
 تغذیهیصحیحدرماهمبارکرمضان
لثٌیات ٍ لٌذّا ٍ چزتی -گَؽت ٍ حثَتات- عثشی ٍ هیَُ- ًاى ٍ غلات)هْوتزیي ًىتِ ای وِ در تغذیِ هاُ رهضاى تایذ رعایت ؽَد، هصزف وافی اس گزٍُ ّای هختلف غذایی 

.ایي هَاد غذایی تایذ تِ هیشاى وافی در ٍعذُ ّای عحزی، افطار ٍ ؽام گٌجاًذُ ؽَد. اعت (ّا  

:وعذهیسحزی  

  اؽتثاُ اعت ٍ هٌجز تِ عَخت ٍ عاس ًالص چزتی ّا ٍ تزٍس عز درد،  (...واّؼ ٍسى، تی حَصلگی، تی اؽتْایی در عحز ٍ )ًخَردى عحزی تا ًیت ّای هختلف

 .هی ؽَد ٍ واّؼ ٍسًی ّن اتفاق ًوی افتذ... خغتگی ٍ تی حَصلگی، افت لٌذ، تَی ًاهطثَع دّاى ٍ

 «تایذ ٍیضگی ّای یه ًاّار عثه را داؽتِ تاؽذ« عحزی. 

 در عحز، تایذ اس غذا ّای ون چزب، ون ًوه ٍ ون ؽیزیٌی اعتفادُ وٌین تا اس تؾٌگی ؽذیذ جلَگیزی ؽَد. 

  ُاعتفادُ  (ًظیز سٍلثیا ٍ تاهیِ، تزحلَا، ؽیزیٌی ٍ ؽىلات ّای هصٌَعی)در هاُ رهضاى، هخصَصا در ٍعذُ ی عحزی تْتز اعت وِ اس هَاد لٌذی تا لٌذّای عاد

ًظیز خزها، اًجیز، )دٍ عاعت تاعث افت لٌذ خَى هی ؽًَذ، اها اگز اس هَاد لٌذی پیچیذُ - ایي هَاد لٌذ خَى را تِ عزعت تالا هی تزًذ، اها تعذ اس یىی. ًىٌین

 عاعت تالا هی هاًذ ٍ عپظ تِ 9-8اعتفادُ وٌین، لٌذ خَى حذالل تِ هذت  (،  حثَتات، عیة سهیٌی ٍ عثشی ٍ هیَُ(تزًج، گٌذم ٍ جَ)وؾوؼ، ًاى ٍ غلات 
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:وعذهیافطار

 ًظیز ؽیز گزم، چایی ون رًگ، عزلیجات گزم، آب جَؽیذُ ٍلزم تِ ّوزاُ خزها، وؾوؼ یا . تا هایعات ٍلزم ٍ یه هادُ ی لٌذی رٍسُ خَد را افطار وٌیذ

 عغل

 اس خَردى آب یا هایعات خٌه در اتتذای افطار خَد داری وٌیذ، چَى تاعث ایجاد ًفج، احغاط عٌگیٌی ٍ اختلال در ّضن غذا هی ؽَد. 

  ِاس یىی اس هَاد غذایی سیز اعتفادُ وٌیذتِ همذار ون دلیمِ تعذ اس خَردى هایعات ٍلزم، 15 - 20تِ فاصل : 

 ( عاعت تعذ اس افطار  ؽام تخَریذ2 تا 5/1تْتز اعت وِ تِ فاصلِ . دلت وٌیذ وِ حجن غذایی وِ هی خَریذ سیاد ًثاؽذ، تا دچار عَء ّاضوِ ًؾَیذ)
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:وعذهیشام

  عاعت تعذ اس خَردى افطاری عثه، ؽام خَردُ ؽَد5/1 – 2تایذ تِ فاصلِ ی . 

 ی هْن هصزف وافی آب ٍ هایعات ٍ هیَُ ّا ٍ عثشیجات در ایي ٍعذُ . در ٍعذُ ی ؽام ّن هی تَاى اس هَاد غذایی تَصیِ ؽذُ در عحزی اعتفادُ وزد ِ ٍ ًىت

 .اعت

 

درچهکسانیروسه،باعثآسیبرسانذنبهبذنمیشود؟

 خاًن ّای تاردار، هخصَصا در عِ هاُ ی اٍل ٍ عَم تارداری ًثایذ رٍسُ تگیزًذ، رٍسُ داری ّن تِ خَدؽاى ٍ ّن تِ جٌیي ؽاى آعیة هی رعاًذ. 

  هاُ عي دارد ٍ ٌَّس اس غذاّای ووىی اعتفادُ ًوی وٌذ ٍ صذ درصذ ٍاتغتِ تِ ؽیز هادر اعت6خاًن ّای ؽیزدّی وِ وَدن ووتز اس . 

 ( داؽتِ تاؽٌذ350لٌذ ّای تالای )لٌذؽاى وٌتزل ًثاؽذ -2اًغَلیي تشریك وٌٌذ   - 1: افزاد دیاتتی وِ یىی اس ؽزایط سیز را داؽتِ تاؽٌذ    

 .افزاد دیاتتی وِ در ٍعط رٍس تایذ دارٍّای لٌذ خَد را هصزف وٌٌذ- 4.   افزاد دیاتتی وِ دچار عَارض چؾوی یا ولیَی ؽذُ اًذ- 3

 تیواراى هثتلا تِ فؾار خَى، در صَرتی وِ دارٍ ّای ادرار آٍر هصزف هی وٌٌذ تایذ طثك ًظز پشؽه همذار دارٍّایؾاى را تٌظین وٌٌذ. 

 تیواراًی وِ عاتمِ عَد عٌگ ولیِ دارًذ، تْتز اعت وِ رٍسُ ًگیزًذ  . 


