
 مبارک رمضان تغذیه درماه

 

اظیک ثطًبهِ  استفبزُ زضهبُ هجبضک ضهضبى ًیع هبًٌس ّویطِ پیطٍی اظیک ضغین غصایی صحیح اظاّویت ذبصی ثطذَضزاض است.

فظ سلاهت ثسى حاًَاع هرتلفی اظهَازغصایی ثِ تٌبست ٍهقبزیطکبفی اظهَاز هَضز ًیبظ ثطای غصایی هتؼبزل ٍهتٌَع یؼٌی تبهیي 

ٍیتبهیي ٍهَازهؼسًی  غصاّب ثطاسبس هحتَای پطٍتئیي،ًوک ٍچطثی تَصیِ هی ضَز. هحسٍز ًوَزى قٌس، یبٍضػبیت هیبًِ ضٍی 

 غصایی قطاضزاضًس کِ ضبهل :گطٍُ اصلی 6زض

 ٍهغعزاًِ ّب.گطٍُ ًبى ٍغلات،گطٍُ سجعی ّب،گطٍُ هیَُ ّب،گطٍُ ضیطٍلجٌیبت،گطٍُ گَضت ٍترن هطؽ ٍگطٍُ حجَثبت 

 وعده غذایی سحز:

هقساضهٌبسجی اظسجعی ّبی  اظغصاّبی کن حدن ٍغٌی اظهَازهغصی کِ کن ًوک،کن چطة ٍکن ضیطیي ّستٌس استفبزُ ضَز. 

 هَازهؼسًی ٍآة اظتطٌگی فطزخلَگیطی هی کٌس. هصطف ضَز.سجعی ّب ثبزاضاثَزى ٍیتبهیي، هرتلف)سجعی ذَضزى ٍسبلاز(

هَازغصایی ضیطیي ثبتحطیک اًسَلیي ٍزضًتیدِ افت قٌسذَى هَخت  زضٍػسُ سحطی تَصیِ ًوی ضَز.هصطف هَاز غصایی ضیطیي 

 گطسٌگی ظٍزضس هی ضَز.

 وعده غذایی افطار: 

زضٌّگبم  ضاهی خَیسُ ضَز.آ غصاثِ اظغصاّبی سجک ٍزضػیي حبل پطاًطغی استفبزُ ضَز.، زضٍػسُ افطبض ضوي پطّیع اظپطذَضی

هبًٌسذطهبیبتَت  هٌجغ اًطغی ثِ ضکل گلَکع زاضزکِ کبّص قٌسذَى زضسبػبت ضٍظُ زاضی ضاخجطاى کٌسًیبظ ثِ یک ثسى افطبض

استفبزُ  ّوطاُ ثبذطهبزضضطٍع افطبض تَصیِ هی ضَز. ضیطگطم چبی کن ضًگ ٍیبیک لیَاى هصطف یک لیَاى آة گطم ، یبکطوص.

اًَاع سَح کن  ایطاًی زضایي ایبم است. یزات ذَة غصاًبى ٍپٌیطٍسجعی کِ یکی اظػب ضیطثطًح، فطًی، اظغصاّبی سجک هبًٌس

غصای هٌبسجی ثطای  پتبسین ٍهٌیعیَم است( فیجط، حلین ثسٍى ضٍغي)هٌجغ ذَثی اظهَازًطبستِ ای، چطة،آش کن حجَثبت ٍسجک،

هطکلات  ٍّوچٌیي حجَثبت فطاٍاى ثسلیل ذَضزى آش ّبی غلیظ ٍچطة کِ هقساضظیبزی پیبظزاؽ ًٍؼٌبع زاؽ زاضز افطبضاست.

ترن هطؽ آة پع  ًرَزفطًگی، َّیح، سیت ظهیٌی آة پع،سجعی ّبی پرتِ هثل کسٍ، گَاضضی زضٍػسُ افطبضتَصیِ ًوی ضَز.
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 هصطف ثبهیِ ٍظٍلجیب کِ زاضای هقساضظیبزی قٌس،چطثی،اسیسّبی چطة اضجبع ٍتطاًس است اظغصاّبی هٌبست ثطای افطبض است.

َازقٌسی ٍضیطیي اظخولِ حلَا،ضلِ ظضزذیلی ضیطیي زضٍػسُ افطبضهٌدطثِ اضبفِ ثطَضکلی ظیبزُ ضٍی زضهصطف ه ضَز.هحسٍز

 ی ٍچبقی هی ضَز.غزضیبفت اًط

 وعده غذایی شام:

ثْتطاست افطاز ضٍظُ زاضحسٍزیک سبػت پس  ضبم ثِ ػٌَاى یکی اظٍػسُ ّبی غصایی هْن زضضٍظُ زاضی ثبیسهَضزتَخِ قطاضگیطز.

