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 به نام خدا 

 برای خودش قواعدی دارد...! ،خوردن در ماه مبارک رمضان

 برای خانواده ها ،ام روزه داریتغذیه ای در ایّمهم  توصیه های

 4.روزه گرفتن  ، رژیم غذایی سالم را بهبود می بخشد 

بگیری  توصیه  روزه  اینکه  از  قبل  شود  بررسی ممی  را  خود  غذایی  رژیم   ،

، ممکن  گرفتیم   ما در یک رژیم غذایی محدود کننده کالری قرار میاگر    .مکنی

 1.است تاثیرگذار باشد

د داروهایی که  در مور قبل ازشروع روزه داری، .مرا در نظر بگیری    ی خوددارو 

ود دارد  وج  داروهایی  اگر .مشورت نماییم باپزشک خود    ممکن است مصرف کنیم 

کنیم  روز مصرف  هر  باید  ها  که  آن  آیا مصرف  اینکه  مورد  در  خود  پزشک  با   ،

 3.صحبت کنیم  بدون غذا مشکلی ندارد یا خیر،

، زیرا این مواد می توانند  مصرف قند، سدیم و غذاهای چرب را کاهش دهیم 

تشنگی   احساس  داری  روزه  خطرات  هنگام  همچنین   . باشید  داشته  بیشتری 

افزایش دهند را  بالا  فشار خون  و  بالا  کالری  مانند  برای کاهش کم  .سلامتی 

دارید نگه  دور  گازدار  های  نوشابه  مانند  قند  پر  مایعات  از  های   .آبی  نوشیدنی 

کافئین دار، باید فقط به یک فنجان محدود شود، ترجیحاً حداقل دو ساعت بعد  

 13.از افطار یا در طول سحر مصرف شود

بگیری  روزه  میوه  ماگر  از  سرشار  کامل،  عمدتاً  غذایی  رژیم  یک  به  ها، و 

پروتئین  ها،  چربیسبزی  چربی،  بدون  کم های  لبنیات  و  سالم  های 
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ان  م  ، تغییراتی در افزایش سلامتیمبند باشیچرب)شیر،ماست،پنیر( پای  

 1کرد. ممشاهده خواهی

بمانیم  آب    عهده   به  بدن  یاتیح  اعمال  از  کی  هر  در  را  یمهم  نقش  ،آب !پُر 

 سعی کنیم   8( 83)ص   .دهد  یم  انتقال  سرتاسربدن  رابه  یضرور   یمغذ   داردومواد

مایعاتچ در طول شب  بار  آب  ندین  ویژه  احساس  ، حبنوشیم   ،به  خیلی  اگر  تی 

نوشیدن آب تا حد امکان بین افطار و سحری ، خطر کم   5  .  تشنگی نمی کنیم 

  10.می دهد آبی بدن در طول روزه داری را کاهش 

، زیرا نوشیدنی های کافئین  که حاوی کافئین نباشند  مایعاتی را انتخاب کنیم 

 8.دار می توانند باعث کم آبی بدن شوند

بایک تکه  همراه  روزه خود را  با نوشیدن یک فنجان آب جوشیده گرم،    

 5. آغاز کنیم یک عدد خرما

تی است، بلکه تضمین نَنه تنها سُ  ]گرم[، افطار با آب  به یاد داشته باشیم 

منبع بهترین  که  کند  رسانی  می  از    آب  قبل  روزه  را  کردن  غذاباز  به با   ،

کنیم وارد  خود  در یک    .بدن  آب  حد  از  بیش  در مصرف  و  باشیم  مراقب  اما، 

  نی سنگ  را   معده  د ینبا  آب  رایز  ،یم بنوش  کم   کم   را  آب  5زیاده روی نکنیم.زمان ،  

 8.یم کن  یخوددار   خوردن  غذا نیب ،   آب دنینوش   از 8.کند

طور که ترک سحری صلاح نیست، پرخوری در زمان    همانپرخوُری ممنوع!   

