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 مقدمة
 

يحقق شهر رمضان هو أهم مناسبة دينية ترتبط بالغذاء والتغذية، حيث 

اذ ان فوائدد  الصدحية والنفسدية  المبارك فوائد عديددة للصدائم شهر رمضانصيام 
،واثبتت  بعد  الدراسدات ان عديدة يصبح معها الصدوم فرصدة لتحسدين الصدحة

لتداثير علدى للصوم دور اساسي وكبيدر فدي الوقايدة مدن العديدد مدن الامدرا  او ا
 .حالة بع  المرضى

 

عددددددادةن فكددددددرة الصدددددديام ليسددددددت مجددددددرد فددددددرا  المعدددددددة إ  ملئهددددددا  قددددددال  وا 
وتكتمددل راحددة المعدددة إذا كددان طعددام الإفطددار  (كلددوا واشددربوا ولا تسددرفوا  :)تعددالى

 .والسحور بسيطاً ومتوازناً 
 شدددددهر تتعلدددددغ بالأاذيدددددة الصدددددحية فدددددي يتضدددددمن هدددددذا الددددددليل مواضدددددي  

وتغذية مرضى   ،والمشروبات الرمضانية ،في وجبتي الإفطار والسحور ،رمضان
 إلددددىبالإضدددافة  والددددهون الثلاثيدددة، لسدددترولو وارتفددداع ضدددغط الددددم والك ،السدددكري

والتغذيدددة الصدددحية لفئدددات طلبدددة المددددار  والحوامدددل  ،أمدددرا  الجهددداز الهضدددمي
 .والمسنين

وطددرغ الإعددداد  ،الدددليل مواضددي  تتعلددغ بددالمطبخ الصددحي تندداولكددذلك  
ومواضددددي  أخددددرع تهددددم العدددداملين فددددي مجددددال  ،والحفددددل والتددددداول السددددليم ل اذيددددة

 .التوعية الصحية والمهتمين من المؤسسات العامة 
  

لتعزيدز أسدالي   والصدحيةللمعلومات الغذائيدة  ونحن نض  الدليل مرجعاً  
 .والمحافلة على الصحة  ،التغذية السليمة

 

 ***والعافيةالصحة م  أمنياتنا للجمي  ب***
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  والعادات الغذائية في شهر رمضان المباركفوائد الصيام 
 

 : الجسم على الصيام فوائد
 

خلص الجسم من الفضلات توي ،أنشطة جمي  أجهزة وأعضاء الجسم تتجدد .0
 .والسموم المتراكمة

ضدغط الددم الصوم يقلل من الاخطار التي قد تسببها الامرا  مثل ارتفاع  .6
  .هون الثلاثية والسمنةدمستويات الكولسترول والوداء السكري وارتفاع 

 .الوزن  ييساعد على تخف .1

القولدددون  تابار طضدددإ ففدددخيو الصدددوم يحسدددن مدددن حركدددة الجهددداز الهضدددمي  .2
 .والكبدمساك والتهابات القناة الهضمية لإالعصبي والسيطرة على ا

 .فرصة للإقلاع عن التدخين .5

وليفددي لأجهددزة وتددوازن   ،يددوفر للصددائم شددعوراً بالراحددة النفسددية والطمأنينددة .2
 . وأعضاء الجسم

 

   :في شهر رمضان المبارك الغذائية العادات

والكنافددة التددي  خاصددة القطددايف ،كثددر فددي شددهر رمضددان تقددديم الحلددوعي
والسدددكر والمكسدددرات، ويدددتم  الزيدددت والسدددمنةكبيدددرة مدددن  تتحضدددر باسدددتخدام كميدددا

 ،للسدعرات الحراريدة إضدافياً  تشدكل مصددراً حيد   تناول هذ  الحلوع بدين الوجبدات
 .وتعدد أصنافها بتنوعها أيضاالى جان  الوجبات الرئيسية التي تتميز 

 

ويعمددل ذلددك علددى الإفددراط فددي  ،تندداول المقددبلات والمخلددلات كددذلك يكثددر 
 ،، لددذا يفضددل تندداول الأطعمددة باعتدددالاسددتهلاك الطعددام فددي شددهر الصددوم الكددريم

كمددددا ذكددددر فددددي  ،لتفددددادي حدددددو  التخمددددة والسددددمنة ،وعدددددم الإسددددراف فددددي تناولهددددا
إختيدددار  ينبغددديو  .  كدددل دواءأالمعددددة بيدددت الدددداء والحميدددة ر : الحددددي  الشدددريف 

القمددح والددذرة والأرز والدددقيغ المصددنوع  مثددل الأاذيددة التددي تحتددوي علددى الأليدداف
 .ل العد  والحمص والفول والبقوليات مث من القمح الكامل،
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 رمضان في والسحور الإفطار وجبتي
  

 :الإفطار وجبة
  

يبددأ  ،طويلدة سداعات صديام بعدد الطعدام وجبدة لاسدتقبال المعدة تتهيأ لكي
 ،المددأكولات لاسددتقبال المعدددة يهيدد  فددالتمر ،الصددائم بتندداول بعدد  حبددات التمددر

وقدت  فديلإمدداد  بالطاقدة  الدذي يحتاجدا الجسدم (السدكر)كوز ويمد الجسم بدالجلو 
 إذا أفطر أحدكم فليفطر على"  :وسلم عليا الله صلىسري ، كما قال رسول الله 

 . "تمر فإنا بركة فإن لم يجد فالماء فإنا طهور
 

  حتددى تعددود  ،طعددام أي تندداول قبددل دقددائغ لعدددة الصددائم ينتلددريفضددل أن
المعددددة لحالتهدددا الطبيعيدددة بعدددد أن كاندددت فدددي حالدددة اسدددترخاء خدددلال فتدددرة 

