
 اصول تغذیه در ماه رمضان

يلشف خشيب دس يبْ يجبسک سيضبٌ دس تُظيى قُذ خوٌّ ثوؼيبس     
يفيذ اػت صيشا خشيب يُجغ خّثي اص يّاد يغوز،  قُوذ  بيوجش ِ            

 پتبػيى اػت.

اص خّسدٌ آجيم  ثؼتُي  چيپغ  نجُيبت پشچشة  صِنجيب ِ ثبييوٓ    
دس خّسدٌ ؿيشيُي جوبت دس يّقوغ ابغوبس            .دس ابغبس ثپشٔيضيذ

 ابشاط َکُيذ صيشا يّجت اضببٓ ِصٌ ِ چبقي يي ؿّد. 

ػوذد خشيوب       2ػجبستؼت اص :    ومًوٍ يك افطاري مىاسة   

يك بُجبٌ چب، كى سَگ  يب آثًيّْ عجيؼي  يك كبػٓ بشَوي    

يك كبػٓ ػّح ػجضيجبت  يك ثشؽ َبٌ ثشثش، يب ػوُكك       

 ػجض، خّسدٌ يب ػبلاد -َلف قّعي كجشيت پُيش

 :شام
 ػبػت ثؼذ اص ابغبس   3تب  2يؼًّلا 

اگش حجى غزا، ؿبو ثيؾ اص حذ ثبؿذ  ٔى خّاة سا تحت تبثيش   
قشاس ييذٔذ  ٔى يبَغ خّسدٌ غزا دس ػحش خّأوذ ؿوذ ِ ٔوى          
تکشاس آٌ ثبػث ػّء ٔبضًٓ ِ ثوشِص ثيًوبس، ٔوب، گّاسؿوي             

 .خّأذ ؿذ
يلشف يّاد غزايي اص كهيٓ گشِْ ٔب، غزايي ثٓ كّست يتؼبدل 

ثشا، ِػذْ  ؿبو تّكيٓ يي ؿّد. )يلشف اَّاع ييّْ پوغ اص        

ؿبو تب ُٔكبو خّاة سا بشايّؽ َکُيذ.( يلشف غزأب، چوشة    

ِ ػشخ ؿذْ سايحذِد كُيذ چٌّ غزأب، چشة ثبػث ػوّصؽ    

 .ػش دل  ػّء ٔبضًٓ ِ اضببٓ ِصٌ يي ؿَّذ

 چىد وکتٍ :

       حتًبً ثشا، كشف ػحش،  كًي صِدتش اص خّاة ثشخيضيذ توب
ٔى ضًٍ اػتفبدْ اص ثشكبت يؼُّ، ػبػبت ػحش ِ يُبجبت   

حتي اگش ييوم ثوٓ    .  ثذٌِ ػجهٓ ِ ثب آسايؾ ػحش، ثخّسيذ
ٔب سا بشايّؽ  خّسدٌ غزا َذاسيذ  آة  چب،  ؿيش ِ يبَُذ ايٍ

 َکُيذ.

  حتًبً دس غزا، ابغبس ِ ثٓ خلّف ػحش ييّْ ييم كُيذ. ػلاِْ ثش
ٔب، بلم  اص خيؼبَذْ ثشگٓ آنّ  صسدآنّ  اَجيش ِ يبَُوذ ايوٍ       ييّْ

 ٔب ٔى ييتّاٌ ثٓ ػُّاٌ ييّْ اػتفبدْ كشد.
     ٓاػتفبدْ اص ػجضيٕب ِ ييّْ ٔب دس ُٔكبو ابغبس ِ ًٔچُيٍ دس ببكه

صيبَي ثيٍ ابغبس تب ػحش ثٓ دنيم ايُکٓ يُجغ خّثي اص بيجش ٔؼتُذ   
 ثشا، دػتكبْ گّاسؽ ثؼيبس يفيذ اػت ِ يبَغ ثشِص يجّػت ييـّد.