رساند می  آسیب  بدن  به  نیز  طول   5.افطار  غذا  در  متعادل  مقدار  به  افطار 

هنگام افطار، وسوسه پرخوری به دلیل نخوردن و آشامیدن در طول روز  .م بخوری

وارد می    با این حال، این فشار و استرس را بر سیستم گوارش شما .رایج است
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تا به سوء هاضمه، سوزش سر دل و  کند  نتیجه منجر  سخت تر کار کند که در 

تو .گرفتگی معده می شود از حد ،می  بیش  افزایش  همچنین خوردن  باعث  اند 

شود. خون  قند  پرچرب    13سطح  غذاهای  زیاد  مصرف  و  است  ،پرخوری  ممکن 

افزایش وزن شود به  لقمه غذای خود  .منجر  از هر  و  را کم کنید  ،  سرعت خود 

 10.لذت ببریم 

روزه داری لزوماً به این معنا نیست که باید وعده های غذایی خود را دو   

کمِ های غذایی  تا وعده  کنیم  کنیم  برابر  را جبران  به جای     !روز  واقع  در 

افطار، وعده های معمول خود را حفظ کنیم  مراقب میزان غذا خوردن    .ضیافت 

تا   نیاوریم  معده خود فشار  به  کنید  احساس سیری می  زمانی که  و  باشیم  خود 

 13 .غذای بیشتری دریافت کند

 .نخوریمافطاری و سحری  توصیه می شود که وقت بگذاریم و با عجله   

کار این  انجام  برای  عالی  راه  قسمت    ،یک  دو  به  را  خود  افطار  که  است  این 

یک افطار سبک با خرما و همچنین یک لیوان آب هنگام غروب   .تقسیم کنید

 13.بعد از نماز مغرب ،آفتاب و یک افطار کامل

شوی با    دوست  قند    !  مخرما  و  کربوهیدرات  از  سرشار  خرما  که  جایی  آن  از 

است، می تواند گرسنگی ما را برطرف کند و از پرخوری ما در طول افطار  طبیعی  

 13.کامل جلوگیری کند

مواد  ها  ،  غذاها  !  م کنیخداحافظی    ،  زیاد  وشکر   مصنوعی    قندی  با  کلوچه 

های  شکر  شیرینی  از  شده  بامیه[،تهیه  و  احساس    در  ]زولبیا  توانند  می  ابتدا 

در   ایجاد  سیری  است  کنند،ما  ممکن  آید،  می  پایین  تان  خون  قند  وقتی  اما 
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وگرسن شویم ه  ای  برا  . ضعیف  تجربه  برای  شدن  آماده  به  مانندی  داری،  روزه 

زمینی    سیب  لوبیا و،برنج،گوشت،مانند ماکارونی سبوس دارمواد غذایی   جای آن ،

نماییم    مواد   و  اد یز  قند  ی دارا  که   یگازدار   یها   نوشابه  مصرف   از   2.  استفاده 

 8. یم بنوش  و دوغ  آب عوضدر .ییم نما  یخوددار  باشند، ی م یمصنوع

است!  زندگی  چاشنی  شب   تنوع،  طول  بخوریدر  متنوع  نون،  اک .م غذاهای 

از هر زمان دیگری، بدن   از  بیش  روزه داری به    ما برای جبران استرس ناشی 

نیاز دارد  ، میوه ها، پروتئین  ، سبزی ها  )سبوس دار(غلات کامل .تغذیه مناسب 

بدون چربی، چربی سالم )چربی از گیاهان، مانند روغن زیتون و آجیل( همه اینها  

 5.ما مهم هستندن تمام مواد مغذی مورد نیاز بدن برای تامی

دقیقه طول می کشد تا بدن ثبت کند که به    20حدود  !  م استمهّ  ،اندازه سهم 

است خورده  غذا  کافی  رو، .اندازه  این  اف  از  هنگام  زیاده  در  غذا  خوردن  در  طار 

 10. روی نکنیم 

باشدا  مغذی  و  متعادل  وعده غذایی  باید یک  خوردن     !ضیافتنه  ،  فطار، 

استرس   ارضا شده است،  واقعاً  ما  زمانی که گرسنگی  به  دادن  آگاهانه و گوش 

کمتری به بدن مان  وارد می کند و انرژی بیشتری نسبت به خوردن مقادیر زیاد 

  5.دریک زمان، به ما می دهد

نشویم.  غافل  ها  سبزی  و  میوه  مصرف  ها،از  سبزی  و  ها  از    میوه  سرشار 

را  )الیاف غذایی(فیبر ، در طول روزه داری ضروری هستند، زیرا احساس سیری 

کنند می  کمک  یبوست  از  جلوگیری  به  و  دهند  می  آن .افزایش  ها    همچنین 

هستند که برای سلامتی  مواد شیمیایی گیاهی  حاوی ویتامین ها، مواد معدنی و  
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  ،  ها در برنامه غذایی روزانه مصرف میوه و سبزی    به طور کلی  6.حیاتی هستند

