
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

روزه داري ماه مبارك رمضان علاوه بر آثار روحي و معنوي، 
اثرات جسماني بسيار ارزشمندي دارد. بطوريكه مطالعات 

متعدد نقش موثر روزه داري را در بهبود بيماري هاي مختلف 
در اغلــب بيماريهائي كه عادات  روزه داري نشان داده اند.

غلط غذايي، چاقي و افزايش وزن در بروز آنها دخالت دارند، 
مفيد است. اما بدون شك زماني مي توان از تاثيرات مثبت روزه 

بهره مند شد كه تغذيه در هنگام افطار و سحرمنطبق با يك 
رژيم متعادل و متنوع باشد. تغذيه صحيح در ماه مبارك 

رمضان مانند ساير اوقات سال، به معني رعايت دو اصل تنوع و 
 گروه 5تعادل در برنامه غذايي است. تنوع به معني استفاده از 

غذايي اصلي و تعادل به اين معني است كه از اين گروههاي 
  غذايي به مقدار كافي مصرف شود

 
 
 

 
 سه وعده غذايي ،سال در ماه رمضان نيز همانند ساير اوقات

 شام و سحري. در سالهايي هم كه ماه ،داشته باشيد: افطار
مبارك رمضان در فصل تابستان است، صرف غذا در دفعات 

توصيه مي شود در  همچنين  بار توصيه نمي شود.دوكمتر از 
برنامه  از كم خوري و پر خوري پرهيز شود.  ماه مبارك رمضان

 بايد به گونه اي باشد كه وزن ما ثابت بماند نه كاهش غذايي
يابد و نه افزايـش. وليكـن اگر افرادي اضافه وزن دارند ماه 

مبارك رمضان فرصت مناسبي براي تعديل وزن آن ها به شمار 
 20مي آيد. براي اين منظور يك فرد روزه دار بايد حداقل 

سال غذا بخورد زيرا اين موضوع  درصد كمتر از ماه هاي ديگر
را  موجب مي شود تا بدن او فرصت سوزاندن چربي هاي اضافي

كامل آن و نيز دست  بيابد. آهسته غذا خوردن و جويدن
كشيدن از خوردن غذا پيش از سير شدن كامل مانند ديگر 

ماه مبارك رمضان  ماه هاي سال از اصول مهم غذا خوردن در
 .به حساب مي آيد

 

 گروه اصلي غذايي يعني نان و غلات ، ميوه ها ، سبزي ها، 5 از 
لبنيات و گوشت ها بايد به ميزان متعادل در برنامه غذايي روزانه 

 داشته باشيد.
اصل تنوع را در انتخاب هايتان درنظر بگيريد براي نمونه : هم از 

سبز ي هاي برگي،  (cسبزيها و ميوه هاي ي داراي ويتامين 
 ، مركبات ) و هم از سبزيهاي داراي گوجه فرنگي و فلفل دلمه اي

 ( هويج ، اسفناج، طالبي، زردآلو ..) و نيز ساير ميوه ها Aويتامين 
و سبزها مثل سيب، هندوانه ، گيلاس ، كدو ، كرفس، گوجه 

 فرنگي ... مصرف كنيد. 
 
 گوشتهاي كم چرب مصرف كنيد . چربيهاي قابل رويت گوشت 

قرمز و مرغ را قبل از طبخ جدا كنيد و از مصرف پوست مرغ و 
 ماهي خودداري كنيد.

 پر فيبر بخوريد. زيرا نسبتا كم كالري بوده و داراي  غذاهاي
معدني هستند. همچنين به آرامي هضم شده و مواد ويتامين ها و 

مي شوند و اين موضوع سبب مي شود كه فرد را  تدريجا جذب
براي مدت طولاني سير نگه دارند.از غذاهاي داراي فيبر مناسب 

 آرد سبوس دار و ،و حبوبات ، گندم سبوس دار مي توان به غلات
 انجير و...) و سبزيجات ، آلوخشك،آلو( تقريبا تمام ميوه ها

 .اسفناج و...) اشاره نمود،تره،جعفري،(كاهو
) درصد چربي) استفاده كنيد5/1 لبنيات كم چرب  
 

 
 

 

 
 
 

 
مورد نياز براي تمركز  انرژي اين وعده ي غذايي، مواد مغذي لازم و

و فعاليت روزمره را تامين مي كند و سوخت و ساز پايه ي بدن را 
وعده سحري  در مصرفي غذاي است بهتر .بالا نگه مي دارد

 ايجاد از تا باشد داشته را ناهار وعده ويژگي و خصوصيات
 در هاي مصرفي كربوهيدراتشود پيشگيري طول روز در گرسنگي

غذاهاي كم چرب، كم . پيچيده باشند كربوهيدراتسحر بايد از گروه
كم شيرين مصرف نمائيد. هنگام سحر از كم ادويه و نيز نمك و 

