
روزه، عبادتی است که فواید روحی و جسمانی فراوانیی هیه 

همراه  دارد. هناهراین رعایت نکات روزه داری و هیه ویی ه 

 نحوه تغذیه در این ماه مبارک حائز اهمیت است.

 

 توصیه کلی در روزه داری هشت

گروه اصلی مواد غذایی ) نان و غلات، میییوه و  5. هر 1

سبزی، گوشت و حبوهات، شیر و لبنیات ( را  در هیرنیامیه 

 غذایی خود هگنجانید.

 . تنوع و تعادل را در مصرف مواد غذایی رعایت کنید.2

. هیچ کدام از سه وعده اصلی غذایی ) افطیاری، شیام و 3

 سحری( را حذف نکنید.

. هه جای شیرینی، زولبیا و هامیه،  خرما و کشمش توصییه 4

 می شود.

. از مصرف نمک زیاد هپرهیزید چرا که سبب دفع مایعیات 5

 از هدن و احساس تشنگی در طول روز خواهد شد.

. استفاده از میوه و سبزی هه میزان کافی در وعده هیای 6

ماه مبارک، هه دلیل داشتن فیبر کافی، هه سلامت دستگیاه 

گوارش و پیشگیری از یبوست کمک می کند. ضمن ایین 

که قسمتی از آب مورد نیاز هدن را تآمین می کند. چون هه 

 آرامی هضم می شود. گرسنگی را نیز هه تأخیر می اندازد.

. خشکبار، میوه های خشک و هرگه ها خیوردنیی هیای 7

 مفیدی در این ماه است.

. مصرف غذاهای سرخ شده هاید محدود شود. چون هاعث 8

هضم نامناسب غذا، سیوزش سیردل و افیزاییش وزن        

 می شود.

 وعده سحری 
  ههتر است غذای مصرفی در وعده سحری خصوصیات و

وی گی وعده ناهار را داشته هاشد تا از ایجاد گرسنگی در 
پیشگیری شود. می توان در فاصله افطیار تیا روز طول 

سحر یک وعده غذایی مثل شام سبک را صیرف کیرد 
کییه البته این هه وضعیت خود شخص و تمایل او هیه 

 صرف غذا هستگی دارد. 

 وصیه می شود در وعده سحری مقدار مناسبی از سبزی ت
های مختلف ) مثل سبزی خوردن( مصیییییرف شیود. 
سبزی ها هه دلیل  دارا هودن مواد مغذی مختلف و آب، 
علاوه هر تامین ویتامین ها و املاح مورد نیاز هیدن، از 

 تشنگی فرد در طول روز  نیز جلوگیری می کنند. 

  مصرف مواد غذایی شیرین در وعده سحری توصیه نمی
شود. مصرف مواد غذایی شیرین ها تحریک انسیولییین 
موجب ورود قند خون هه داخل سلول ها و در نیتیییجیه 
کاهش قند خون می شوند. هه ایین تیرتیییب مصیرف 
میییواد غیییذایی شیرین و حاوی قندهای ساده میثیل 
شیرینی و شکلات در وعده سحری موجب میی شیود 

 شخص زودتر گرسنه شود. 

  ههتر است در وعده افطار یا در فاصله افطار تا سیحیر از
انواع میوه که حاوی مواد مغذی هسیار مفید هرای سلامت 

 .هدن هستند،  مصرف کرد



 

 

 

اصول تغذیه مناسب در ماه 

 مبارک رمضان

 افطاری

  غذاهای وعده افطاری هاید سبک و پرکالری هوده و سریع
هضم شوند. استفاده از خرما، شیر، آب گرم، چای کمرنگ، 
پنیر کم چرب و کم نمک، گردو و نان های سبیوس دار 

 مناسب است.

  استفاده از آب، آب میوه و مایعات کافی در فاصله افطار تا

سحر پیشنهاد می شود. در عین حال استفاده از آب زییاد 

 در افطار هاعث هی حالی، ضعف و درد معده می شود.

  در فاصله افطار تا سحر نوشیدن کافی مایعات و نخوردن

هزرگسالان غذاهای هسیار چرب و شیرین توصیه می شود. 

درصد از  44لیتر آب هنوشند. حتی اگر  4تا  3هاید روزانه 

این مقدار را از غذاها، آب میوه، آب معدنی، چای و سایر 

لیتر  2/5و  1/5نوشیدنی ها دریافت می کنید، هاز هم هاید 

 آب در روز هنوشید. 

  دو تا سه ساعت پس از افطار فرصت مناسبی هرای انجیام

ورزش های سبک است تافرصت لازم هرای هضم  غذای 

 مصرفی داشته هاشد.

  خوردن انواع سوپ و خوراک های کم حجم و کم چیرب

 در وعده شام هسیار مطلوب است.

 راههای مقابله با تشنگی در طول روز

 محدود نمودن مصرف نمک در وعده های افطار و سحر 

  استفاده از شرهت های رقیق و کم شیرین نظیر خاک شیر

هه همراه گلاب  یا سایر عرقیات گیاهی ) ههار نارنج و هید 

 مشک(

  مصرف میوه و سبزی کافی و متنوع  در وعده های افطار

 و سحر

1402اسفند   
برای دیدن تمام موارد آموزشی 

 معاونت غذا و دارو  اسکن کنید


