
 تغذيه صحيح در ماه مبارك رمضان 

ي را بيان همانطور كه مي دانيم در ضيافت رمضان همه ما تغييراتي را در سيستم تغذيه اي خود تجربه مي نمائيم در اين ماه مبارك ، پيشنهاداتي علم

                                                      . علاوه بر فيوض معنوي ، از نظر جسمي و فيزيولوژيكي نيز نتيجه بهتري نصيب مان گردد ... مي نمائيم تا انشاء ا

                                                                                                                 . مكانيسم تغيير در ميزان انرژي بدن يكي از اثرات مهم روزه مي باشد   

متحمل مي شود ، در حالت عادي ... بعضي از مواد غذايي بويژه انواع گوشت و غذاهاي سنگين سيستم گوارش ما زحمات زيادي را در خوردن 

اسفانه وقتي انسان تغذيه مي كند ، براي همه مراحل بلع هضم جذب و رفع انرژي مصرف مي كند ، خوردن غذا ، اين انرژي را تامين مي كند ، اما مت

ي رسد بلكه از توليد كيفي آن هم د سيستم غذايي نامناسب ، نه تنها انرژي مناسب به بدنمان نمدر اثر عدم اطلاع از انتخاب صحيح غذا و وجو

                  .جلوگيري بعمل مي آيد و حتي انتقال انرژي هم به درستي انجام نمي گيرد و همين امر سبب اثرات غير قابل جبراني در بدن خواهد شد 

ساس است كه بدن در اثر تغذيه نشدن ، انرژي موجود را كه بايستي صرف مراحل گوارش گردد ، آن را در دفع مكانيسم فيزيولوژي روزه بر اين ا

تا عوارض .روش صحيح تغذيه در اين ماه ، يكي از موارد مهم مي باشد كه مي بايستي مورد توجه و دقت قرار گيرد . سموم از بدن بكار ببرد 

در صورت عدم توجه به آن ممكن است عوارضي ايجاد گردد كه يا روزه گرفتن را عامل . ي داشته باشد جسمي ، روحي و معنوي مناسبي را در پ

                                                                                                                               . آن بدانيم و يا اثرات آن سبب عدم تداوم روزه گرفتن گردد 

                                                . در اين ماه عزيز وعده هاي غذايي شامل سحر ،، افطار ، شام و سحر مي باشد كه لازم است كاملا از هم مجزا باشد 

يا آب گرم و مقداري عسل ، حليم و يا سوپ  صرف آن بايد در اولين فرصت ممكن صورت گيرد ، بهتر است ابتدا با مقداري شير و خرما: افطار 

پس بايد حجم . در وعده افطار چون معده ، مدتي خالي بوده ، نبايستي به يكباره آن را به فعاليت وادار نمائيم . ترجيحا بدون حبوبات آغاز شود 

                                   . ون اثر مضر جانبي ميسر شود غذاي افطار بسيار كم باشد ، تا قبل از مصرف شام از معده خارج شده و امكان شام خوردن بد

                                        . بهتر است كنار گذاشته شود ... مصرف انوان آجيل ، بستني لبنيات پرچرب ، انواع شيريني مثل زولبيا ، باميه ، شله زرد و 

توصيه مي گردد ، قبل از شام آب و نوشيدني استفاده نگردد و يا حداقل مقدار ميل شود، . تاهي باشد بهتر است بين آن با افطار فاصله كو: شام 

سوء هاضمه و بروز بيماري غذاي شام بايستي كم حجم باشد تا هم خواب را تحت تاثير قرار ندهد و هم مانع خوردن غدا در سحر نگردد و همچنين 

در . ه حجم پائين غذا سبب استفاده از ميوه جات مي گردد كه اين عمل عنصر مهم در سحر و شام مي باشد گوارشي را به دنبال نداشته باشد بعلاو

                                                                                             . صورت ميل به تنقلات و مصرف آن در شام حتما از قبل ميزان شام را كنترل نمائيد 

يكي از مشكلات سيستم غذايي عدم كنترل حجم غذا را در برخي از افراد مي باشد ، حجم شام بايستي طوري كنترل شود كه هم امكان خوردن 

براي  عيميوه بعد از شام وجود داشته باشد و هم مصرف تنقلات بعد از شام بر محتوياتمعده فشار  نياورد تا در روند خواب مشكلي پيش نياد  و مان

                                                                                                                                                                    . خوردن غذا در سحر ايجاد نگردد 

يد طوري برنامه ريزي كرد كه اولا ساعت بيداري تا اذان صبح طوري تنظيم شود كه در وعده سحر تنظيم زمان جزء عناصر مهم مي باشد ، با: سحر 

هم به عبادت پرداخت و هم فرصت مناسب و كافي براي ميل غذا وجود داشته باشد تا استرس اتمام زمان و سرعت غذا خوردن سبب مشكلات 

