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 االتغذیية االموصى بھها في ررمضانن
 

 
یيتعرضض نظامم االأكل عند االإنسانن خلالل شھهر ررمضانن إإلى تغیيیير مھهم . االتغذیية االصحیيحة مھهمة لكي تساعد على 

االمناسب أأوو نتیيجة للإفرااطط في االأكل . لیيس ھھھهناكك  رمشاكل صحیية قد تنشأ من إإختیيارر االطعامم غیي أأيي  منع حدووثث
صحي متوااززنن . ة للتغذیية في ررمضانن بل مجردد نھهجقوااعد خاص  

 
 فیيما یيلي لائحة أأوو أأفكارر تساعدكك على االبدء برمضانن صحي :

 
. لتكن االوجبة االتي تتناوولھها قبل االفجر (االسحورر) االوجبة االأكبر 1  
  
ركبة لكي تعطیيك قوةة مستداامة خلالل ساعاتت االصیيامم االطویيلة ووتكسبك ملربوھھھهیيدررااتت اااالك تحتويي عع تلك االوجبةدد

 أأمعاء صحیية .
ربو ھھھهیيدررااتت مثل :االك  

  )ملتي غریينتعددد أأنوااعع االحنطة  (ر)  وواالماالأسم( االكامل االخبز  •
وواالشوفانننن) وواالعصیيدةة اااالنخالة (أأوولل بر •  
أأررزز بسماتي  •  
االعدسس ووسوااهه من االبقولل •  

 
 

 للإحتفاظظاالأططعمة االغنیية بالبرووتیين مثل االلحم وواالدجاجج وواالسمك وومشتقاتت االألبانن وواالبقولل  على ملتددعھها تشكما 
مثل : عضلاتك وو أأیيضك ؛كتلة ب  

االلحم االخالي من االدھھھهونن أأوو االدجاجج أأوو االسمك •  
االبیيض  •  
االبذوورر من االمكسرااتت أأوو حفنة •  
كوبب من االعدسس أأوو االفاصولیيا  •  

 
من  كوبب من االماء ووصحن صغیيربحبتیين أأوو ثلاثث من االتمر وو . إإبدأأ إإفطارركك مع ووجبة صغیيرةة عند االغرووبب 2
ووھھھهو تقلیيد نبويي وویيعطي ددفعة فورریية من االسكر وواالماء لكي یيوقف جوعك وویيمنع االإفرااطط في االأكل في  حساءاال

االوجبة االرئیيسیية .  
 

ووووجبة االإفطارر فالطعامم لن  ووجبة االغرووبب االصغیيرةةعشر ددقائق على االأقل بیين  من خمس إإلى . أأتركك فترةة 3
؛ إإنھه تقلیيد نبويي لكي تؤدديي االصلاةة في ھھھهذاا االوقت .یيھهربب منك   

 
  لمساعدتك على االإحتفاظظ بوتیيرتك جیيدااً  . تناوولل االطعامم ببطء وواامضغھه 4

 
أأوو االسواائلشربب االماء ؛ شربب االماء ؛ شربب االماء .  5  

ملم  250أأيي كوبانن من االماء ( "كل ساعة تشربب كوبیين ر االسواائل ووھھھهي "أأننططریيقة جیيدةة لمساعدتك على تذك
لیيتر من االسواائل تجعلك  2.5تكونن قد إإستھهلكت  ؛ إإذذ أأنك بعد خمس ساعاتت من االغرووبب تساوويي كوباً ووااحدااً)
مرتویياً بشكل جیيد .  
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. یينبغي أأنن یيطبق نموذذجج صحن االطعامم االصحي على ووجبة عشائك لكي تساعدكك على االإحتفاظظ بالتوااززنن بیين 6  
االكربوھھھهیيدررااتت وواالبرووتیين وواالخضارر .       

 
ل : االلحم وواالبیيض وواالبقولل وواالسمكبرووتیين (مث.  1  
كربوھھھهیيدررااتت (مثل : االأررزز وواالمعكروونة وواالبطاططس).  2  
)ططاززجة(مطبوخة أأوو رر خضا.  3  
 
 
  

 
 

 
 

تیيارر؛ إإنھه من االمھهم أأنن تطفئ جوعك بالإخبعد ساعتیين من تناوولل االعشاء . من االمرجح أأنن تشعر بالجوعع  7  
؛ من االممكن أأنن یيكونن االخیيارر االصحي كالآتي : االتقلیيدیية االصحي قبل االإنغماسس في تناوولل االحلویياتت      

غراامم من االلبن (االزبادديي) قلیيل االدسم 200 – 100 •  
  ةونحبوبب كاملة /جبنة / سندوویيش من سمك االتسنطة  •
حبتیين من االفاكھهة االطاززجة  حبة إإلى •  
كوبب حلیيب قلیيل االدسم  •  
حفنة من االمكسرااتت  •  
شارر (خالل من االملح وواالزبدةة )االف •  
عصیير االفاكھهة االطاززجج •  
مع االجبن قلیيل االدسم  "فیيتا بریيت " بسكویيت •  
معجونن االحمص مع غصونن االخضارر  •  

 
. تجنب قدرر االإمكانن االأططعمة االتالیية : 8  

تشعر بأنك بطیيئ وومتعباالأططعمة االمقلیية االتي تجعلك  •  
االملح وواالطعامم االذيي یيحتويي على نسبة عالیية من االملح •  
عمة االتي تحتويي على االسكر االمكررر االتي االتي تزووددكك بالطاقة االمستدیيمة االأطط •  

 
االأددوویية بشكل منتظم فإنھه من  یينمن مرضض مزمن أأوو كنت تأخذ نتعانیيحاملاً أأوو ترضعیين ططفلك أأوو . إإذذاا كنت  9  

. من حلولل ررمضانن  مع ططبیيبك قبل شھهر أأوو شھهریين خطتك لرمضانن يقشاالمھهم أأنن تنا      
 

:أأھھھهداافك االصحیية لشھهر ررمضانن   
 

1  .  
 

2  .  
 

3  .  
 
 
 
 

أأخصائي االتغذیية :  
 
 

ررقم االھهاتف :  
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