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با اینه ماه رمضان ی از ماههای پربرکت اله است اما ترس از گرسن و غذا نخوردن برای مدت
طولان، این ماه مبارک را برای بعض از افراد تلخ مکند. تغذیه در ماه رمضان اصول خاص دارد که

با رعایت کردن آنها متوانید بدون هیچ ترس به استقبال آن بروید.

با فرا رسیدن ماه رمضان، تغذیه مناسب نقش مهم در حفظ انرژی و سلامت بدن ایفا مکند.در این
مطلب درباره راههای آمادگ بدن برای ماه رمضان صحبت کرده و اصول تغذیه در ماه رمضان را
زندگ برای تغییر در سب خواهیم کرد. به یاد داشته باشید که ماه رمضان فرصت بسیار خوب بررس

و ایجاد عادتهای سالم است.

آمادگ بدن برای ماه رمضان
را درباره آمادگ تههایلازم است ن همانطور که گفته شد برای گذراندن این ماه مبارک بدون سخت

بدن برای ماه رمضان بدانید. در ادامه این موارد را بررس خواهیم کرد:

وی غذایال تنظیم تدریج
تنظیم تدریج الوی غذای برای آمادگ بدن در ماه رمضان امری ضروری است؛ از چند هفته قبل از
شروع این ماه مبارک، تعداد وعدههای غذای خود را به تدریج کاهش دهید، مثلا وعده میان وعده صبح
کنید ساعات غذا خوردن خود را به ساعات سحری و افطاری نزدی یا عصر را حذف کنید و سع

کنید تا بدن به این تغییر عادت کند.

همچنین، از مصرف غذاهای سنین، چرب و پرادویه در وعدههای غذای خودداری کرده و به جای
آنها، غذاهای سب و مغذی مانند میوهها، سبزیجات، غلات کامل و پروتئینهای کمچرب مصرف کنید

تا انرژی لازم برای روزه داری را داشته باشید.

تنظیم الوی خواب
ی از کارهای که برای آمادگ بدن برای ماه رمضان باید انجام دهید این است که الوی خواب خود
را تنظیم کنید. از چند هفته قبل از آغاز ماه، ساعات خواب خود را به تدریج افزایش دهید؛ به عنوان
مثال، هر شب ۱۵ تا ۳۰ دقیقه زودتر به رختخواب بروید. در طول ماه مبارک، تلاش کنید حداقل ۷ تا ۸
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ساعت خواب شبانه با کیفیت داشته باشید تا انرژی و تمرکز لازم برای فعالیتهای روزانه را حفظ کنید.

ی از کارهای که برای آمادگ بدن برای ماه رمضان باید انجام دهید این است که الوی خواب خود
را تنظیم کنید.

همچنین، در صورت احساس خست، ی خواب کوتاه ۲۰ تا ۳۰ دقیقهای در طول روز متواند مفید
باشد. این تنظیمات تدریج، بدن را برای تغییرات زمان خواب در ماه رمضان آماده مسازد و از بروز

اختلالات ناش از کمبود خواب جلوگیری مکند.

جسمان آمادگ
آمادگ جسمان برای ماه رمضان، با انجام ورزشهای سب از چند هفته قبل از شروع ماه، آغاز
مشود. ورزشهای مانند پیاده روی، شنا یا دوچرخه سواری، به بدن کم مکنند تا به تدریج به

تغییرات فعالیت بدن در طول ماه رمضان عادت کند.

در طــول مــاه رمضــان، بهتــر اســت از انجــام ورزشهــای ســنین و طــاقت فرســا خــودداری کنیــد و بــه
ورزشهای سب و کوتاه مدت اکتفا کنید. بهترین زمان برای ورزش در ماه رمضان، بعد از افطار یا

قبل از سحری است، زمان که بدن انرژی کاف برای انجام فعالیت بدن دارد.

مشورت با پزش
مشـورت بـا پزشـ قبـل از شـروع مـاه رمضـان، بـه ویـژه بـرای افـراد دارای بیماریهـای خـاص، امـری
ضروری است. پزش متواند با بررس وضعیت سلامت شما، راهنمایهای لازم را در مورد روزه

داری و نحوه مصرف داروها در طول این ماه ارائه دهد.

مناسب در ماه رمضان راهنمای یا متخصص تغذیه در مورد رژیم غذای توانید از پزشهمچنین، م
بیرید تا با رعایت نات ساده، بدن سالم و روحیهای آماده برای استقبال از این ماه پربرکت داشته

باشید.



اصول تغذیه در ماه رمضان
حالا که نات آمادگ برای بدن در اصول تغذیه در ماه رمضان بسیار اهمیت دارد. پیروی از این اصول
به شما کم م کند تا از بروز مشلات گوارش، کمبود انرژی و سایر عوارض احتمال جلوگیری

کنید. مهم ترین اصول تغذیه در ماه رمضان عبارتند از:

آغاز کردن وعده های غذای با سوپ
باید مراقب غذای که افطار خود را با آن شروع مکنید، باشید. شمار زیادی از خانوادهها سوپ را به
عنوان غذای اصل در سفره مدانند. وقت ی وعده غذای را با سوپ شروع کنید معده آماده مشود.
همچنین توصیه مشود سوپ با مواد مغذی تازه میل کنید تا بدنتان بعد از ساعتها روزهداری، مواد

مغذی ضروری را دریافت کند.

باید مراقب غذای که افطار خود را با آن شروع مکنید، باشید.

آهسته غذا میل کردن
آهسـته غـذا خـوردن سـبب هضـم آسـانتر غـذا مشـود. از آنجـا کـه بعـد از ساعتهـا روزه داری امـان



پرخـوری بالاسـت، بهتـر اسـت از قبـل خـود را بـه آهسـته خـوردن عـادت دهیـد تـا بـا شـروع افطـار دچـار
پرخوری نشوید. ۱۵ تا ۲۰ دقیقه زمان مبرد تا مغز پیام سیر شدن را دریافت کند. با آهسته غذا خوردن

این فرصت را در اختیار مغز قرار دهید.

مصرف پروتئین و کلسیم
مطمئن شوید که به اندازه کاف پروتئین و کلسیم از غذاهای مانند گوشت، لبنیات، حبوبات و تخم مرغ

دریافت م کنید. این غذاها شما را به مدت زیادی سیر نه م دارند.

کردن وعده های غذای سب
متخصصان خوردن غذا ی یا دو ساعت پس از افطار را به شرط که سنین و چرب نباشد توصیه
مانند زولبیا و بامیه با وجود طعم خوب بعد از ساعتها روزه داری انتخاب خوب کنند. غذاهایم

برای معده نیستند. میوهها علاوه بر لذت بخش بودن، انتخاب سالم و مناسب هستند.