 ؿّيذ  ػلاِْ ثوش ييوّْ ٔوب ِ           اگش دس يبْ سيضبٌ دچبس يجّػت يي
ٔب، يهيوٍ يلوم خّسؿوت آنوّ ِ            ػجضيجبت ِ ػبلاد  اص خّسؿت

 داس ثيـتش اػتفبدْ كُيذ . ٔب، ػجض، خّسؿت

             ،تّكيٓ يي ؿّد دس ِػذْ ػحش، يقوذاس يُبػوجي ػوجض، ٔوب
يختهف يلووشف ؿّد. ػجض، ٔب ثب داسا ثّدٌ يّاد يغز، يختهف  
ِ آة  ػلاِْ ثش تبييٍ ِيتبييٍ ٔب ِ ايولا  يوّسد َيوبص ثوذٌ  اص             

 تـُكي بشد دس عّل سِص جهّگيش، يي كُُذ.

                  اص يلشف يّاد غزايي پوش ادِيوٓ خوّدداس، كُيوذ چوٌّ بهفوم
 ؿّد. ٔب يّجت احؼبع تـُكي دسعّل سِص يي ِادِيٓ

 ٓؿّد؛ نوزا ثٕوتش اػوت         پبچٓ ِ ػيشاثي يّجت تـُكي صيبد يي  كه
 يلشف َـّد.

       .يلشف يّاد غزايي ؿيشيٍ دس ِػذْ ػحش، تّكويٓ ًَوي ؿوّد
يلشف يّاد غزايي ؿيشيٍ ثب تحشيك اَؼّنيٍ يّجت ِسِد قُوذ        
خٌّ ثٓ داخم ػهّل ٔب ِ دس َتيجٓ كبٔؾ قُذ خٌّ يوي ؿوَّذ.    
ثٓ ايٍ تشتيت يلشف يوووّاد غوووزايي ؿيشيٍ ِ حبِ، قُذٔب،    
 ػبدْ دس ِػذْ ػحش، يّجت يي ؿّد ؿخق صِدتش گشػُٓ ؿّد.

        تٕيٓ اَّاع ِ اقؼبو خّساكي ٔب دس يًٕبَي ٔب، ابغوبس يّجوت اص
ثيٍ ثوشدٌ اثوشات يؼُوّ، سِصْ ِ يُجووش ثٓ پشخوّس، ِ اػوشاف  
يي ؿّد. ػوؼوي كُيذ ثوٓ جووب، اَووّاع يووختهف غوزأووب اص              

  .ػجوضيوجوبت ِ ييّجبت يتُّع اػتفبدْ كُيذ
    ْػبنًُذاٌ اگش سِصْ يي گيشَذ ثبيذ يشاقجت ثيـتش، ثًُبيُذ؛ رخيش

آة دس ثذٌ ػبنًُذاٌ ِ كبٔؾ قُذ خٌّ يًکوٍ اػوت يّجوت           
ػشگيجٓ ؿّد ِ ايُكَّٓ ػشگيجٓ ٔب اگش يّجت ابتبدٌ ؿّد ثشا،   

  ػبنًُذاٌ خغش آبشيٍ اػت.

 اػلاو ثٓ تغزيٓ يُبػت أًيت ِيظْ ا، يي دٔذ؛ 

ثٓ خّثي ًَبيبَوكوش   ”  بهيُظش الاَؼبٌ اني عؼبيٓ” آيٓ يجبسكٓ 
ايٍ  يغهت  اػت كٓ غزا، اَؼبٌ ثبيذ حلال  پوبكويوضْ ِ        

 يُبػت ثبؿذ.

يبْ يجبسک سيضبٌ ثٓ ػُّاٌ يبْ ييًٕبَي انٕي اػوت صيوشا     
يؼهًبَبٌ ثب تحًم گشػُكي ِ تـُكي ِ يحذِديت ٔوب اص      

 ػفشْ َؼًبت يبد، ِ يؼُّ، ثٕشْ يُذ يي گشدَذ.

