن تشنگی و خشکی 

 جلوگیري از افت قند خون در طی روز به منظور مصرف قندهاي ساده در وعده سحر کاهش 

  مصرف نوشیدنی هاي خیلی شیرین (نوشابه هاي گازدار و...) و چاي پررنگ به دلیل افزایش حجم ادرار و افزایش دفع آب بدن عدم

 و کم آبی در طول روزه داري 

  پروتئین مثل انواع کباب، جوجه کباب، ماهی و غذاهاي خشک و پر روغن مثل کتلت و کوکو، سوسیس و  مصرف غذاهاي پرعدم

 پاچه و همچنین غذاهاي چرب و سرخ شده و پر ادویه به دلیل بروز تشنگی و خشکی دهان  کالباس و کله
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 در افطار ییوعده غذا 

بدن نیاز به یک منبع انرژي به شکل  ،در هنگام افطار

گلوکز دارد که کاهش قند خون در ساعات اولیه روزه 

داري را جبران کند. پس در وعده افطار باید ضمن 

پرهیز از پرخوري، از غذاهاي سبک و در عین حال پر 

  و به آرامی جویده شود. شده انرژي استفاده 

  

  توصیه هاي تغذیه اي براي وعده افطار:

 

  مصرف یک لیوان آب گرم، چاي کم رنگ و یا یک لیوان شیر گرم همراه خرما  یا عسل در شروع افطار 

  مصرف غذاهاي سبک مثل فرنی، شیر برنج، نان و پنیر و سبزي (خوب شستشو وگند زدایی شده باشد)، سوپ کم

(هویج، کدو و...)، تخم مرغ پز، سبزي هاي پخته  چرب، آش کم حبوبات و سبک، حلیم بدون روغن، سیب زمینی آب

 پز در وعده افطار  آب

 و  سنگک :استفاده از میوه هاي خشک (برگه ها)، آلو خیس شده، نان هاي تهیه شده از آرد هاي سبوس دار مانند

(منابع خوب فیبر و عامل جذب و نگهداري آب) در هنگام افطار و فاصله بین افطار تا سحر، جهت جلوگیري از بربري 

 وستبروز یب

  محدود کردن شدید مصرف بامیه و زولبیا به دلیل بالا بودن مقادیر قند، چربی و اسیدهاي چرب ترانس 

 

   شام در ییوعده غذا 

مهم در دوران  ییغذا ياز وعده ها یکیبه عنوان  شام

  .ردیمورد توجه قرار گ دیبا يروزه دار

  :توصیه هاي تغذیه اي براي وعده شام

 یک ساعت  (بسیار ساده و سبک) خوردن شام

 پس از صرف یک افطار 

  ،استفاده از گروه هاي گوشت، مرغ یا ماهی

حبوبات، نان یا برنج به شکل پلو و خورش، 

کوکوها و کتلت کم روغن، خوراك هاي 

 مختلف با نان سبوس دار همراه سالاد و سبزي، ماست یا دوغ 

  و سلامتی بدن پس از شام و قبل خوابمصرف میوه و مایعات جهت جبران کم آبی و حفظ 

  مصرف سالاد در افطار و میوه بین افطار و شام و در فاصله زمانی بین افطار تا سحر به دلیل اینکه منبع خوبی از

 .بوده و موجب تقویت سیستم ایمنی بدن می گردد Aو پیش ساز ویتامین  Cویتامین 
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رمضان،  با توجه به تقارن ایام عید نوروز و ماه مبارك

توجه به موارد زیر، بسیار کمک کنننده است:
 

  

 اندازه در و ساده هاي شیرینی انواع از 

بلافاصله  کنیداستفاده شود و سعی  کوچک

  بعد از افطار میل نشود.

  براي پیشگیري از اضافه وزن و چاقی در

به ویژه زولبیا و  شکلات مصرف شیرینی و

   .زیاده روي نکنید بامیه

 به  .کنید استفاده میوه از است بهتر ،نوروزي هاي بازدید و دید در شکلات و شیرینی مصرف جايه ب

 سلامت حفظ براي که معدنی املاح و ها ویتامین بر علاوه ها میوه چون .بین افطار و شام خصوص در فاصله

بیماري هاي یشگیري از پ در آنها نقش که هستند اکسیدان نتیآ نامه ب ترکیباتی حاوي ند،هست لازم بدن

 جمله دیابت، بیماري هاي قلبی عروقی و سرطان ها شناخته شده است. غیرواگیر از

 یا کم نمک  استفاده کنید. آجیل هاي شور با داشتن مقادیر زیاد نمک،  از انواع آجیل هاي بدون نمک و

زمینه را براي فشار خون بالا فراهم می کنند به علاوه در ماه مبارك رمضان باعث تشنگی زیاد در طول 

 می شوند.زمان روزه داري 

وصیه هایی براي رفع مشکلات رایج در روزه داريت  

 :پرهیز از مصرف زیاد غذاهاي تصفیه شده مثل نان سفید و افزایش مصرف آب و نان  به منظور پیشگیري از یبوست

 همراه مصرف کافی انواع میوه ها و سبزي ها  هاي سبوس دار (نان سنگک و جو) به

 :ضمه و نفخ سوءها شگیري از  صرف غذاهاي  به منظور پی شابه هاي گازدار و م صرف غذاهاي چرب و نو پرهیز از م

 ساده و آب

  مصرف کافی آب و مایعات در فاصله زمانی افطار و سحر، مصرف سبزیجات در وعده  منظور پیشگیري از سردرد:به

 سحري

 

 

 