                                                                                                                                                                    . دستگاه گوارش بويژه معده نگردد 

ش را به ثانيا تنوع غذا و مايعات مي باشذ ، بر خلاف عرف كه غذاي زياد سبب ادامه روزه مي گردد متاسفانه عدم تنوع غذايي سلامت دستگاه گوار

داشته  خطر مي اندازد ، بعنوان مثال مصرف صرفا گوشت زياد ، تشنگي را به دنبال دارد و همين طور شيريني زياد هم ، مصرف آب زياد را به دنبال

        .مي شود  مفيد و مانع مصرف مواد  



                                                                                                                                                                     

توصيه مهم ديگر در سحر ، كاهش چاي مصرفي ، عدم مصرف مواد كافئين دار و مصرف ميوه و سبزيجات و نوشيدني هاي سالم و گياهي مي باشد 

 . 

مواد نگه دارنده و مضر بهتر است از نوشيدني هاي گياهي متعدد كه براي تصفيه خون ، كليه ها و بجاي مصرف نوشابه هاي قندي ، رنگي و داراي 

در اين وعده مهم بهتر است از . شستن معده و روده از مواد مضر ي كه توسط برخي غذاها و خوردني ها وارد بدن مي شوند ، استفاده گردد 

ود خوردن غذاهايي كه توليد اسيد مي كنند مثل انواع گوشت ، تخم مرغ حبوبات و ذا استفاده شغذاهاي قليايي مثل ميوه و صيفي جات به همراه غ

مصرف غذا و . جويدن خوب غذا سبب توليد بزاق قليايي شده كه اين حالت جهت كاهش اسيد معده مفيد مي باشد . روغن  توصيه نمي شود 

و كالباس كه عوارض متعدد غير قابل جبراني دارند و برخي هم خستگي روزانه را  نوشيدني هاي شيرين و رنگي و آب ميوه هاي صنعتي ، سوسيس

                                                                                                                . سبب مي شوند و همينطور مصرف چاي غليظ و قهوه را حذف نمائيد 

غذاهاي پر فيبر فراوان مصرف كنيد چرا كه هم مغذي اند . يعات مفيد را قبل از سحري حذف و بيشتر بعد از افطار توصيه ميگردد مصرف آب و ما

در كنار آن چون به آرامي هضم مي شوند اثر كمتري روي انسولين و قند . و هم سبب احساس سيري مي شوند و بعلاوه نسبتا كم كالري مي باشند 

اراي ويتامين ها  و مواد معدني فراواني هستند كه براي بدن مفيد و نياز هستند اين مواد حاوي آنتي اكسيدان مي باشند كه براي خون دارند ، د

به هر . عدم مصرف سحري سبب افت قند خون و در نتيجه كاهش تمركز و توان كار مي شود .حفاظت بدن در برابر انواع سرطان مفيد مي باشند 

                  . سبك تر باشد ، احساس سنگيني ، كسالت و خواب آلودگي كمتر شده و فعاليت روزانه را با نشاط بيشتري مي كند ميزان كه سحري 

: چند نمونه مناسب سحر عبارتند از   

) يا خيار و گوجه ( ميوه و مقداري سبزيجات + تكه نان ترجيحا سنگك به همراه پنير ، خزما ، گردو  3تا 2  

ه مرغ يا ماهي ، چند تكه نان ، مقداري زيتون ، سالاد يك تك  

. بهتر است از يك شربت طبيعي آبليمو يا شربتي كمتر استفاده گردد   هوبجاي چاي يا قه مايعات  

زماني ، استرس سرعت غذا خوردن مي باشد ، اين امر ممكن است به دليل ) غذا  حجم( نكته مهم در افطار ، شام و سحر در كنار ميزان غذا خوردن 

ا به دنبال خواهد آورد پس توصيه عواقب  بسيار يدي و يا به رسم عادت فرد باشد به هر دليلي تاثيرات معنوي بر روي معده افراد خواهد گذاشت و 

س و ناراحتي غذا كه غذا خوردن با تعجيل صورت گيرد و با آرامش غذا خوردن در شرايط نگراني ، استر مي شود كه تنظيم وقت طوري انجام شود

. نخوردن خيلي در تامين سلامتي دستگاه گوارش موثر است   

ساعته بدن  ، كربو  24نكته ديگر در اين ماه مبارك انتخاب غذا بايد به شيوه اي باشد كه غذاهاي مصرفي در افطار شام و سحر بتواند مواد لازمه 

به بدن برساند به عبارت ديگر بهتر است بجاي افزايش ميزان غذا و حجم آن ، نيازهاي هيدرات ، چربي ، پروتئين انواع ويتامين و مواد معدني را 

 صحيح غذايي و تقسيم آن بين سه وعده افطار شام و سحر صورت پذيرد 


