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افرادی که در طول روز فعالیت بدن بیشتری دارند باید غذاهای را در وعده سحری میل کنند که انرژی و
مواد مغذی مورد نیاز آنها را تامین کند؛ چرا که مواد مغذی متوانند از کم شدن آب بدن، ضعف و

خست جلوگیری کنند. 

مصرف غذاهای کمحجم و غن از مواد مغذی که کمنم، کمچرب و کمشیرین هستند، برای وعده
سحری توصیه مشود. به طور کل، مصرف زیاد قند، نم و چرب موجب تضعیف سیستم ایمن بدن

مشود. 

مصرف مناسب و به مقدار کاف سبزیخوردن و سالاد به همراه وعده سحری توصیه مشود. سبزیها
دارای مواد مغذی و آب هستند؛ این مواد غذای نه تنها ویتامینها و مواد معدن مورد نیاز بدن را تامین

مکنند بله مانع خش گلو و تشن مشوند. 

مواد غذای شیرین با تحری انسولین و ورود سریع قند خون به داخل سلولها سبب افت قند خون و
گرسن زودرس در طول روز مشوند. 

مانند کاهو، خیار و گوجهفرن بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، مصرف سبزیهای
که آب بیشتری دارند و در طول روز از تشن و کمآب بدن جلوگیری مکنند، توصیه مشود. 

نوشیدنهای گازدار، شربتها، چای پررن و چای خیل شیرین موجب تشن و خش دهان و گلو
ها در وعده سحری مصرف نشود. چای پررنشود که این نوشیدنشوند و توصیه مدر طول روز م

متواند عامل برای دفع آب بدن و در نتیجه کم آب در طول روزهداری شود. 

غذاهـای پرپروتئیـن ماننـد انـواع کبابهـا، جوجهکبـاب، مـاه و غذاهـای پـر روغـن مثـل کتلـت و کوکـو،
سوسیس و کالباس، پیتزا، کلهپاچه و همچنین غذاهای چرب و سرخ شده و پر ادویه موجب احساس

تشن و خش دهان در طول روز مشوند و بهتر است در وعده سحر مصرف نشوند. 

مصرف غذاهای ساده و سب مثل انواع پلو و خورشت در حجم کم برای وعده سحری توصیه مشود. 
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