دس عّل سِصْ داس، دػتكبْ گّاسؽ ثشا، حوذِد چوُوذيوٍ       
ػبػت خبني يي يبَذ ِ دس ِاقغ ايٍ دػتكوووبْ اػوتوشاحوت    
يي كُذ ِ ثؼذ اص سِصْ داس، ثٓ َحّ ثٕتش، اػًبل خّد سا ثوٓ  

 اَجبو يي سػبَُذ .

اص ػّ، ديكش  رخبيش چشثي ٔب، يضش، كٓ دس ثذٌ ثّيوظْ   
دس َبحيٓ ؿکى تجًغ پيذا كشدْ ِ يي تّاَذ يـکلات صيبد، 
 سا ثشا، يب ايجبد كُذ  كبٔؾ يببتٓ ِ ػًّو ثذٌ دبغ ييـّد. 
سِصْ گشبتٍ دس يبْ يجبسک سيضبٌ ػلاِْ ثش آثوبس سِحوي ِ       

 يؼُّ،  اثشات جؼًبَي ثؼيبس اسصؿًُذ، داسد.

ايب ثذٌِ ؿك صيبَي يي تّاٌ اص تبثيشات يلجت سِصْ ثوٕوشْ   
گشبت كٓ تغزيٓ دس ُٔكبو ابغبس ِ ػحش يُغجق ثب يك سطيى 

 يتؼبدل ِ يتُّع ثبؿذ. 

 سُیلا وًريسي
www.sabzdiet.ir 



 

اگش ػحش، ػجك تش ثبؿذ  احؼبع ػُكيُي  كؼبنوت ِ خوّاة       

آنّدگي كًتش ثشِص كشدْ ِ ؿخق بؼبنيت سِصآَ سا ثب َـبط ثيـتش، 

 .آغبص يي كُذ

اس خًردن وًشاتٍ َاي شیزيه ي گاسدار در سحز   

 پزَیش کىید. 

اص يلشف يقبديش صيبد َّؿيذَي ٔب، كببئيٍ داس يبَُذ قّْٕ  چب، ِ 

َّؿبثٓ ثّيظْ دس ُٔكبو ػحش ثبيذ اجتُوبة ًَبييوذ  چوٌّ كببئيوٍ          

يّجّد دس ايٍ َّؿيذَي ٔب ثبػث دبغ صيبد ادساس ِ دس َتيجٓ كى آثي 

 ِ اص دػت دادٌ يّاد يؼذَي يّسد َيبص ثذٌ دس عّل سِص يي ؿّد.

 ومًوٍ يك سحزي خًب:  

قبؿق غزاخّس، ثوشَ،  يوك      10ثشؽ َبٌ ثشثش، يب ػُكك يب  2
نيّاٌ  1/4قغؼٓ خّسؿتي يتّػظ گّؿت كى چشة   3ساٌ يشؽ يب 
ػوذد    2قبؿق چبيخّس، سِغٍ صيتوٌّ يوب رست            1ػبلاد ًٔشاْ 

 خشيب ِ يك نيّاٌ چب، كى سَگ ِ ػجض، خّسدٌ  

 :افطار

ابغبس َجبيذ ؿبيم غزأب، اكهي  حجيى ِ ػوُكيٍ ثبؿوذ چوٌّ            
يؼذْ يذتي خبني ثّدْ ِ َجبيؼتي ثٓ يکجبسْ آَشا ثٓ بؼبنيت ِاداؿت  
  .ِ اص عشبي ديكش ثبيذ يؼذْ آيبدگي پزيشؽ ؿبو سا داؿوتٓ ثبؿوذ      

ُٔكبو ابغبس اص آغبص كوشدٌ غوزا ثوب آة ػوشد  َّؿوبثٓ ِ يبَُوذ                  
جذاً خّدداس، كُيذ. ثٕتش اػت سِصْ سا ثب ؿيش كى چوشة يوب      ايُٕب 

