
  

 

 

 
 

 

 کرونادر شرایط  و تغذیه مناسب در ماه مبارک رمضان
ای یضه واجب برامل انسان فرروزه داری ماه مبارک رمضان یکی از ارکان پنجگانه اسلام است که با قصد قربت و بندگی آفریدگار برای تک      

های  ی روشربا به کارگی توان علاوه بر صیقل دادن روح و برخورداری ازآثار معنوی این ماه، ن میر ماه مبارک رمضاد تمام مسلمانان است.

اری در دروزه  .ر شدرخوردابدن را از بیماری ها و ناخوشی های ناشی از پرخوری و بدخوری پاک نمود و از فواید جسمی آن نیز ب ،صحیح تغذیه

نی جه به همزمابا تو در ضمن و کنترل بیماری های غیر واگیر بسیار مفید و کمک کننده است.کنار اجرای برنامه غذایی صحیح در پیشگیری 

طر ابتلا به وزه داری باید گفت، براساس گزارش اخیر سازمان جهانی بهداشت هیچ مطالعه ای مبنی بر افزایش خبا ایام ر 19-شیوع کووید

  در دوران روزه داری دیده نشده است.  19-بیماری کووید 

 معنی به است. تنوع یغذای ی برنامه در تعادل و تنوع اصل دو رعایت معنی به اوقات، سایر مانند رمضان مبارک ماه در صحیح ی تغذیه   

بدین  و تعادل و مغزها ها، گوشت و تخم مرغ، حبوبات میوه ها، سبزی لبنیات، و شیر غلات، و نان شامل اصلی غذایی های گروه از استفاده

ز غذاهای است ا همچنین بهتر ت که از همه ی گروه های غذایی به مقدار کافی مصرف شده و از کم خوری و پرخوری پرهیز شود.معنی اس

 .وندشاقی می اضافه وزن و چ، سرخ شده و پرچرب استفاده نشود زیرا علاوه بر افزایش چربی های خون موجب سوء هاضمه، ورم معده

 خصوصیات وعده ی سحری: 
 روز  ن در طیصور برخی افراد، روزه بدون سحری نه تنها موجب کاهش وزن نمی شود بلکه بدلیل افت شدید قند خوبرخلاف ت

وع در مین موضهموجب می شود تا شخص روزه دار در زمان افطار تمایل بیشتری برای خوردن غذاهای شیرین وچرب پیدا کند و 

 نهایت منجر به اضافه وزن و چاقی می شود.

 نمک و یاد قندزکم حجم و غنی از مواد مغذی که کم نمک، کم چرب و کم شیرین هستند استفاده شود. اصولا مصرف  از غذاهای ،

 چربی موجب تضعیف سیستم ایمنی بدن می شوند.

  یا غذاهای ارند( ودغذاهای ساده و سبک مثل انواع پلو و خورش در حجم کم )برای افرادی که فعالیت بدنی بیشتری در طول روز 

 ب باشد.سبکتر شبیه وعده صبحانه )برای افرادی که در طول روز فعالیت کمی دارند( برای وعده سحر می تواند مناس

 زا، کله اس، پیتغذاهای پرپروتئین مثل کباب و جوجه کباب، ماهی و غذاهای خشک و پرروغن مثل کتلت و کوکو، سوسیس و کالب

به ویژه در  دویه موجب احساس تشنگی و خشکی دهان در طول روز می شوند.پاچه و هم چنین غذاهای چرب و سرخ شده و پر ا

 نشوند.  مواجه هستیم بهتر است این گونه مواد غذایی در وعده سحر مصرف 19شرایط فعلی که با شیوع بیماری کووید 

 به داخل  ند خونقرود سریع مصرف مواد غذایی شیرین در وعده سحری توصیه نمی شود. مواد غذایی شیرین با تحریک انسولین و و

 سلول ها و در نتیجه افت قند خون موجب گرسنگی زودرس می شود.

  دار مناسبی از سبزی های مق فراهم کند، 19با توجه به اینکه کم آب شدن بدن و خشکی گلو می تواند زمینه را برای ابتلا به کووید

در گوجه فرنگی  مثل کاهو، خیار و هایی که آب بیشتری دارندسبزی  استفاده از مختلف )سبزی خوردن و سالاد( مصــرف شود.