سکته  ناراحتی های قلب وعروق،دیابت)بیماری قند(،سرطان، در پیشگیری از بروز  

   7نقش مؤثری دارند.،یبوست،چاقی و... مغزی

توان  ها  میوه    غذایی  نمی  مواد  خوشایند  منبع  مغذی  سرشار  د  مواد  از 

توان  د،نباش می  دار  روزه  فرد  که  حالی  کند  ددر  استفاده  ها  آن  بهترین  ..از 

ها   متناوبمیوه  داری  روزه  ،    کیوی ،  شیرینلیمو،سیب ازعبارتند  ، برای 

 9و... ] نارنگی  خیار،[،  لیموترش ،توت فرنگی،گریپ فروتپرتقال، 

خوردن دو یا سه وعده سبزی در وعده افطار برای تامین بیشتر ویتامین   

غذایی(   فیبر)الیاف  و  معدنی  مواد  سالم  ها،  و  تغذیه  برای  بدن  نیاز  مورد 

برای خوردن در  14. ماندن توصیه می شود از مواد مغذی  سبزی های سرشار 

داری  روزه  زمینی،کاهو،[،اسفناج  عبارتنداز:  هنگام    کدو   هویج،سیب 

  ، کلم بروکلی، کلم پیچ  ،] گوجه فرنگی،سبزی خوردنسبزکدوحلوایی ، بادمجان ،  

 9.گل کلم 

ادامه    حرکت  نظ ! دهیمبه  از  تواند  می  گرفتن  روزه  خسته  اگرچه  جسمی  ر 

نباشیم. تحرک  بی  کاملاً  کنیم  سعی  باشد،  صبح    اگرکننده  طول  در  معمولاً 

ببینیم  از افطار   ورزش می کنیم،  ،  کردن، ورزش را به عصر تغییر دهیم   اگر بعد 

خوبی  ورزش شدید در طول روز ایده  به وجود می آید.  ان  م   چه احساسی در بدن

پیاده روی های کوتاه  کم آبی بدن شویم .است به سرعت دچارزیرا ممکن  ،نیست

ما در طول روز  ی تواند کمک زیادی به حفظ انرژی  یا چند حرکت کششی م،  

 5.کند
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نشوی  غافل  سالاد  مصرف  وسحریغذا[کنار  در.ماز  افطاری  یک   ،]های 
،  کاهو ، پیاز،خیار )گوجه فرنگی ،  سبزی های فصلظرف سالاد تهیه شده از

 11.کلم بروکلی،هویج ( استفاده کنیم 

  14در این ماه مبارک به طور متوسط حدود    به خوردن سحری اهمیت بدهیم. 

بر کسی پوشیده نیست که تامین انرژی مورد نیاز   .ساعت روزه می گیریم   18تا  

است حیاتی  داری  روزه  حین  در  روزانه  های  فعالیت  انجام  برای  بهترین  12.بدن 

خوردن سحری   برای  است،زمان  اذان  از  قبل  ساعت  نخوردن سحری،  16. نیم 

افطار زمان  تا  باید  ما  بدن  زیرا  کند،  را طولانی می  داری  روزه  به وعده    ،زمان 

برا  قبلی  انرژی  غذایی  و  مغذی  مواد  تمام  تامین  کندی  تکیه  دلیل   .ما  به 

آبی و خستگی در طول روز بیشتر  داری، احتمال کم تر بودن ساعات روزه طولانی 

به علاوه، نخوردن سحری باعث پرخوری در طول افطار می شود که  .شودمی

.می تواند باعث افزایش وزن ناسالم شود
10  

،جو   برنج  ازغلات)گندم،  خود  سحری  غذای  وعده  در  شود  می  توصیه 

فرنگی(   ،کاهو،گوجه  خوردن  ها)اسفناج،سبزی  ،بلغور،جودوسر(،سبزی 

سویا،شیر،ماست   ، حبوبات  مرغ،  قرمز،تخم  ،پروتئین)ماهی،مرغ،گوشت 

کنجد(   زیتون،روغن  سالم)روغن  های  چربی  از  منبعی  (و  چرب  وپنیرکم 

کنیم این   .استفاده  تمام  از  سرشار  و  متعادل  غذایی  وعده  یک  مواد  خوردن 

دیر هضم    ،)سوپ ها،خوراک ها( بسیار مهم است ، زیرا این منابع غذاییغذایی

ما را  می کنند تا سطح قند خون و انرژی  می شوند و به طور پیوسته انرژی آزاد  

 12ثابت نگه دارد.
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کنیم.  خودداری  پرچرب  و  شده،شور  سرخ  غذاهای  خوردن  غیرمعمول    از 