آة ِنشو  خشيب ِ چب، كى سَگ ابغوبس كوشدْ ِ ثتوذسي، اص يوّاد           
غزايي ػجك يبَُذ َبٌ  پُيش ِ گشدِ ِ ػّح ٔب، ػجك كٓ بـبس    

 چُذاَي ثٓ يؼذْ ِاسد ًَي كُُذ اػتفبدْ كُيى.
يلشف يّاد غزايي ؿيشيٍ  ايب ثوب قُوذ عجيؼوي )يبَُوذ خشيوب ِ              
كـًؾ( دس ُٔكبو ابغبس ثؼيبس ضشِس، اػت چشا كوٓ ثوذٌ ثوٓ           
خلّف ػهّل ٔب، يغض َيبص يجشيي ثٓ دسيببت يُبثغ اَوشط، ثوٓ      

 ؿکم گهّكض داسد.  

تغزيٓ دس يبْ سيضبٌ ييتّاَذ ثبػث كبٔؾ ِصٌ ِ حوتوي   
ابضايؾ ِصٌ ؿّد. اكّل كهي تغزيٓ دس يبْ سيضبٌ ثبثت  ايب  
تّكيٓ ٔب ثشا، گشِْ ٔب، يختهف يتفبِت اػت. دس عوّل       
ايٍ يبْ َيبص، ثٓ پشخّس، َيؼت؛ صيشا دس عّل سِصْ داس، ثوذٌ  
يکبَيؼى ٔب، تُظيًي خّدسا ثٓ كبس يي اَذاصد اص قجيم: يلشف  

 ثٕيُٓ ، رخيشْ ، چشثي ِ كبٔؾ ػّخت ِ ػبص ثذٌ 

ًٔيٍ يکبَيؼى ٔب ثبػث حبنت ٔبيي چٌّ كشختي  ثي حبني ِ 
كبٔؾ ديب، ثذٌ ٔى يي ؿَّذ كٓ ايٍ ايش دس سِصْ عوجويوؼوي     

  .اػت ِ جب، َكشاَي َذاسد
 

 :اصًل تغذيٍ در ماٌ مثارک رمضان

اگش سِؽ كحيح تغزيٓ دس يبْ يجبسک سيضوبٌ اجوشا َـوّد          
ػّاسم جؼًي ِ يب ػلجي حبكم ييـّد كٓ ػًّو يشدو سِصْ 
گشبتٍ سا ػبيم إَٓب يحؼّة يي كُُذ ِ  ثبػث ػذو تذاِو سِصْ 

 .گشبتٍ ييكشدد
 

 :سمان غذا خًردن

دس يبْ يجبسک سيضبٌ  صيبٌ خّسدٌ غزا، اكوهي ػوٓ ِػوذْ        
 ػحش  ابغبس ِؿبو يي ثبؿذ . 

دس ػحش لاصو اػت عّس، ثشَبيٓ سيض، ؿّد كٓ ػلاِْ ثش صيبٌ 
كببي ثشا، ركش  دػب ِ ػجبدت  صيبٌ كببي ثشا، غزا خّسدٌ دس 

 َظش گشبتٓ ؿذْ ثبؿذ.
كشف ابغبس يي ثبيؼت دس اِنيٍ بشكت يًکٍ كّست گيشد تب 
تذاخهي ثب صيبٌ ؿبو خّسدٌ پيؾ َيبيذ. صيوبٌ كوشف ؿوبو           

ػبػت ثؼذ اص ابغبس اػت )ثؼوتوٓ ثوٓ ؿوشايوظ            3تب  2يؼًّلا 
 بيضيّنّطيکي ِ اؿتٕب، بشد( 

صيبٌ ؿبو خّسدٌ ٔى ثبيذ عّس، ثشَبيٓ سيض، ؿّد كٓ تب قجم 
اص خووّاة صيووبٌ كووببووي ثووشا، ٔضووى غووزا ثووبؿووذ ِ                                                                     