عداد مائدة الإفطار  .الصيام، ويمكن قضاء هذ  الفترة في الصلاة وا 

 

 عامدددل منبدددا للجهددداز الهضدددمي، فهدديطبدددغ مدددن الشدددوربة السددداخنة،  تندداول 
 الجسدم وتمد الهضم، على تساعد التي والألياف الفيتامينات على تحتويو 

   .العد  أو الخضار شوربة خاصة بالطاقة

  
 

يجدددد  أن تكددددون مكونددددات الشددددوربة مددددن الأاذيددددة المغذيددددة وسددددهلة        
يفضل أن يكون الهضم والغنية بالألياف مثل الجزر والبطاطا والكوسا ، و 

 وتجنددد  الشدددوربات ،مدددن الددددهون والزيدددوت قددددر المسدددتطاع الحسددداء خاليددداً 
بددالأملا   المفيدددة، وهددي انيددةلأنهددا تفتقددر إلددى العناصددر الغذائيددة  ةز هاجددلا

 .ارتفاع ضغط الدم إلىالتي تؤدي 
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 أو الددددجاو أو  اللحدددممدددن  يمكدددن أن يتكدددونالطبدددغ الرئيسدددي الدددذي  تنددداول
كالعدد  والحمددص و الفدول، وكميددة مدن الخضددراوات  يدداتمدن البقول ابدائلد

 السدلطة مدن طبدغو م  القليل من النشويات كالأرز أو الخبدز،  ،المطبوخة
 .ويفضل الاعتدال في تناول جمي  الأصناف ،الخضراء

 

  تنداولقبدل  المداءتعوي  السدوائل التدي يفقددها جسدم الصدائم بشدر   يج 
 .الطعام بمقدار رشفات صغيرة 

 

  وايرهدا، والكنافدة  كالقطدايفالإفراط في تناول الحلويات الرمضانية  تجن
 الأطعمدددة أو ،التدددي تحتدددوي علدددى كميدددات كبيدددرة مدددن السدددكريات والددددهنيات

أو  ،بالفاكهدةالحلويدات  لفديمكن اسدتبدا، يتع  المعدة المقلية لأن هضمها
كنافدددة بوجبدددة انيدددة  قطعدددةاسدددتبدال نفددد  كميدددات السدددعرات الحراريدددة فدددي 

 -:مثال على ذلك ،الدهون وقليلة  الغذائية بالعناصر
 

  بالحلي  أو مهلبياأرز. 
 مشوية في الفرن ةبالجبن فيقطا. 

  م  كعك حلي. 
 

 :السحور وجبة
 

 الجسدم وتدزود النهدار، أثنداء الجدوع مدن تقلدل فهدي السدحور وجبة إافال عدم 
 الله رسدددول قدددال كمدددا مدددن مدددواد اذائيدددة للاسددتمرار فدددي الصددديام، ايحتاجددد بمددا

لددذلك يجددد  أن  ،" بركددة السدددحور فددي فددإن تسدددحروا"  والسددلام الصددلاة عليددة
 والبروتينددددددات المعدنيددددددة والأمددددددلا  الفيتامينددددددات علددددددىهددددددذ  الوجبددددددة تحتددددددوي 

حة مدن الخبدز مد  شدري مثدل ومتوازنة بسيطة تكون وأن ،والنشويات والدهون
من الممكدن تنداول ندوع و  ،الخضراواتو م  نوع من الفاكهة  ،ةاللبنة أو الجبن
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مدن  فدإن ،الدين قمرو مهلبية الخفيفة على المعدة كالو من الحلويات البسيطة 
 .شأنا أن يمد الجسم بالطاقة اللازمة لا

  كمصددددرأو اللدددبن  الحليددد مدددن كدددو   تنددداولب والسددديدات المدددراهقينوينصدددح 
 .للكالسيوم خلال شهر رمضان المبارك

  مثدددل  السدددريعةكالوجبدددات  ،والملدددح بالددددهنيات الغنيدددة الأطعمدددةيدددؤدي تنددداول
الى الشعور بالعطش في اليدوم  ،والمخللات( الهامبرجر(الشاورما أو اللحوم 

( بدالجوز والسدكر)كالقطدايف  التالي، كما يؤدي تناول السكريات والحلويات 
 .خلال النهار الشعور بالجوع إلى زيادة  ،بالقطر الكنافةو 

 

 

- : متوازنة سحور لوجبة نموذج

 
 

 .الخبز من شريحة -
 .أو اللبنة الجبن أنواع من نوع -

 .الفول المدم الحمص أو من  قليل -

 .فاكهة حبة أو الطبيعي العصير من كو  -

 .خضار مثل البندورة والخيار -

 .عسل ملعقةأو حبتين تمر أو  حبة -
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 المشروبات الرمضانية التمر و 
 

   :التمر 

حيدد  لا تخلددو أي مائدددة منددا ، ويفطددر  ،فددي رمضددان يقدددم التمددر يوميدداً  
فدالتمر يمدد الجسدم بالسدكر فدي وقدت  عليا كدل صدائم بتنداول بضد  حبدات مندا ،

 .بالكثير مما فقد منا أثناء الصوم اسري  ويعوض
 

فهددددو انددددي بددددالأملا  المعدنيددددة مثددددل  ،جددددداً  مفيددددداً  ويعتبددددر التمددددر اددددذاءً  
الكالسدددديوم والفسددددفور والحديددددد ، وهددددذ  الأمددددلا  المعدنيددددة القلويددددة تسدددداعد علدددددى 

