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اهمیت وعدههای غذای درماه رمضان، خرما بهترین غذا برای روزه داران، خرما در افطار و کنترل
اشتها، بازیاب توان مغزی و عضلان با خوردن خرما در افطار، ارزش غذای خرما، شش فایده مهم
مصرف خرما در افطارهای ماه رمضان، خاصیتهای داروی خرما برای سلامت بدن روزه داران را در

بسته خبری سلامت ایمنا بخوانید.

دو وعـدهغذای اصـل یعنـ سـحری و افطـاری در ایـن روزهـا اهمیـت خاصـ دارد مـواد غذایـ بایـد بـه
گونهای انتخاب شوند که در عین سالم بودن بیشترین فایده را برای سلامت روزهدار داشته باشند، ی از
مواد غذای سفارش شده در این ماه چه در طب جدید، چه در طب سنت و چه در احادیث، خرما است.

خرما ی از مواد خوراک جدا ناپذیر سفرههای افطار در ماه رمضان ست، 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

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

بهتر است افطار را با خرما شروع کنیم؟
خرما در ماه مبارک رمضان به میزان فراوان مصرف مشود و همواره بر اهمیت خوردن چند خرما در
اول افطار تأکید شده است. البته خرما باید در طول سال نیز خورده شود، تا فرد از فواید درمان و
پیشیرانه آن برخوردار شود. خرما بهترین غذا هنام افطاری است، زیرا روزه دار پس از ساعتها
تشن و گرسن با خوردن خرما متواند کمبود شدید ویتامینها و مواد غذای و کاهش قند خون خود

را جبران کند.

خرما مملو از مواد مغذی و مفید است و به آسان هضم و جذب مشود و قند و مواد معدن بدن را
فوراً تأمین مکند و شاداب را به روزه دار بازم گرداند و خست را دور مکند. خرما به علت داشتن
مقدار زیادی آهن، درمان کم خون است و از خاصیت ضد سرطان برخوردار است. همچنین خرما به
علت داشتن فسفر و کلسیم تقویت کننده استخوان و دندان است و قدرت بینای را به علت داشتن

ویتامین آ افزایش مدهد و مانع ابتلای فرد به بیماری شب کوری مشود.

خرما عصبهای شنوای را تقویت مکند و آرامش بخش اعصاب نیز است و درمان بیماریهای کبد و
یرقان محسوب مشود و مانع ترک خوردن لبها، خش پوست و شسته شدن ناخن مشود. خرما
برای درمان بیماریهای معده و روده توصیه مشود و به علت داشتن فیبر و املاح کلسیم باعث بهبود
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کار روده و مانع ابتلای فرد به ترش معده مشود. خرما جزو معدود مواد غذای است که باکتری و
میروب را به بدن منتقل نمکند، و حت ت سلولهای بیماری زای آمیبها و باکتریها را مکشد.

خرما برای افطار؛ کنترل اشتها و پرخوری
کارشناسان تغذیه معتقدند که بهتر است روزه داران از خرما یا کشمش برای آغاز افطار استفاده کنند؛
زیرا این دو سبب کنترل اشتها مشوند و از پرخوری به هنام افطار ممانعت مکنند. علاوه بر آن
مصرف خرما در ماه مبارک رمضان در تنظیم قند خون بسیار مفید است، بنابراین توصیه مشود که
در وعده افطار حت المقدور سه تا پنج عدد خرما مصرف شود، اما از مصرف بیش از حد خرما نیز

مانند سایر شیرینها پرهیز شود.

توصیه این است که در زمان افطار و سحر تا حد امان به جای مصرف انواع شیرینها مثل زولبیا و
طبیع هستند، از مواد غذای (ویتامینها و مواد معدن) بامیه که فقط حاوی انرژی و فاقد مواد مغذی
شیرین مثل خرما، کشمش و انواع میوه در حد متعادل استفاده شود. دقت داشته باشید که افراط در

مصرف انواع شیرین به هنام افطار چاق و اضافه وزن را به دنبال خواهد داشت.

توان مغزی و عضلان خرما؛ بازیاب
نتایج ی تحقیق علم نشان مدهد، خرما بهترین غذا برای روزه داران در ماه مبارک رمضان است، بر
اساس نتایج تحقیق، در ساعات پایان روزه، قند خون کاهش پیدا مکند و بر مغز تأثیر مگذارد و

سبب مشود فرد احساس کسالت و ضعف کند و از قدرت تمرکز شخص روزه دار کاسته مشود.

این میوه متواند انتخاب خوب به جای قندهای صنعت باشد و به دلیل اینه قند خود را آهسته و به
مرور در بدن آزاد و مواد مغذی و فیبر لازم برای بدن را تأمین مکند، متواند در وعدههای سحر و

افطار ویژه بانوان شیرده و دختران و پسران روزه اول در ماه رمضان مصرف شود.

همچنین کاهش قند بر حرکات جسم نیز تأثیر مگذارد و معده تقریباً در حالت سون قرار مگیرد و
فعالیت آنزیمهای دستاه گوارش به علت کم مایعات در بدن به شدت کم مشود. با توجه به این



موضوع 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
ان پذیر است و ظرف بیست دقیقه قدرت و توانایخود را بازیابند. همه اینها با مصرف خرما ام توانای

را به شخص روزه دار بازم گرداند.

ارزش غذای خرما
ارزش غذای خرما زیاد است و آن را در هرم غذای جزو میوهها محسوب مکنند، مصرف چند عدد
خرما نیاز بدن به ی واحد میوه را جبران مکند. خرما مقدار زیادی قند ساده دارد و به سرعت جذب
خون مشود؛ پس در افطار برای رفع گرسن مناسب است، البته افراد دیابت، چاق یا کسان که

اضافه وزن دارند از مصرف زیاد خرما پرهیز کنند.

خرما درصد گلوکز دارد و از این رو پرکالری است و خوردن آن در سحر ۵۰  درصد ساکاروز و ۲۵ 
برای حفظ انرژی مفید است. این را هم فراموش ننید که خرمای خش، نسبت به خرمای تازه و رطب

.کالری بیشتری دارد

خرما مقادیر زیادی ویتامینهای آ (A)، بِی (B۱)، بِدو (B۲) و س (C) دارد و نیاز بدن را تا حدود
زیادی تأمین مکند. گروه ویتامینهای B برای دستاه عصب بدن مورد نیاز و آرامبخش است. جالب
است بدانید که این ویتامین مانع خشونت مشود. ویتامین آ نیز کم مکند کلسیم خرما بهتر در بدن

جذب شود.


