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در طول روزه داري دستگاه گوارش براي چندين 

ساعت خالي مي ماند و در واقع اين دستگـــاه و 

ســاير دستگاههايي كه به نحوي در هضم و جذب 

غذايي دخالت دارند استراحت مي كنند و مواد 

بعد از روزه داري به نحو بهتري اعمال خود را به 

  انجام مي رسانند.

 تغذيه صحيح به هنگام سحر و افطار

در ماه مبارك رمضان نيز مانند هميشه پيروي از 

گروه اصلي 6برنامه غذايي متنوع و متعادل شامل 

غذايي )نان و غلات، ميوه ها و سبزيها، گوشت و 

تخم مرغ، شير و لبنيات و گروه حبوبات( ضروري 

است. با رعايــت تـنوع و تعادل در مصرف غذا 

ن ها، نيازهاي تغذيه اي شامل آب، املاح، ويتامي

پروتئين و انرژي مورد نياز بدن، تامين مي شود.  

بهتر است غذاي مصرفي در وعده سحري 

خصوصيات و ويژگي وعده ناهار را داشته باشد تا 

 از ايجاد گرسنگي در طول روز پيشگيري شود.

خيلي ها فکر مي كنند هنگام سحر بايد غذاهاي 

پرچربي وپركالري بخورند كه در طول روز 

سنگي نکنند.بد نيست بدانيد مصرف احساس گر

موادغذايي پرچربي موجب تشنگي شديد مي شود 

ومي تواند مشکلات زيادي ايجاد كند.بعضي ها هم 

مصرف مواد قندي وشيريني را ترجيح مي دهند 

درحالي كه بايد بدانند مصرف مواد قندي به مقدار 

زياد در هنگام سحر باعث افزايش ناگهاني هورمون 

خون مي شود.با توجه به اينکه  انسولين در

هورمون انسولين موجب كاهش قند خون مي 

شود خيلي سريعتر دچار احساس گرسنگي وضعف 

مي شويد. بنابراين توصيه مي شود در وعده 

سحري از غذاي كم چرب مواد غذايي پرفيبرمثل 

ميوه ها وسبزي ها استفاده كنيد كه منبع 

ثل آب سرشاري از فيبر هستند مصرف مايعات م

آشاميدني، آب ميوه،شير كم چربي ،دوغ بدون 

نمک در فاصله پس از افطار تا هنگام خوابيدن 

كمک مي كند كه تعادل آب و الکتروليت هاي 

بدن شما درهنگام روزه داري حفظ شود. مصرف 

زياد چاي توصيه نمي شود زيرا چاي مدر است و 

 باعث ازدست دادن آب بدن شما مي شود.

 تغذيه در ماه مبارك رمضان



ار مصرف غذاهاي سبک و مختصر در هنگام افط

شامل گروه هاي غذايي شير و لبنيات )مانند شير 

و ماست و پنير( ميوه ها و سبزيها و نان و غلات 

)مانند برنج و نان(  توصيه مي شود مانند نان و 

پنير و سبزي كه يکي از عادات خوب غذايي 

هموطنان در اين ايام است. علاوه بر آن مصرف 

و يــا شير برنج در هنگام افطار شير گرم و فرني 

مناسب است. استفاده از مواد غذايي آبکي مثل 

سوپ، آش، حليم بــدون روغن و همچنين 

مايعات به هنگام افطار و سحر موجب حفظ تعادل 

 آب و املاح فرد روزه دار مي شود.

علاوه بر آن استفاده از سبزيها و ميوه ها در هنگام 

افطار و همچنين در فاصله زماني بين افطار تا 

سبزي ها با دارا بودن مواد مغذي مختلف و آب، 

علاوه بر تامين ويتامين ها و املاح مورد نياز بدن، 

از تشنگي فرد در طول روز جلوگيري مي كنند. 

حري توصيه مصرف مواد غذايي شيرين در وعده س

نمي شود. مصرف مواد غذايي شيرين با تحريک 

انسولين موجب ورود قند خون به داخل سلول ها 

و در نتيجه كاهش قند خون مي شوند. به اين 

ترتيب مصرف مـــواد غـــذايي شيرين و حاوي 

قندهاي ساده در وعده سحري موجب مي شود 

 . شخص زودتر گرسنه شود

واد غذايي هنگام افطار از مصرف چه م

 بايد اجتناب كنيم؟

بهتر است افطار خود را با كمي آب گرم و يا چاي 

آغاز كنيم. پس از آن مي توان از خرما يا كشمش 

استفاده كردزيرا اين دو سبب كنترل اشتها مي 

شوند و از بيش خواري به هنگام افطار ممانعت 

مي كنند. علاوه بر آن مصرف خرما در ماه مبارك 

 .ظيم قند خون بسيار مفيد اســـت رمضان در تن
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