ثِ  ًبى یبثطًح، حجَثبت، هطؽ یبهبّی، زضٍػسُ ضبم هی تَاى اظگطٍُ گَضت، . هیل ًوبیٌسثسیبضسبزُ ٍسجک ،  ضبم اظصطف افطبض

زٍؽ  هبست ٍیب ثبًبى سجَس زاضّوطاُ ثبسجعی ٍسبلاز،ذَضاکی ّب ی هرتلف  ،ضکل پلٍَذَضش،کَکَّب ٍکتلت کن ضٍغي

ظضبم ٍتبقجل اظذَاة هصطف هیَُ غصایی کِ زضٍػسُ ضبم ذَضزُ هی ضَز ثبیس کن چطة ٍکن ًوک ثبضس.پس ا استفبزُ کطز.

ز زض ٌّگبم افطبض ٍ ذَضزى هیَُ بلاهصطف سجعی، س ٍهبیؼبت ثطای خجطاى کن آثی ثسى ٍحفظ سلاهت ٍایوٌی ثسى تَصیِ هی ضَز.

هی ثبضس ثطای   A  یيٍ پیص سبظ ٍیتبه C  ي افطبض تب سحط ثِ زلیل ایٌکِ هٌجغ ذَثی اظ ٍیتبهی يافطبض ٍ ضبم ٍ زض فبصلِ ظهبًی ثی يثی

ٌس کِ ثِ پیطگیطی اظ یجَست تزاضای هقبزیط کبفی فیجط ّس ّوچٌیيتقَیت سیستن ایوٌی ثسى تَصیِ هی ضَز. سجعی ّب ٍ هیَُ ّب 

هیَُ ّبی  آةًَضبثِ ّبی گبظزاض، هبءالطؼیط ،  عهبًٌس اًَا يِ خبی هصطف ًَضیسًی ّبی ضیطیثزض ٍػسُ ضبم  .هی کٌٌس ککو

 يتی ٍ ضطثت ّبی ذبًگی ثسیبض کن ضیطیٌٍ ػطقیبت س ؽسبلن ، زٍ آة آضبهیسًی، تَصیِ هی ضَز اظ ضطثت ّب عصٌؼتی ٍاًَا

 .استفبزُ ضَز

 : داری روسه ایام در بهداشتی –ایز توصیه های تغذیه ای س

 

 تحطک ٍ فؼبلیت ثب ضست هتَسط کِ هَخت هصطف کبلطی هی ضَز تَصیِ هی ضَز. تياظ افطبض، زاض سپ                   

تَاظى ٍ تؼبزل ثسى،  یدبزا ثب، ثبػِ ّت ّوبٌّگ تؼسازی اظ هفبصل ٍ هبّیچب حطکضٍظ ثهرتلف ًوبظ ذَاًسى زض اٍقبت 

 هی ضَز.ثِ هتبثَلیسن غصا  کثِ خطیبى ذَى ٍ کو کهصطف کبلطی، کو

  آةَّیح ،  آةسجعی ّب ٍ صیفی ّب هبًٌس  آةٍ طجیؼی سبلن ٍ سبیط هبیؼبتآة آضبهیسًی لیَاى  8هصطف ثیطتط اظ 

زضفبصلِ  ،کبلطی ٍتبحسٍزی فیجط غصایی هی ضَزثیطتطهبیؼبتٍ آة کطفس کِ سجت زضیبفت  گَخِ فطًگی 

 اظکن آثی زضطَل ضٍظُ زاضی حفظ هی کٌس. افطبضتبسحطثسى ضا

  سَسیس،کبلجبس ٍسبیطفست  اًَاع ضَضّب، اًَاع کٌسطٍّب، ٍّوچٌیي اًَاع تٌقلات ضَض، غصاّبی چطة ٍضَضذَضزى

ثِ خبی ًوک اظسجعی ّبی ذطک ٍهؼططٍهحلی ثطای طؼن زاضکطزى  تَصیِ هی ضَز فَزّب سجت ایدبزتطٌگی هی ضَز.

 استفبزُ ضَز. غصا



 .زضیبفت اضبفِ  هحسٍزکطزى هصطف ًوک زضٍػسُ ّبی افطبض،ضبم ٍسحطزضایي زٍضاى ثسیبضهْن ٍکوک کٌٌسُ است

اظحساقل  تَصیِ هی ضَز لصا لاظم است آة ثیطتطی هصطف ضَز. آى ًوَزُ ٍثطای خجطاىثِ ٍاکٌص  ثسى ضاهدجَض ًوک،

 ایي هقساضکن ًوک ثبیساظًوک یسزاضتصفیِ ضسُ ثبضس. استفبزُ ضَز. هقساضًوک زضتْیِ غصاّب

 ،ٍزضتٌظین  فیجطٍپتبسین است قٌس، ذطهبثْتطیي هبزُ غصایی ثطای تبهیي تسضیدی قٌسذَى است.ذطهبهٌجغ ذَثی اظهَازهغصی

اظهصطف ثیص اظحسذطهبًیع  هصطف ضَز ػسزذطهب 2-3تَصیِ هی ضَز زضصَضت اهکبى  قٌسذَى ثسیبضهفیساست.