غذاهای   غذا خوردن  زمان  در  داران  روزه  که  و پرچربنیست    بسیار ، سرخ شده 

مدت احساس خوبی    حالی که این غذاها در کوتاهدر .شیرین به خود پاداش دهند

بعدرا روز  گرفتن  روزه  توانند  دهند،می  می  شما  کنندبه  تر  از   .سخت  جدای 

غذاهای مصرف  ناسالم،  وزن  و  پر   افزایش  سستی  باعث  نیز  شیرین  و  چرب 

 10. خستگی می شود

کنی  خداحافظی  پرچرب  غذاهای  ابتلای    رژیم   !م با  احتمال  چربی،  پُر  غذایی 

ویژه  مابه گوارشی،به  های  شود  ناراحتی  داری  روزه  غذاهای  .درایام  همچنین 

، کاهش  پرچرب  باعث  توانند  بدن  می  ساز  و  باعث  شونسوخت  نتیجه  در  که  د 

و  وزن  شود  بروزافزایش  می  گوارشی  چربی    12.ناراحتی  مصرف  کاهش  برای 

از روش می از سرخ توان  استفاده  مانند  استفاده کرد،  جایگزین  یا های پخت  کن 

 15 .کباب کردن به جای سرخ کردن

زیرا دیرتر    ایده آل است،  ،ن  از فیبر در ماه رمضاسرشار  مصرف غذاهای   

شوند؛ می  هضم  شده  فرآوری  م   ازغذاهای  برای  تری  بنابراین  طولانی  دت 

 .احساس سیری می کنیم 

قلم     از  را   های سالم  ! چربی  مطلوب  نیندازیم  برای سلامتی  سالم   ،چربی 

  این   دم ترس از چربی دارند، اما نباید با این حال، بسیاری از مر  .بسیار مهم است

روغن  ،روغن نارگیل    ، روغن زیتون :منابع چربی های سالم عبارتند از   .باشندطور 

 9 . زیتون روغن ودانه کتان ،گردومغز،های چیا دانه،آجیل کنجد،
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تان کمک کنید.  به بهبود سلامتی دستگاه گوارش   خرما با خوردن  .مبخوریخرما   

ف میوه ،خرما   برای دستگاه گوارش استوق ای  و  افطار خود    11.  العاده  با خرما  را 

 12. تا انرژی و سطح قند خود را افزایش دهید م شیر یا آب شروع کنی

پیچیده( آشتی کنیم  دار )کربوهیدرات های  انرژی    . با غلات سبوس  تامین 

به این   .بسیار مهم است،  مورد نیاز بدن پس از ساعت های طولانی روزه داری  

افطار و سحری خود    یک قسمتبه  که    فکر کنیم  یا عدس  ،  وعده غذایی  جو 

 12 .اضافه کنیم 

ما تغذیه ماهیچه ها و حفظ سلامت    پروتئین بدون چربی را از قلم نیندازم ! 

یا دو قسمت از منابع مختلف پروتئین مانند گوشت  حتما یک   .بسیار مهم است

 12مصرف کنیم.نخود  چربی، ماهی، لوبیا، حبوبات، عدس و بدون

از ماه    ،کاهش مصرف کافئین در هفتهن مراقب باشیم.یدر مصرف کافئ  قبل 

دمنوش های  تغییر به چای و قهوه بدون کافئین،   .رمضان می تواند مفید باشد

 15.یا آب می تواند سردرد را کاهش دهد و کیفیت خواب را بهبود بخشدگیاهی 

 مصرف نمک خود را به خصوص در زمان سحری )غذای سحری( محدود  

شده،    10.کنیم فرآوری  گوشت  مانند  شور  غذاهای  کنید  شور،  سعی    زیتون خیار 

تا در ساعات روزه    به ویژه در وعده سحری محدود کنیم   تنقلات شور را و  ،  شور

خود نکنیم داری  تشنگی  احساس  غذا .،  به  دادن  طعم  ادویه    برای  از  استفاده 

،زنجبیل،فلفل،پودرسیر،مانند  [  گیاهانهاو   ،نعناع،   ،آویشن  چوبهزرد  دارچین 

 15.کنیم را جایگزین ]کاکوتی، زعفران ( پیاز،



9 
 

غذاهای    خوردن  باشیمهنگام  مراقب  سحری،  و  غذا   .افطاری  آهسته 

 15م.و به میزان سیری توجه کنی م بخوری

بامیه[از خوردن شیرینی    هر روز در ماه رمضان خودداری   ]مانند زولبیا و 

منزل یا ها را به مناسبت های خاص )مانند صرف غذا در بیرون از    و آن  کنیم

 14.مهمانان به سفره افطار( محدود کنیم دعوت از 
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