راكمددددة ، ويحتددددوي علددددى الددددتخلص مددددن الحموضددددة الزائدددددة فددددي الدددددم والسددددموم المت
( أ)كمددددددا أن التمددددددر مصدددددددر جيددددددد لفيتددددددامين  ،السددددددكريات سددددددريعة الامتصدددددداص

ين ومصدددر لا بددأ  بددا لفيتددام ،ويحفددل رطوبددة العددين ،الضدروري لسددلامة العيددون
 .الضروري لسلامة الأعصا  (  )
 

بكدل خواصدا الغذائيدة فدي جدو بدارد  عدام محتفلداً  لمدةيمكن حفل التمر  
ذا تددم تندداول الحليدد  معددا يصددبح انددي  بعيددد عددن الرطوبددة ، المواد البروتينيددة بددوا 

 .نمو جسم الأطفالعلى كاملًا ويساعد  اذاءً وبذلك يعتبر  ،والدهنية
  

قددوي التمددر لددا فوائددد كثيددرة فهددو ملددين طبيعددي، م : ومننف فوائنندص الصننحية
وينلددف الكبددد  ، ومنشددط للجسددم ويلددين الأوعيددة الدمويددة ،للعضددلات والأعصددا 

 .الدوخة  ويخفف من
  

وذلدك  الهوائيدة ، يوصف كعلاو للمصابين بالسعال والتهدا  القصدباتو 
، إذن فهدو ملطفداً  ويغلى بالماء ويعمل منقوعاً  ،بمزجا م  الزبي  والتين المجفف

 .فاكهة واذاء ودواء وشرا  وحلوع 
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 :العرقسوسشراب  

  
ويدددددخل فددددي  ،وواغ ل اشددددية المخاطيددددة ،مرطدددد  وملددددين للمعدددددة شددددرا 

تركيددد  الأدويدددة التدددي تؤخدددذ لتخفيدددف حددددة السدددعال وتمييددد  الافدددرازات المخاطيدددة 
 .ويفيد في حالات قرحة المعدة  ،(مقش )
  

ومددواد نشددوية  ،يحتددوي العرقسددو  علددى مقددادير لا بددأ  بهددا مددن السددكر
ينصددح و التدي تعددادل درجدة حموضددة الددم ،  واندي بددأملا  الكالسديوم والبوتاسدديوم

ممددا  ،بعدددم الإكثددار مددن تناولددا لأنددا يتسددب  فددي عدددم تددوازن الأمددلا  فددي الجسددم
  .م وزيادة كمية السوائل في الجسميؤدي الى ارتفاع ضغط الد

سددو  لأنددا مددادة مرضددى السددكري بتندداول منقددوع العرق وأيضددا لا ينصددح 
 .حلوة المذاغ 

 
يؤخددذ مقددددار كدددو  مددن مسدددحوغ العرقسدددو  ويدددرش  : تحضةةةير  طريقةةةة
ويوض  في شاشة نليفة وتدربط وتوضد  فدي  ،الماء ويدعك جيداً  عليا قليلا من
 .ثم يصفى العرقسو  ويقدم  ،  حينا بعد حينقل  إناء با ماء وت  

 
( كددو  مددن شددرا  العرقسددو  06-01)لتحضددير  أخددرعوهندداك طريقددة 
 1غيرة مدن كربوندات الصدوديوم لكددل يدتم إضدافة ملعقدة صدلتقديمدا بشدكل سدري ، 

 .م  إتباع الخطوات السابقة  ،لتر من الماء
 

 :التمر هندي  شراب

  
والمغنيسدددوم  كالفسدددفوريحتددوي التمدددر هنددددي علددى سدددكر وأمدددلا  معدنيددة 

 ( .القاب  )وحام  الليمون وبع  مركبات التانين
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والتمدددر هنددددي ملطدددف ويزيدددل الحموضدددة الزائددددة فدددي الجسدددم والفضدددلات 
كمدددا ان منقدددوع أوراغ التمدددر هنددددي طدددارد للديددددان المعويدددة فدددي جسدددم  ،المتراكمدددة
 .وقشور  قابضة تنف  في حالات الإسهال  ،الإنسان
ممدا  ،هندي في أواني نحاسية لأنا يتفاعل معها شرا  التمرعدم تجهيز  ويج 
 .حدو  تسممات كيماوية  إلىيؤدي 

 

 : الخروبشراب 
 

يحتدوي علدى  ،الخرو  من المشروبات الشائعة في شهر رمضان شرا  
وعلدددددى بعددددد  الأمدددددلا  المعدنيدددددة كالكالسددددديوم والبوتاسددددديوم % 51سدددددكر بنسدددددبة 

 .والحديد 
كمرطدد  وملددين للقندداة الهضددمية ، ومقددوي  إن منقددوع الخددرو  مفيددد جددداً  

 .في مقاومة حموضة الدم ، ومدر للبول  أهميةللمعدة ولا 
 

 : الديف قمر
 

ثدددم تبخيدددر العصدددير علدددى ألدددوا   ،يحضدددر قمدددر الددددين بعصدددر المشدددمش 
خشددبية بعددد تعريضددا لأشددعة الشددم  وتركددا حتددى يجددف بددالهواء ، ويمكددن تناولددا 

ومصددر  المشدمش، وهدو مصددر اندي بالفيتاميندات  ،على شكل شدرا  أو منقدوع
الددذي يسدداعد علددى المحافلددة علددى الأاشددية المخاطيددة وسددلامة ( أ)مثددل فتددامين 

وكددذلك الأمددلا  المعدنيددة القلويددة وخاصددة الحديددد  ،( ، و )وفيتددامين ،  النلددر
 .والكالسيوم والفسفور ، وأيضا الصوديوم والبوتاسيوم 