 هبًٌسسبیطضیطیٌی ّبپطّیعضَز.

 زضٍػسُ سحطی کِ سجت افت سطیغ قٌسذَى زضسبػبت   حلَاٍضلِ ظضز ثبهیِ ٍگَش فیل، ظٍلجیب، هَازذیلی ضیطیي هبًٌس

 .هصطف ًطَز اٍلیِ ضٍظ هی ضَز

 .هصطف آة ظیبز زضٍػسُ افطبضٍّوچٌیي ثیي صطف غصاسجت اذتلال زضّضن هَازغصایی هی ضَز 

 ،ثؼساظصطف سحطی ثِ هقساضفطاٍاى آة هی ًَضٌسکِ ػبزت صحیحی ًیست. ثسیبضی اظافطاز اظتطس تطٌگی زضطَل ضٍظ 

      ّبٍهیَُ ّبی سطضبضاظزضفبصلِ افطبضتبسحطاظصیفی  تطٌگی زضطَل ضٍظ تَصیِ هی ضَز زضػَض ثطای ثطططف ًوَزى

 طبلجی ٍهطکجبت ٍ...استفبزُ ضَز. ٌّسٍاًِ،ذطثعُ، ذیبض، هبًٌسکبَّ، آة

 زفغ زضٍػسُ سحطی اختٌبة ًوبییس.ظیطاکِ چبی ضوي ایٌکِ ثبػث افعایص  اظًَضیسى ظیبزچبی ثِ ذصَظ چبی پطضًگ

اسیساگعالیک هَخَززضچبی ، احتیبج زاضزهی ضَز آىازضاضٍاظزست ضفتي ًوک ّبی هؼسًی کِ ثسى زضطَل ضٍظ ثِ 

 ٍّوچٌیي هصطف ًوک ٍهَاز پطٍتئیٌی ظیبزًیع ثبػث کبّص خصة کلسین غصاهی ضَز.

 ِثِ هٌظَضتبهیي ثرطی اظاًطغی هَضزًیبظ ضٍظاًِ ٍتبهیي ثطذی اظاسیسّبی چطة ضطٍضی ٍٍیتبهیي ّبی هحلَل  اگطچ

 اهبهصطف هَازغصایی سٌگیي، ّبی ذَضاکی زضحسهتؼبزل استفبزُ ضَززضچطثی ثبیسزضطی ضٍظُ زاضی اظضٍغي ّب ٍچطثی 

اًَاع کَکَ ٍکتلت  ّبی چطة ثِ ٌّگبم  زیطّضن،پطچطة ٍسطخ ضسُ هبًٌسالَیِ،سیت ظهیٌی سطخ ضسُ،پٌیطپیتعا،

ن ٍثِ هقساضک سَیب،کٌدسیبضٍغي آفتبثگطزاى شضت، افطبضهٌبست ًیست.تَصیِ هی ضَزاظاًَاع ضٍغي هبیغ هبًٌس کلعا،

 اظغصاّبی آة پعٍثربضپع ثیطتطاستفبزُ ضَز. ٍثِ خبی غصاّبی چطة ٍسطخ کطزُ، زضتْیِ غصااستفبزُ ضَز

 اثتساپَست ضاخساکطزُ ٍثدبی  ٌٍّگبم طجد هطؽ سؼی ضَز م چطثی ّبی قبثل ضٍیت گَضت قجل اظطجد گطفتِ ضَزبتو

 .سطخ کطزى اظضٍش آة پع استفبزُ ضَز

  

 

 

 

 

لانیگ یدرمان یو خدمات بهداشت یدانشگاه علوم پششک یمعاونت بهداشت هیگزوه بهبود تغذ  

یجامعه، معاونت بهداشت وسارت بهداشت درمان و آموسش پششک هیدفتز بهبود تغذ ی: دستورالعمل ها و منابع آموسش منبع  

خْت زضیبفت آذطیي هطبلت آهَظضی هطتجط ثِ سبیت زفتط ثْجَز تغصیِ خبهؼِ ٍظاضت ثْساضت، زضهبى ٍ آهَظش پعضکی ثِ 

 هطاخؼِ ًوبئیس. https://www.nutr.behdasht.gov.irآزضس  
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