
تغذیه صحیح 
در ماه مبارک رمضان

جپنشاملمتعادلومتنوعغذاییبرنامهازپیرویرمضان،مبارکماهدر•

خمتوحبوباتوگوشتسبزیها،وهامیوهغالت،ونان)غذاییاصلیگروه

.استضروری(لبنیاتوشیرمرغ،

آب،شاملایتغذیهنیازهایغذامصرفدرتعادلوتـنوعرعایــتبا•

.شودمیتامینبدن،نیازموردانرژیوپروتئینهـا،ویتامیناملاح،

دهوعسهنیستنددارروزهکهزمانیهماننددارروزهافرادشودمیتوصیه•

.استسحروشامافطار،شاملهاوعدهاینکهبخورندغذا

یراز.شوداستفاده(خوردنسبزینظیر)مختلفهایسبزیازسحریوعدهدرشودمیتوصیه

ازبدن،نیازموردامالحوهاویتامینتامینبرعلاوهآب،ومختلفمغذیموادبودندارابا

.کنندمیجلوگیریروزطولدرفردتشنگی

هامیوهلبنیات،وشیرغذاییهایگروهشاملمختصروسبکغذاهایمصرفافطار،هنگامدر

یغذایخوبعاداتازیکیسبزیوپنیرونانمصرف.شودمیتوصیهغلاتونانسبزیها،و

.استافطارهنگامدرهموطنان

لوبیا،،عدسمثلحبوباتیوغلاتمثلفیبروپیچیدهکربوهیدراتهایحاویمنابعازاستفاده

موجبغذاییهایوعدهبیندرخشکهایمیوهوپوستباهایمیوهدار،سبوسهاینان

.شودمیدارروزهفرددرگرسنگیانداختنتاخیربهوغذاآهستههضم


