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خرما ی از مواد خوراک جدا ناپذیر سفره های افطار در ماه رمضان است. بر اساس توصیه پیامبر
بسیاری از مسلمانان روزه خود را با خرما افطار م کنند. خرما بهترین غذا برای روزه داران در ماه
مبارک رمضان است و احادیث و روایات زیادی به مصرف خرما سفارش کرده اند که نشان دهنده ی

اهمیت و فواید مصرف این ماده ی غذای در ماه مبارک رمضان است.

چرا باید در ماه رمضان خرما مصرف کنیم ؟
در روایات بسیاری نقل شده است که امامان و پیامبر اکرم (ص) روزه ی خود را با خرما افطار م
کردند و به افطار روزه با خرمای حلال بسیار تاکید داشتند . در این باره احادیث بسیاری موجود است
که معروف ترین آنها حدیث معروف حضرت محمد (ص) و امام صادق (ع) است که اهمیت افطار با

رطب را مطرح کرده اند .

پیامبر اعظم (ص) فرمودند: من افْطَر علَ تَمرة حَلٍ تُضاعف ثَواب صَته اربعماىة مرة؛ هر کس با
خرمای حلال افطار کند ثواب نمازش چهارصد برابر م گردد.» ( زاد المعاد , جلد1 , صفحه86 )

ـطَـبِ فالر لَـع ـرمـاً یفْطائذَا کـانَ صا (ـه علیـه وآلـهال ّصـل) ِنَّ النَّـبو امـام صـادق (ع) فرمودنـد: ا
زَمانه؛ رسول خدا (صلّ اله علیه وآله) هرگاه روزه بود با رطب افطار م نمود.» (طبرس، حسن بن

فضل، ‏مارم الأخلاق‏، ص29)

اما دلیل سفارشات پیشوایان دین ما درباره مصرف خرما در ماه رمضان چیست و چرا ما باید در
ماه رمضان خرما مصرف کنیم ؟

کنترل اشتها
روزه داران در بدو افطار بهتر است ی لیوان آب جوش همراه ی خرما بخورند. خرما سبب کنترل
اشتها م شود و از پر خوری به هنام افطار ممانعت م کند. خرما با فعال کردن آنزیم های معده که

در طول روز کاهش یافته بوند معده را آماده دریافت مواد غذای م کند.

برطرف کردن مشلات معده
خرما با اثرات آنت اکسیدان اسید معده را نیز خنث م کند پس بهتر است در ماه رمضان همراه چای
شود و به معده روزه دار آسیب نم هضم م به جای قند خرما مصرف کنید. خرما به آسان کمرن

رساند و فرد روزه دار برای هضم آن دچار مشل نم شود.
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جلوگیری از یبوست
خرما سرشار از فیبر است و احتمال یبوست که به دلیل تغییر زمان وعده های غذای و کاهش فیبر در
وعده های غذای ایجاد م شود را در فرد روزه دار کاهش م دهد. خرما خاصیت ملین دارد و روده ‏ها
را پاکسازی م ‏کند. ماده نیوتینی موجود در خرما، داروی فوق‏ العاده مؤثر برای رفع ناراحت روده

‏ای است. خوردن خرما سبب ایجاد و تقویت باکتری ‏های مفید روده ‏ای م ‏شود.

جلوگیری از چاق
با آغاز ماه رمضان در سفره های افطار غذاهای چرب و سنین و شیرین های مختلف مانند زولبیا و
(ویتامین ها و مواد معدن) شوند. زولبیا و بامیه فقط حاوی انرژی و فاقد مواد مغذی بامیه دیده م
هستند و افراط در مصرف آنها به هنام افطار چاق و اضافه وزن را به دنبال خواهد داشت پس به جای
نم بوده و در صورت استفاده کم موجب چاق زولبیا و بامیه خرما بخورید. قند خرما از نوع طبیع

شود.

توان ذهن بازیاب
گذارد و سبب م کند، کاهش قند خون بر مغز تاثیر م روزه، قند خون کاهش پیدا م در ساعات پایان
شود فرد احساس کسالت و ضعف کند و از قدرت تمرکز شخص روزه دار کاسته م شود. هنام که
در افطار خرما مصرف م کنیم به سرعت مواد مورد نیاز به بدن جذب شده و ذهن توانای خود را باز
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م یابد.

توان عضلان بازیاب
در ساعات پایان روزه، قند خون کاهش یافته و کاهش قند بر حرکات جسم نیز تأثیر م گذارد و معده
تقریباً در حالت سون قرار م گیرد و فعالیت آنزیم های دستاه گوارش به علت کم مایعات در بدن
به شدت کم م شود بنابراین بدن انسان هنام افطاری به غذای نیاز دارد که به سرعت هضم شود و به
معده آسیب نرساند و آن را فعال کند و به سرعت مواد مورد نیاز به بدن جذب شود و به مغز و عضلات
برسد تا ذهن و بدن توانای خود را بازیابند. افراد با مصرف خرما در زمان افطار م توانند ظرف بیست

دقیقه قدرت و توانای خود را باز یابند.

ایجاد آرامش و بهبود کیفیت خواب
مصرف خرما در ماه مبارک رمضان سبب کاهش اضطراب و عصبانیت و ایجاد آرامش م شود. برای

بهبود کیفیت خوابتان آخر شب شیر و خرما بخورید.


