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 نکات تغذیه ای رمضان

ٍػذُ سحزی را تِ ّیچ 

ػٌَاى حذف ًکٌیذ سیزا 

اداهِ دادى تِ ایي رٍال در 

طَل هاُ رهضاى سثة افت 

تذًی ٍ تحلیل ػضلاًی 

  خَاّذ شذ.

ًاى ٍ پٌیز کن ًوک با سبشی یا گزدٍ با یک لیَاى شیز اس 

بْتزیي خَردًی ّا بزای سحز هحسَب هی شَد سیزا علاٍُ 

  بز حجن سبک دارای قَت بسیار است.

 معاونت غذا و دارو 

12604263-5تلفن :   

www.ssu.ac.ir/yazdfdo 

تزای جلَگیزی اس تزٍس یثَست ٍ 

هشکلات رٍدُ، تؼذ اس خَردى 

افطار آلَ ٍ اًجیز خیس شذُ ٍ 

هیَُ ّایی ّوچَى گلاتی، ّلَ ٍ 

  ٌّذٍاًِ هیل کٌیذ.

ٍ خَرشت را دٍ  پلَ سؼی کٌیذ ٍػذُ ّای غذایی هاًٌذ 

  ساػت تؼذ اس افطار هیل کٌیذ تا ّضن آى آساى تاشذ.

ٍرسش سثک ٍ پیادُ رٍی تؼذ اس  

افطار تِ ّضن غذا ٍ جلَگیزی اس 

  یثَست کوک سیادی هی کٌذ.

تزای ایٌکِ در طَل رٍس کوتز تشٌِ شَیذ تْتز است ػلاٍُ تز 

خَردى آب فزاٍاى در فاصلِ افطار تا سحز، اس کزتَّیذرات ّایی 

ّوچَى ًاى ٍ غلات ٍ هاکارًٍی سثَس دار در ٍػذُ افطار ٍ سحز 

استفادُ کٌیذ. ایي هَاد سثة هی شَد گلیکَصى تذى در حذ 

  ًزهال حفظ شذُ ٍ فزد کوتز دچار تشٌگی شَد.
بْتز است افطار خَد را با 

یک استکاى آب ٍلزم یا 

یک فٌجاى شیز ٍ عسل باس 

کٌید ٍ اس خَردى غذا 

جات فزاٍاى  شیزیٌی ٍ

ٌّگام افطار بپزّیشید تا 

دچار سٌگیٌی ٍ هشکلات 

  هعدُ ًشَید.

مزکزاطلاع رسانی غذایی،آرایشی 

 وبهداشتی استان یزد



رػایت راّکارّای سادُ تغذیِ ای در افطار ٍ سحز 

هی تَاًذ رٍسُ داراى را تِ هٌظَر دریافت هٌافغ 

تذًی ٍ تسْیل تْزُ هٌذی اس هشایای رٍحاًی ایي 

هاُ هثارک یاری کٌذ سیزا یک فزد تیوار تِ درستی 

  ًوی تَاًذ اس تزکات هاُ رهضاى فیض تثزد.

تزای ایٌکِ کوتز ٌّگام رٍسُ داری تشٌِ شَیذ تْتز است در 

تزًاهِ غذایی سحزی اس خَردى غذاّایی هثل اًَاع کَکَ، 

تادهجاى، سَسیس ٍ کالثاس، سس هایًَش ٍ سیز ٍ پیاس ٍ 

ّوچٌیي غذاّای چزب ٍ پزًوک کِ سثة تشٌگی سیاد در 

 طَل رٍس هی شَد پزّیش کٌیذ.

ّای آتذار ٍ کن  خَرشت سؼی کٌیذ اس غذاّای آب پش شذُ ٍ

 ًوک استفادُ کٌیذ.

لیَاى آب اس افطار تا ٌّگام سحز سثة هی  21تا  8خَردى 

  شَد تا شوا در طَل رٍس کوتز دچار تشٌگی شَیذ.

سؼی کٌیذ در هاُ  

رهضاى هیَُ ّای آتذار ٍ 

سثشیجات تیشتزی 

هصزف کٌیذ تا در طَل 

  رٍس دچار تشٌگی ًشَیذ.

خَردى هَاد شیزیي هاًٌذ سٍلثیا ٍ تاهیِ ٌّگام سحز سثة افت 

  سزیغ قٌذ خَى ٍ احساس گزسٌگی در طَل رٍس هی شَد.

تْتز است ٌّگام افطار اس هخلَط آتلیوَی تاسُ تا آب یا 

چای کوزًگ یا شزتت خاکشیز تِ جای قَُْ ٍ چای پز 

  رًگ استفادُ کٌیذ.

هاُ رهضاى اهسال بِ دلیل هصادف شدى با 

رٍسّای گزم ٍ طَلاًی تابستاى دارای 

حساسیت ٍ تحول بیشتزی است کِ با یک 

بزًاهِ تغذیِ ای درست ٌّگام افطار ٍ سحز 

هی تَاًین بدٍى ّیچگًَِ هشکلی اس هشایای 

آى بْزُ ببزین ٍ بِ هشکلاتی هاًٌد ضعف 

بدًی، افت فشار، تشٌگی ٍ گزسٌگی ًیش دچار 

تزای ایٌکِ تؼذ اس خَردى افطار ٍ سحزی دچار سَسش هؼذُ ٍ   ًشَین.

تزش کزدى ًشَیذ تْتز است اس غذاّای سثک ٍ کن چزب 

تخَریذ ٍ  غذا استفادُ کٌیذ. در ضوي هایؼات را پس اس اتوام

  تلافاصلِ تؼذ اس خَردى سحزی تِ رختخَاب ًزٍیذ.