يحتدددوي قمدددر الددددين أيضدددا علدددى السدددكريات التدددي تسددداعد علدددى ترطيددد   
وتعدددوي  مدددا فقدددد  الصدددائم مدددن الفيتاميندددات والسدددكر أثنددداء فتدددرة  ،مجدددرع التدددنف 

أندا  يعمدل علدى تعدديل ( المشدمش)قمدر الددين  شدرا خدواص ومن أهم  ،الصيام
عددددن بعدددد  الأاذيددددة الأخددددرع ، ويفيددددد فددددي عددددلاو  الناتجددددةالحموضددددة الضددددارة 

 .الاضطرابات الهضمية وحالات الإمساك 
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 المبارك رمضان شهر في السكري مرضى تغذية
  
تقتضدي  ،إن القاعدة السليمة والواجد  إتباعهدا مدن قبدل مرضدى السدكري 

والالتددزام التدام بكافددة الإرشدادات والتعليمددات  ،استشدارة الطبيدد  قبدل النيددة بالصديام
وممارسدة  ،وتنلديم الوجبدات ،مدن حيد  تعدديل جرعدات الأدويدة وتوقيتهدا ،الطبية

 .عءومراجعة الطبي  عند أي طار  ،مختلف النشاطات اليومية
 

 الننذيف قنند يانن ا الصننيام ى ننرام علننى  ننحتهم  مرضننى السنن ريهننم  مننف

 :ويجب استاارة ال بيب 

 

  السيدات الحوامل المصابات بالسكري. 
 الذين يعالجون بحقنتين أو أكثر من الأنسولين يوميا  مرضى السكري. 
 ايدددر الدددذين كاندددت نتدددائك فحدددص السدددكر التراكمدددي لدددديهم  مرضدددى السدددكري

 .خلال الأشهر الثلاثة السابقة  طبيعية
 الهبدوط  :الذين يعانون من مضاعفات السكري الثانوية مثل مرضى السكري

أو الفشددل الكلددوي، تصددل  الشددرايين، أمددرا  القلدد  كالذبحددة الصدددرية ايددر 
 .وارتفاع ضغط الدم اير المتحكم با ،حتشاء عضلة القل ا  و  ،المستقرة

  المصدددابون بأيدددة حالدددة مرضدددية تسدددتوج  تنددداول الددددواء علدددى فتدددرات متقاربدددة
 .وشر  الماء ، مثل الالتهابات المختلفة وارتفاع درجة الحرارة 

 الددذين تعرضددوا أثندداء صدديامهم لنددوبتين أو أكثددر مددن نوبددات  مرضددى السددكري
 .هبوط السكر ، أو ارتفاعا، أو لهور أحما  كيتونية في البول 

 خدلال الأسدبوع الأول  ايدر ممكندةيطرة علدى مسدتويات السدكر إذا كانت السد
 .من الصيام 
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   يف ر أن الس ريالمصاب ب الصائم الاخص على يجب متى

أن لا يتددددددردد بالإفطددددددار المصددددددا  بالسددددددكري الصددددددائم  علددددددى الشددددددخص 
 :إذا أح  بالأعرا  التالية  واستشارة الطبي  فوراً 

 

 والإحسدا  بالتعد  ،وتغييدر المدزاو ،أعرا  نوبة هبوط السكر كالرعشة، 
 .  والصداع  ،واضطرا  الرؤيا ،والدوخة ،والتعرغ ،وزيادة الشهية

 ارتفدددداع درجدددددة الحدددددرارة أو : إذا أصددددي  بدددددأي مدددددر  عرضددددي  خدددددر مثدددددل
 .الإسهال 

  إذا فاتا تناول وجبة السحور. 

 

   الدم في الس ر مستوى بفحص الصائم الس ري مريض ينصح متى

 ،ينصح مري  السكري الصائم بفحص مستوع السكر عدة مرات يومياً  
الأوقدددات لاختيدددار خدددلال الصددديام وبعدددد الإفطدددار ، ويمكدددن التنسددديغ مددد  الطبيددد  

 .على نوعية العلاو وتوزي  الجرعاتوالتي تعتمد  ،المناسبة
 

لمرضنننى القواعننند الواجنننب ا باعهنننا والمتعلقنننة بنانننام التغذينننة المناسنننب  

 في رمضان  الس ري
 

يمكدن فطدار والسدحور فدي الموعدد المحددد، و حرص على تناول وجبتي الإإ .0
وذلددك لتجندد  ارتفدداع  ،إضددافة وجبددة خفيفددة بددين وجبتددي الإفطددار والسددحور

توزي  كميات الطعام المسدمو  بهدا علدى  عدم والناتك عن ،السكر في الدم
 .وجبتين فقط 

لكددي تكددون وجبددة الإفطددار انيددة بقيمتهددا الغذائيددة وسددهلة الهضددم، يفضددل  .6
، طبدغ الخضدار طبدغ شدوربة ، طبدغ السدلطة حبات تمدر، 1البدء بتناول 
، قطعدددة مدددن اللحدددم أو الددددجاو أو ...(ملوخيدددة ، سدددبانخ) مثدددل المطبوخدددة

 .أرز أو برال أو فريكة أو معكرونةالسمك ، خبز أو 
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 ،ضدددددروات الطازجدددددة فدددددي بدايدددددة الوجبدددددةيفضدددددل الإكثدددددار مدددددن تنددددداول الخ .1
فدي تنلديم السدكر فدي  كالسلطات لما تحتويدا مدن الأليداف الغذائيدة ودورهدا

