
تغذيت ف رمضان
تحدث الثير من التغييرات ف نمطنا الغذائ خلال هذا الشهر الريم، قد يون لها إما تأثيرات إيجابية أو
سلبية عل صحتنا وذلك حسب أسلوبنا واختياراتنا الغذائية؛ فبالنسبة للبعض شهر رمضان هو شهر
استهلاك بامتياز..إذن كيف يمننا ضمان تغذية سليمة خلال هذا الشهر للحفاظ عل صحة جيدة  ؟

william-saurin

إجابة عل هذا السؤال سنحاول تقديم بعض النصائح الغذائية بهذه المناسبة:

بداية يجب الحفاظ عل 3 وجبات  ف اليوم (الفطور، العشاء والسحور)

شرب كمية كافية من الماء بانتظام خارج الوجبات

الامتناع عن شرب السوائل الساخنة أو الباردة جدا مع وقت الإفطار

الابتعاد عن الأغذية الغنية بالسريات والدهنيات

وجبة الفطور:

تعتبر هذه الوجبة الأول بعد يوم طويل من الصيام ، لذلك ينصح ب:

تعجيل وجبة الفطور.

بدء هذه الوجبة بالتمر مع الماء أو حليب ثم الانتظار لبعض الوقت قبل مواصلة الأكل، لإعطاء
الجسم فرصة لتعديل نسبة السر ف الدم  واستعداد المعدة لعملية هضم باق الأغذية مثل

الحريرة.

يستحسن أن لا نفرط ف الأكل ف هذه الوجبة.

https://scientific.ma/%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%aa%d9%8a-%d9%81%d9%8a-%d8%b1%d9%85%d8%b6%d8%a7%d9%86
http://scientific.ma/wp-content/uploads/2014/06/legumes.jpg


الوجبة الثانية:

تون عادة هذه الوجبة 2 ال 3 ساعات بعد وجبة الفطور.

من الأفضل أن تحتوي هذه الوجبة عل سلطة أو حساء خضر ثم وجبة تتون من السمك أو
اللحوم البيضاء مع الخضر.

عل عس ماهو شائع، لا يجب الإفراط ف الأكل ف هذه الوجبة، لأن استهلاك كميات كبيرة من الطعام قد
يؤدي إل عدم الشعور بالجوع ف وجبة السحور مما يجعل بعض الناس يستغنون عن هذه الأخيرة .

وجبة السحور:

تعتبر وجبة ف غاية الأهمية لا يجب الاستغناء عنها، لأنها تمد الجسم بالطاقة لتفادي الاجتفاف و
الجوع طول فترة الصيام.

يجب أن تحتوي هذه الوجبة عل أغذية غنية بالسريات بطيئة الامتصاص مثل النشويات
والخبز، بالإضافة إل مصدر للمعادن والالسيوم كالحليب ومشتقاته.

المصادر: 1  2  3
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