َجبيذ ثب ؿکى پش ثٓ سختخّاة سبت؛ انجتٓ ِقتي ايبو سِصْ داس، ثب 
سِصٔب، گشو ِ عّلاَي ػبل يلبدف يي ؿّد چٌّ يذت صيبٌ 
 ثيٍ ابغبس ِ ػحش، كى اػت  دِ ِػذْ غزا، اكهي )ابغبس ِ 

ػحش،( ِ يك ييبٌ ِػذْ )ييّْ ٔب ِ َّؿيذَي ٔب( يويوتوّاٌ         
 يلشف كشد.

 میشان غذا خًردن :

يکي اص يـکلات ثؼيبس، اص ابشاد يلشف حجى صيبد غوزا دس      
ِػذْ ابغبس، اػت. حجى غزا، ابغبس ثبيذ كى ثبؿذ تب ايوکوبٌ    

 ؿبو خّسدٌ ثذٌِ اثش يضش جبَجي ِجّد داؿتٓ ثبؿذ.

حجى ؿبو ثبيذ ثٓ َحّ، كُتشل ؿّد تب ٔى ايکبٌ خّسدٌ ييّْ 
ِ تُقلات يشػّو ثؼذ اص ؿبو ثٓ يؼذْ بـبس َيبِسد ِ ٔى يـکهوي  

پيؾ َيبيذ ِ َيض يبَؼي ثش غزا خّسدٌ دس ِقوت        دس سَِذ خّاة
 .ػحش ايجبد َـّد

 چگًوٍ غذا خًردن :

يکي اص يؼضلات غزا خّسدٌ دس ثؼيبس، اص ابشاد  دس يبْ يجبسک 
غزا اػت كٓ ثٓ دنيم يحذِديت صيبَي ِ  خّسدٌػشيغ سيضبٌ  

يب اػتشع ِ ػجهٓ داؿتٍ ِ يب ثٓ سػى ػبدت ِ يب گوشػوُوكوي     
اػت كٓ ثٓ ٔش دنيهي ثبؿذ اثشات ثذ، سِ، دػتكبْ گّاسؽ ثوٓ  

 جب، يي گزاسد.

 :سحز

ِػذْ ػحش، سا ثٓ ٔيچ ِجٓ بشايّؽ َکُيذ  صيشا ايوٍ ِػوذْ     
غزايي  يّاد يغز، لاصو ِ اَشط، يّسد َيبص ثوشا، توًوشكوض ِ         

 بؼبنيت سِصيشْ سا تبييٍ يي كُذ.

اؿخبكي كٓ ثذٌِ ػحش، اقذاو ثٓ سِصْ گشبتٍ يي كُُوذ دس    
عّل سِص دچبس ابت قُذ خٌّ  كبٔؾ تًشكض ِ توّاٌ كوبس،         
ييـَّذ ايٍ ػّاسم ٔيچ استجبعي ثٓ سِصْ گشبتٍ َذاسد ِ َتيجٓ 

 تغزيٓ َبيُبػت اػت. 
دس ُٔكبو ػحش اص يّاد غزايي حبِ، كشثّٔيذسات ٔب، پيچيذْ 
ِ داسا، بيجش يبَُذ غلات كبيم  حجّثبت ِ ػجضيجبت ثٓ جوب،     

 قُذ  يشثب  ثشَ، ِ َبٌ ٔب، ػفيذ ِ ببَتض، اػتفبدْ كُيذ.
كشثّٔيذسات ٔب، پيچيذْ ػشػت ٔضى كى ِ خبكيوت ػويوش      
كُُذگي ثيـتش، داسَذ ِ ثٓ حفظ قُذ خٌّ دس يحذِدْ عجيؼي ِ 

 تبخيش دس ايجبد حغ گشػُكي كًك يي كُُذ.