بالشددب  ، كمددا أنهددا تحددد مددن مشددكلة الإمسدداك عنددد بعدد   الدددم والإحسددا 
 . الصائمين

أكدددوا  مدددن السدددوائل  8الحدددرص علدددى شدددر  كميدددات كافيدددة لا تقدددل عدددن  .2
،  نسدددون ايدددر المحلدددىبدددابونك والياكالمددداء والشدددوربة وشدددرا  الإعشدددا  كال

وذلك لتعوي  ما فقد منها خلال فترة الصيام ، ويفضل شربها بين وجبدة 
 .ولي  أثناء الوجبة  ،الإفطار ووجبة السحور

لا تعتبدددر كميدددة المشدددروبات الغازيدددة والشددداي والقهدددوة المتناولدددة بدددديلا عدددن  .5
  .مياأكوا  يو  8عن  تقلوالتي لا  ،السوائل التي يحتاجها الجسم

 

المخلددددددلات  تجندددددد  تندددددداول الأطعمددددددة المالحددددددة والمحفولددددددة بددددددالملح مثددددددل .2
 .لها من دور في ارتفاع ضغط الدم لما ،والمقدو  والزيتون المخلل

 

والتدددي  ،بعددد  المشدددروبات التدددي يكثدددر تناولهدددا فدددي شدددهر رمضدددان تجنددد  .7
 ايعمل بعضها على رف  سكر الددم نتيجدة لإضدافة السدكر خدلال تحضديره

والتمدددر هنددددي وعدددرغ السدددو  واسدددتبدالها بالفواكدددا  مثدددل شدددرا  قمدددر الددددين
 . الطبيعية

وجبدددددة  فددددديخاصدددددة  ،الاعتددددددال فدددددي تنددددداول اللحدددددوم والددددددواجن والأسدددددماك .8
وان لا تتجاوز قطعة  ،، ويفضل اقتصار ذلك على نوع واحد منهاالإفطار

 .واحدة متوسطة الحجم 

الاحتفال ببع  مكعبات السدكر أو الحلدوع فدي متنداول اليدد عندد الشدعور  .1
علدى الصدائم إنهداء هدذا ويتوجد   ،بأعرا  انخفا  السكر أثناء الصديام

 .، لما لا من خطورة على صحتافي هذ  الحالة صياما
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تجندد  تندداول قطددايف القشددطة والجددوز لاحتوائهددا علددى كميددات عاليددة مددن  .01
 . السعرات الحرارية والدهون

لا يسددمح بتندداول أكثددر مددن قطعددة واحدددة  ،فددي حددال تندداول قطددايف الجبنددة .00
 .على ان يستعمل معها القطر المصنوع من المحليات الصناعية 

 خددالي الدسددم والمحلددي الصددناعيالتعتبددر الحلويددات المصددنعة مددن الحليدد   .06
 .السحل  والمهلبية والأرز بالحلي ك ،بديلا عن القطايف

والعصدددائر وايرهدددا مدددن  والمكسدددراتعددددم الإكثدددار مدددن الحلويدددات والمقدددالي  .01
وذلددك لضددررها علددى الصددحة ولتجندد   ،بالسددعرات الحراريددة الغنيددةالأاذيددة 

 .زيادة الوزن 

يساعد النشاط البدني كالمشدي فدي الفتدرة مدا بدين الإفطدار والسدحور ولمددة  .02
، دة الدوزنعددم زيداو في ضبط مستوع السكر في الدم  ،نصف ساعة يوميا

بينمدددا يجددد  عددددم بدددذل مجهدددود بددددني زائدددد أثنددداء الصددديام فدددي فتدددرة مدددا بعدددد 
 .العصر ، وذلك لتجن  حدو  هبوط في مستوع السكر في الدم 
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 مستوى وارتفاع الدم  ضغط إرتفاعالأطعمة الخاصة بمرضى  قواعد
 في الدم في شهر رمضان  الثلاثية والشحوم الكولسترول

 

 : الدم ضغط ار فاع

بالإضدددافة إلدددى  ،وبالغدددذاء ثانيدددا ،يعدددالك مدددري  ضدددغط الددددم بالددددواء أولا 
والتي تساعد في ضبط مستوع ضغط  ،نمط الحياة ومنها العامل النفسي والراحة

 .ديدا يتعزز في شهر الصوم والصلاةوهذا العامل تح ،الدم
 

مدددن المرتفددد  لملدددح الطعدددام يزيدددد  الاسدددتخدامفدددان  ،كمدددا هدددو مثبدددت علميددداً  
 .ويرف  ضغط الدم ،احتبا  الماء في الجسم

 

 : بالملحومف الأغذية الغنية 
 

المخللات ، مكعبات مرغ الدجاو ، صلصات : مثل  والمصنعةالااذية المعلبة 
الوجبددات  ت المالحددة ، الجميددد ، الزيتددون ، الشددوربة الجدداهزة ، الشددب ، المكسددرا

 .الأاذية المحفولة بمحلول ملحي  السريعة ، الاجبان المالحة ،
 

 :كيف نخفف الملح مف طعامنا 
 

 .مملحة الطعام على المائدة والطبخ بقليل من الملح  وض الامتناع عن  .0

تحضددير الأطعمدددة مددد  التوابددل بدددديلا للملدددح مثددل الثدددوم ، الكددداري ، النعنددد  ،  .6
 .الزنجبيل، عصير الليمون ، البهار الأسود 

لمعرفدة  ،يجد  قدراءة المحتويدات علدى الملصدغ ،الجداهزةعند شراء الأطعمدة  .1
 .ملحالمحتواها من 