 شود.در طول روز از تشنگی و کم آبی بدن جلوگیری موجب می شود که  ،وعده سحر

 
 ی، خشکینوشیدنی های خیلی شیرین مثل نوشابه های گازدار، شربت ها و چای خیلی شیرین و چای پررنگ هم موجب تشنگ 

ی تواند مدر است دهان و گلو در طول روز می شوند و توصیه می شود در وعده سحر مصرف نشوند. چای پررنگ به این دلیل که م

 ود.موجب دفع آب بدن وکم آبی در طول روزه داری ش
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 : شامخصوصیات وعده ی 

 ت پس دود یک ساعحزه دار شام به عنوان یکی از وعده های غذایی مهم در روزه داری باید مورد توجه قرار گیرد. بهتر است افراد رو

 از صرف یک افطار بسیار ساده و سبک اقدام به خوردن شام نمایند.

 راک م روغن، خوکتلت ک ت، نان یا برنج، به شکل پلو و خورش، کوکوها ودر وعده شام می توان از گروه گوشت، مرغ یا ماهی، حبوبا

 های مختلف با نان سبوس دار همراه با سبزی و سالاد، ماست و یا دوغ استفاده کرد. 

 یعات برای وه و ماغذایی که در وعده شام خورده می شود باید کم چرب و کم نمک باشد. پس از شام و تا قبل از خواب مصرف می

 ان کم آبی بدن و حفظ سلامت و ایمنی بدن توصیه می شود.جبر

  وبی خینکه منبع اه دلیل بمصرف سبزی، سالاد در هنگام افطار و خوردن میوه بین افطار و شام و در فاصله زمانی بین افطار تا سحر

ای ها هم چنین دار ی ها و میوهباشد برای تقویت سیستم ایمنی بدن توصیه می شود. سبز می Aو پیش ساز ویتامین  Cاز ویتامین 

 مقادیر کافی فیبر هستند که به پیشگیری از یبوست کمک می کنند.

 بت وانواع شر ی صنعتیدر وعده شام به جای مصرف نوشیدنی های شیرین مانند انواع نوشابه های گازدار، ماءالشعیر ، آب میوه ها

 ه شود.نتی و شربت های خانگی بسیار کم شیرین استفادها، توصیه می شود از آب آشامیدنی سالم ، دوغ و عرقیات س

 

 خصوصیات وعده ی افطار:
  .در وعده افطار باید ضمن پرهیز از پرخوری، از غذاهای سبک و در عین حال پر انرژی استفاده شود. غذا به آرامی جویده شود 

 یک لیوان آب گرم، چای کمرنگ و یا یک لیوان شیر گرم همراه با خرما یا افطار با نوشیدنی های گرم و یا ولرم مانند ی شود م توصیه

  .آغاز شودعسل 

 
   استفاده از غذاهای سبک مثل فرنی ، شیربرنج ، نان و پنیر و سبزی که یکی از عادات خوب غذایی ایرانی در این ایام است. شستشوی

 مرحله ای وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی انجام شود.  4نی نمودن سبزی مصرفی باید براساس دستورعمل کامل و ضد عفو

  انواع سوپ کم چرب، آش کم حبوبات و سبک، حلیم بــدون روغن )حلیم منبع خوبی از مواد نشاسته ای، فیبر، پتاسیم و منیزیوم

 غذای مناسبی برای افطار است. است( 

 غلیظ و چرب که مقدار زیادی پیاز داغ و نعناع داغ دارد و همچنین حبوبات فراوان بدلیل ایجاد مشکلات گوارشی در  خوردن آش های

 وعده افطار توصیه نمی شود.

  سیب زمینی آب پز، سبزی های پخته مثل کدو، کلم، گل کلم، هویج و نخود فرنگی، تخم مرغ آبپز، کره و عسل غذاهای مناسبی برای

 د.افطار هستن

  مصرف بامیه و زولبیا که دارای مقادیر زیادی قند و چربی ، اسید های چرب اشباع و ترانس است ، بسیار محـدود شـود .بـه طـور کلـی

زیاده روی در مصرف مواد قندی و شیرین از جمله حلوا، شله زرد خیلی شیرین و.... در وعـده افطـار عـلاوه بـر اینکـه منجـر بـه اضـافه 

  می شود.می شود، موجب تضعیف سیستم ایمنی بدن  انرژی و چاقیدریافت 
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