خودداري ، پرادويه خوردن شيريني جات، غذاهاي شور، پرچرب 
 دارا با ها سبزي .شود مختلف مصرف هاي سبزي. هنگام سحر كنيد
 ومواد ها ويتامين تامين بر علاوه آب، و مختلف مغذي مواد بودن

 مي جلوگيري روز طول در فرد تشنگي از بدن، نياز مورد معدني
از نوشيدن دوغ (به جهت نمك و چربي موجود در آن)،   .كنند

خصوصا شربت هايي كه  نوشابه هاي گازدار، نوشيدني هاي شيرين
با شكر سفيد شيرين شده اند خودداري نمائيد. از نوشيدن بيش از 

اندازه چاي خصوصا چاي پررنگ و نيز ساير نوشيدني هاي كافئين 
را زياد  زيرا كافئين ادرار دار مثل قهوه و كولا كمتر استفاده نماييد

  مي كند و به همين جهت فرد را در طي روز دچار
 

    
       

 

 چه غذايي بخوريم؟

 وعده غذايي در سحر

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C�
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C�


 
 

 

 

 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 

 

 
بهداشت و درمان نفت  اهواز  و ماهشهر 

 

 راههاي تغذيه صحيح در روزه داري

 

 

 
 

تهيه و تنظيم: 

 كارشناس تغذيه –سحر مرادياني 

 آموزش همگاني بهداشت – HSEواحد تغذيه امور سلامت كار و 
 

 

 

 

 

 
 

در فصل تابستان چون طول شب كوتاه است بهتر است كه روزه 
داران كمي پس از صرف يك افطار بسيار ساده و سبك، اقدام به 

 يند.صرف شام نما
قرمز ،شام مي تواند دربرگيرنده گوشت (گوشت سفيد

 ،سبزيجات و ميوه ها باشد. برنج، لبنيات،غلات ان ون،وماهي)
براي شام   سالاد و ماست تركيبي مناسب،خورشت كم چرب

همچنين براي شام مي توانيد  . روزه داران محسوب مي شود
يكي از غذاهاي زير را انتخاب كنيد: سوپ، آش، حليم، خوراك 

لوبيا، عدسي، خوراك سبزيجات با كمي نان(بهتر است از نانهاي 
سبوس دار مثل سنگك استفاده كنيد) به همراه ماست وخيار يا 

 مغذي مواد حاوي كه را ميوه انواعدوغ و سبزي خوردن يا سالاد.
 فاصله در يا و وعده افطار در است بدن سلامت براي مفيد بسيار
 مصرف آب ، در فاصله افطار تا سحركنيد. مصرف سحر تا افطار

 دفع سموم و مواد ،فراوان براي جلوگيري از يبوست و رفع آن
و مورد نياز  از بدن و تنظيم سوخت و ساز بدن مهم زائد

 صرف از پس نياز مورد آب تامين براي شود مي توصيه است
 كمرنگ چاي ميوه، تدريج آب وانواع به خواب از قبل تا و افطار

ساعت فاصله از زمان صرف غذا)نوشيده شود. 2(با رعايت حداقل 

 
منابع: 

كتاب راهنماي تغذيه صحيح در ماه مبارك رمضان ، نويسندگان : 

دكتر حامد پورآرام (عضو دفتربهبودتغذيه جامعه) و خانم ميترا 

 ابتهي (عضو انستيتو تحقيقات تغذيه و صنايع غذايي كشور)

سايت دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تبريز 

 /بهبود تغذيه

 
 

 
از مصرف مواد  مي سازد. آبي و احساس تشنگيكم 

غذايي پرپروتئين (مانند كباب ها) در وعده سحري 
خودداري شود. اين مواد غذايي به دليل داشتن پروتئين 

زياد، سبب تشنگي در ساعات اوليه روز شده، روزه دار را 
 دچار تشنگي شديد مي نمايند.

 
 
 

افطار را با نوشيدني هاي گرم مانند آب  بهتر است
جوشيده ولرم، چاي كمرنگ و شير گرم آغاز كرد؛ پس از 

كلي از يك قند  آن مي توان از خرما يا كشمش و بطور
چاي كم رنگ، شير  آبكي، استفاده كرد. سوپ طبيعي

گرم، فرني، شيربرنج و حليم كم روغن نيز مي تواند در 
سيب زميني آب پز، مقدار  آغاز افطار مناسب باشد.

مغزها مثل گردو و پسته، توت،  كره و عسل و تخم  كم
نان و پنير و سبزي(كه يكي از عادات  مرغ آب پز،

نيز غذاهاي  ارزشمند غذايي ايرانيان است) و انواع كوكو
. مناسبي براي افطار هستند

 
 
 

 

 

با توجه به ساعت صرف افطار و فاصله تا وعده سحري، 
 ساعت بعد از افطار يك دو حدود  مي توان با فاصله

 البته اين به  مثل شام سبك صرف كردوعده غذايي
 تمايل او به صرف غذا بستگي دارد.و خود شخص وضعيت

 

 

 وعده غذايي شام

 وعده غذايي افطار