 ،والجميدددد ،تنددداول الزيتدددون والأطعمدددة المحفولدددة بالمددداء والملدددح التقليدددل مدددن .2
 .والموالح والشيب   ،والمكسرات المالحة

 .والمدخنة ، مثل السجغ والنقانغ اللحوم المملحة التقليل من تناول .5
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 :الدم في شهر  رمضان نصائح غذائية لمرضى ضغط

يجدد  تفريدد  أو سددك  المدداء الحددافل  ،المددواد الغذائيددة المعلبددةقبددل اسددتعمال  .0
 .واسل المكونات بالماء  ،الموجود في العلبة

الملدح والبهدارات فددي   يفضدل أن لا نضدد ،عندد تحضدير المددرغ أو الصلصدلة .6
ملح نضيف لا ال ،وقبل استوائا بعشر دقائغ ،بل نسلغ الطعام جيدا ،البداية

لان إضددافة الملددح والبهددارات مددن بدايددة الطددبخ تددؤدي إلددى تشددر   ،والبهددارات
 .حم والخضروات لا بنس  كبيرةالل

لضدمان خدروو معلدم  ،يج  نق  الاجبان المالحة فدي المداء لمددة مدن الدزمن .1
 .من أملا  قبل تناولها أو استعمالها في الطبخ  اما تحتويه

 .العادي إذا توفر النوع الأولخبز ال تناول الخبز قليل الملح بدل .2

ويمكددددن تندددداول النوعيددددات الخاليددددة مددددن  ،الإقددددلال مددددن تندددداول الشدددداي والقهددددوة .5
 .الكافيين 

 .لأنا يعمل على رف  ضغط الدم  ،سو تجن  تناول شرا  العرق .2

 الحراريدة، التقليل مدن تنداول السدكريات والحلويدات والأاذيدة الغنيدة بالسدعرات .7
وبالتدددالي يدددؤدي إلدددى مضددداعفات أخدددرع  ،زنلان ذلدددك يدددؤدي إلدددى زيدددادة الدددو 

 .للمصابين بضغط الدم 

 

 : الدم في الثلاثية والاحوم ال ولسترول ار فاع
 

بالنسددبة للمرضددى الددذين يعددانون مددن ارتفدداع فددي مسددتوع الكولسددترول أو  
هددو  للكولسددترولفإننددا نددذكرهم بددأن المصدددر الأساسددي  ،الشددحوم الثلاثيددة فددي الدددم

 ،كالزبددة ،لدذا علديهم عددم الإكثدار مدن تنداول المدأكولات الدهنيدة ،الدهن الحيواني
والحلويدات الدداخل فدي تصدنيعها  ،واللحدوم ذات الددهن العدالي ،والسمنة الحيوانيدة
 ،والكيددددك خاصددددة الكيددددك مدددد  الكريمددددا ،والبددددي  والشددددوكولاتا ،الدددددهن الحيددددواني

 .الدمفي  أاذية تزيد من نسبة الكولستروللأنها  ،والقطايف بالقشطة
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 والإمساك في شهر رمضان المبارك والانتفاخعسر الهضم 
 

 :عسر الهضم 

 

اضدددطرا  وليفدددي فدددي  بأندددايعدددرف عسدددر أو سدددوء  الهضدددم أو التخمدددة  
تنددداول : ومدددن أهدددم أسدددبابا ، لا يدددرتبط بدددأي مدددر  عضدددوي ،الجهددداز الهضدددمي

أو تنداول الطعدام بسدرعة  ،من الطعام على الوجبة الواحددةومتنوعة كميات كبيرة 
وقدددد  ،حالدددة النفسددديةال بسدددب أو  ،دون اخدددذ الوقدددت الكدددافي لمضددد  الطعدددام وبلعدددا

 ،الذين يعانون من عسر الهضدم قدد تتحسدن حدالتهم خدلال فتدرة الصدوم إنلوحل 
من توازن فدي الكميدة والنوعيدة المتناولدة علدى  ،م  مراعاة أس  التغذية الصحية

 .طارمدار فترة الإف
 
هددي تندداول  ،لنصددائح الغذائيددة الواجدد  مراعاتهددا خددلال فتددرة الصدديامأمددا ا 

 ،وجبدددة السدددحورو وجبدددات خفيفدددة متوازندددة خدددلال فتدددرة الليدددل بدددين وجبدددة الإفطدددار 
وينصح بالإكثار من الألياف الغذائية في الوجبة والمتوفرة في الخضار والفاكهدة 

 .والحبو  الكاملة ورقائغ الشوفان 
  

 ،ينصدددح بالامتنددداع أو التخفيدددف مدددن تنددداول المعجندددات خدددلال فتدددرة الإفطدددار -
أو المشددروبات ( القهددوة)الكددافيين المشددروبات التددي تحتددوي علددى وعدددم تندداول 

 ،ممددا يزيددد مددن عسددر الهضددم ،الغازيددة علددى الإفطددار أو بعددد الوجبددة مباشددرة
لأقدل مدن لذلك ينصح بشر  القهوة والمشدروبات الغازيدة بعدد سداعتين علدى ا

 .تناول هذ  الوجبة
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خاصدددة تلددك التدددي فدددي ) يفضددل التقليدددل مددن تنددداول المقددالي والددددهون الزائدددة  -
والأطعمة  ،والشيب  ،والأطعمة الحارة( الأطعمة الجاهزة والوجبات السريعة 

 ،الغنية بالبهارات والسكريات، والأطعمة المالحة

 فدات فرديدة كدالجن  والعمدر والحالدةالأعرا  ولهورهدا باختلا وتختلف حدة
 .والممارسات الغذائيةالصحية 

