
   

 
 

 

 داری روزه ايام در ای تغذيه های توصیه
 

 ّوَی،   هاًٌذ آب ّا صیفی ٍ ّا سثضی ٍ آب  هایعات طثیعی سایش ٍ سالن آب آضاهیذًی لیَاى 8 اص طتشیت هصشف 

 فاصلِ دس ضَد هی غزایی فیثش حذٍدی تا ٍ كالشی هایعات  طتشیت دسیافت سثة كِ كشفس ٍ آب فشًگی آب گَجِ

 كٌذ. هی ی حفظسدا دسطَل سٍصُ آتی كن اص سا تذى وٌیای حفظ ضوي تا سحش افطاس

 قٌذخَى سشیع افت سثة كِ یسحش ٍعذُ دس صسد ضلِ ٍ حلَا فیل  گَش ٍ تاهیِ صٍلثیا  هاًٌذ ضیشیي خیلی هَاد 

 .ًطَد هصشف ضَد  هی سٍص اٍلیِ دس ساعات

 ضَد هی غزایی هَاد ّضن دس اختلال سثة غزا صشف تیي ّوچٌیي ٍ افطاس ٍعذُ دس صیاد آب هصشف. 

 سایش  ٍ كالثاس سَسیس  عاًَا ضَسّا  كٌسشٍّا  اًَاع ضَس  تٌقلات اًَاع ّن چٌیي ٍ ضَس ٍ چشب خَسدى غزاّای

 . ضَد هی تطٌگی ایجاد ٍ ایوٌی سیستن تضعیف سثة فَدّا فست

 ِضَد استفادُ غزا كشدى داس تشای طعن هحلی ٍ هعطش ٍ ّای خطک سثضی اص ًوک جای تِ ضَد هی تَصی. 

 

 صوحی    عوادت  كِ ًَضٌذ هی فشاٍاى آب هقذاس تِ سحش صشف اص تعذ سٍص  دسطَل تطٌگی تشس اص افشاد تسیاسی اص

 ٌّذٍاًِ  اس یخ كاَّ  هاًٌذ اص آب سشضاس یهیَُ ّا ٍ ّا صیفی اص سحش تا افطاس فاصلِ دس ضَد هی تَصیِ .ًیست

 .ضَد استفادُ ...  ٍ هشكثات ٍ طالثی خشتضُ 

 3اهکاى  صَست دس افطاس ٍعذُ دس كِ ضَد هی َصیِت است. خَى قٌذ تاهیي تذسیجی تشای  غزا هادُ تْتشیي خشها-

 .ضَد پشّیض ّا ضیشیٌی سایش هاًٌذ ًیض خشها حذ اص تیص هصشف اص ضَد. خشها هصشف عذد 2

 تاعث افوضایص   کِایٌ ضوي كِ چای صیشا اجتٌاب ًواییذ سحش ٍعذُ دس ًگسپش چای خصَظ تِ چای صیاد ًَضیذى اص

 ضَد. هی احتیاج داسد آى تِ سٍص طَل دس تذى كِ هعذًی ّای ًوک سفت دست اص ٍ ادساس دفع

 اًوَاع  پیتضا  پٌیش ضذُ  سشخ صهیٌی سیة الَیِ  هاًٌذ ضذُ سشخ ٍ پشچشب دیشّضن  سٌگیي  ییغزا هصشف هَاد 

  ت.ًیس هٌاسة افطاس ٌّگام تِ ی چشب ّا ٍ كتلت كَكَ

 ِدس كون  هقوذاس  تِ ٍ كٌجذ یا سٍغي آفتاتگشداى سَیا  رست  كلضا  سٍغي هاًٌذ ًَاعا اص ضَد هی تَصی  ِ  غوزا  تْیو

 .ضَد استفادُ تیطتش ٍ تخاسپض پض غزاّای آب اص سشخ كشدُ  ٍ غزاّای چشب  جای تِ ٍ ضَد استفادُ

 سوت. دسیافوت   ا كٌٌذُ كوک ٍ هْن تسیاس دٍساى ایي دس سحش ٍ ضام افطاس  ّا ٍعذُ دس ًوک هصشف كشدى هحذٍد

 ضَد ضَد. تَصیِ هی هصشف تثطتشی است آب لاصم آى جثشاى تشای ٍ ًوَدُ ٍاكٌص تِ هجثَس سا تذى ًوک  اضافِ

 تاضذ. ضذُ تصفیِ ًوک یذداس اص تایذ ًوک كن هقذاس ضَد. ایي استفادُ غزاّا تْیِ دس ًوک هقذاس حذاقل اص
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