وتجددر الإشدارة هندا ان شدر   ،يج  مض  الطعام بشدكل جيدد وبلعدا بلطدف -
 .قد يؤدي إلى خف  فعالية أنزيمات الهضم ،الماء أثناء الوجبة بكثرة

بسداعة علدى  بعد الإفطدار وتبقى النصيحة الأخيرة أن يحاول الصائم المشي
وان البعددد عددن مصددادر  ،فالحركددة والمشددي أفضددل عددلاو لمشدداكل الهضددم ،الأقددل

 .القلغ وايرها تساعد في التخفيف من مشكلة عسر الهضم و التوتر 
   

فحوصددات  مراجعدة الطبيد  لإجدراءيفضدل اسدتمرار سدوء الهضدم  وفدي حدال 
 .ية مزمنة طبية للتأكد من عدم وجود أسبا  مرض

 

 

 : الانتفاخ
 

ولكدن بعد   ،يعتبر تشكل الغازات في الجهداز الهضدمي مسدألة طبيعيدة 
والتدي بددورها قدد تدؤدي إلدى  ،أنواع الأطعمة قد تتسب  في إنتاو ادازات إضدافية

 ،وضددددددعف حركددددددة القندددددداة الهضددددددمية ،و لام فددددددي الددددددبطن ،مشدددددداكل فددددددي الهضددددددم
كلهددا عوامددل تزيددد فددي كميددة الغددازات والشددكوع مددن  ،واضددطرابات القندداة الهضددمية

 .أعرا  الغازات 
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خضدددار بتنددداول  وينصددح الصدددائمين الدددذين يعددانون مدددن النفخدددة والغددازات 
كمددا أن هندداك بعدد  المددواد الغذائيددة التددي يتناولهددا النددا   ،مطبوخددة أو مسددلوقة

الوجبددة قددد  ن والنعندد  والبددابونك بعدددالكمددون والزهددورات واليانسددو تندداول مغلددي مثدل 
 .يخفف من أعرا  النفخة وشر  السوائل ببطء لتجن  ابتلاع الهواء 

 

 :الإمساك 

 

 ،إن تعريدددف الإمسددداك االبددداً مدددا يكدددون نسدددبياً مدددن شدددخص إلدددى شدددخص 
وبشدكل عدام  ،مد  عددم انتلدام فدي حركدة القولدون أحيانداً  صدلباً  ولكنا يشدمل بدرازاً 

أو عددددم القددددرة  ،أو التبدددرز ببدددراز صدددل  ،يتضدددمن الإمسددداك صدددعوبة فدددي التبدددرز
 .أو التبرز اير المنتلم ،على التبرز عند الرابة

  
من أهم الأسبا  المسؤولة عن الإمساك  وقلة الحركة تعتبر قلة السوائل

 .عند الصائم تليها كثرة تناول اللحوم والدهنيات
 
 

 : يلي بما ينصح منها والوقاية الامساكمشاكل  من وللحد
 

مددن سدداعة الإفطددار حتددى يحددين  علددى  الأقددل مددن المدداء اكددوا  8شددر   .0
 . السحوروقت 

 .ل كمية كبيرة من السلطة أو الخضار يوميا الغنية بالأليافتناو  .6

 .والتمر( القطين)المشمش والخوخ والتين الفاكهة المجففة مثل تناول  .1

 .بالخبز الأسمر الغني بالألياف الغذائية استبدال الخبز الأبي   .2

تنشدديط  الددذي يسدداعد علددىالمشددي  مثددل رياضددية مناسددبة بأنشددطةالقيددام  .5
 .وخاصة بعد الإفطار حركة الأمعاء والتقليل من الإمساك
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 الصداع في شهر رمضان 

 

كثيدددرا مدددا يصدددا  الندددا  فدددي رمضدددان بصدددداع شدددديد خاصدددة فدددي الأيدددام  
ومن أهدم الأسدبا  للصدداع هدي حددو  نقدص  الأولى من شهر رمضان الكريم،

،  خاصدة فدي السداعات الأخيدرة مدن يدوم الصدوم ، في الجسدم السكرمخزون في 
وعددددم وجدددود كميدددة كافيدددة مدددن السدددوائل للدددتخلص مدددن النتدددائك الضدددارة لاسدددتهلاك 

 . المواد الغذائيةوهضم 
 

 اوعلاجد ،وتختلف درجة التأقلم وأعرا  لهور النقص مدن جسدم رخدر 
وتدددأخير وجبدددة السدددحور قددددر  هدددو زيدددادة السدددكريات فدددي طعدددام الإفطدددار والسدددحور

 . ةلدتعمعلى أن تحتوي على نسبة سكريات  ،الإمكان
 
يحددددد  عنددددد معتددددادي تندددداول القهددددوة والشدددداي  ،لصددددداعلوالسددددب  ارخددددر  

فتحددد  أعددرا  الددنقص علددى شددكل  ،يقلددل مددن نسددبة الكددافيين فددي الدددم فالصددوم
سدداعد الصددوم  فددي بعدد   الأحيددان علددى حصددول قددد ي .وضددعف تركيددز ،صددداع

نتيجدة  ،يعانون من مر  ارتفاع ضغط الددم الذيننوبات الصداع النصفي عند 
عدددددم تندددداول وجبتددددي الافطددددار او أو  ،الصددددحيح بالشددددكللعدددددم تندددداولهم أدويددددتهم 

 ،لدددذا فدددإن علددديهم مراجعدددة الطبيددد  قبدددل شدددهر رمضدددانالسدددحور بشدددكل متدددوازن، 
 .جباتهملإعادة تنليم أدويتهم وو 

 
فتدددتقلص العضدددلات المحيطدددة  ،أمدددا الصدددداع النددداتك عدددن أسدددبا  نفسدددية 

لددذا يجد  تجند  مدا يثيددر  ،امدوتتسدب  فدي  لام به ،بدالرأ  والرقبدة بعد  الشدديء
 .الإمكانالراحة بقدر  وأخذ قسطا من  ،المتاع  النفسية
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 المبارك رمضان شهر خلال الوزن في التحكم
 

 ،يختلف النمط الغذائي في شهر رمضان المبارك عن باقي اشدهر العدام 
وتعدددددد أصددددناف وأنددددواع  واسددددتهلاك الكثيددددر مددددن الحلويددددات،الددددولائم  تكثددددرحيدددد  

ومددا يتبد  ذلددك مددن نمدط رمضدداني يتعلددغ  ،الأطعمدة المقدمددة علددى وجبدة الإفطددار
 ،يةبالسدددهرات والخددديم الرمضدددانية ومدددا يتخللهدددا مدددن مدددأكولات ومشدددروبات رمضدددان

 .خاصة بالعادات الغذائية لهذا الشهر الفضيل 
  

يبدددو بحاجددة إلددى قددرار  ،لددذا فددان الددتحكم بددالوزن فددي هددذا الشددهر المبددارك
رادة ، خاصة إذا كان القرار إنقاص الوزن أو على الأقل عدم زيادتا وبالذات  ،وا 

 .يعانون من زيادة الوزن أو السمنة الذينالأشخاص  دنع
   

ننصح الذكور البالغين والذين  إننالتي يج  ذكرها هنا وتبقى النصيحة ا
الإندا  الدذين يزيدد محديط الدبطن  أو سدم، (016)يزيد محديط الدبطن عنددهم عدن 

ويدتم القيدا  بلدف  ،باتخاذ قدرار إنقداص الدوزن خدلال هدذا الشدهر ،سم (88)عن 
أو محاولدة شدفط  ،ويراعدى عددم كدتم الدنف  ،فدوغ الصدرة مباشدرة( المتدر)الشريط 

 . البطن حتى يكون القيا  دقيقا 
  
كما يج  التأكد من عدم كون الشريط أوس  أو أضيغ مدن الدلازم علدى  

ويج  التأكدد  ،كما يعمل الشخص على عدم إمساك الشريط بشكل مائل ،البطن
بددل علددى الددبطن مباشددرة حتددى لا تضدديف  ،علددى عدددم اخددذ القيددا  فددوغ الملابدد 

 .إلى القيا 
بينت الدراسدات الخطدورة الصدحية للكدرش إذا زاد عدن القديم القياسدية وقد  

 .لكلا الجنسين الذكور والإنا   المذكورة سابقاً 
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وتبقددددى الإمكانيددددة قائمددددة أن يمنحنددددا الصدددديام فرصددددة لإنقدددداص الددددوزن أو  
 :خاصة إذا تم إتباع النصائح والقواعد التالية  ،المحافلة عليا

 ،الإكثددار مددن تندداول الأطعمددة الغنيددة بالأليدداف وقليلددة السددعرات الحراريددة .0
وهندددا  ،والتدددي تعطدددي الشدددعور بالشدددب  ،كالخضدددروات والفاكهدددة الطازجدددة

 ،الخضدار أو السدلطات أو شدرحات الخضدار شدوربةبرز أهميدة صدحن ي
ويمكدن تنداول السدلطات  ،والتي يتناولها الصائم في بدايدة وجبدة الإفطدار

 .أو الخل أو الملح ،أو عصير الليمون ،م  قليل من زيت الزيتون

 ،سددداعات بدددثلا نسددد  وقدددت لتنددداول الحلويدددات يكدددون بعدددد الإفطدددار أ إن .6
وان يتم تنداول الحلويدات بالددعوات  ،حتى يتم هضم طعام الإفطار جيدا

ة وان نختددددار الأصددددغر حجمددددا كالقطددددايف الصددددغيرة مددددثلا المحشددددو  ،فقددددط
 .م  اقل كمية من القطر  ،بدل القشدة بالجبنة

حتددى يددتم تندداول الطعددام  ،دفعتددينتفكيددر بضددرورة تقسدديم الإفطددار علددى ال .1
تنداول  وشدر  المداء، ثدم التمدربتنداول الإفطدار وأن يبدأ  ،بالقدر المعتدل

 .تناول باقي وجبة الإفطار يتم وبعد فترة زمنية  ،الشوربة والسلطات

وذلددك للحصددول علددى عمليددة هضددم أفضددل  ،دوءمضدد  الطعددام بددبطء وهدد .2
 .وللإحسا  بالشب  بسرعة 

مددن العوامددل التددي تسددب  السددمنة فددي شددهر رمضددان هددي تندداول الطعددام  .5
ممددا يددؤدي إلددى تندداول كميددات كبيددرة منددا وبالتددالي إلددى  ،أمددام التلفزيددون
 .زيادة في الوزن

 ينصح الصائم وخاصدة فدي الدولائم ان يتوقدف عدن تنداول الطعدام بمجدرد .2
 .كبر من الطعام أكميات  لو انتبوان لا يستمر  ،الشعور بالشب 

واسددددتبدالها بالأطعمددددة المشددددوية أو  ،الاعتدددددال بتندددداول الأطعمددددة المقليددددة .7
 .المسلوقة 
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اسددددتعمال التوابددددل لتطيدددد  الطعددددام نيابددددة عددددن البدددددائل الغنيددددة بالسددددعرات  .8
 .المايونيز ك

 .لان الجلد يحوي الكثير من المواد الدسمة  ،تناول الدجاو دون جلد  .1

فزيدادة اسدتهلاك الملدح تسدهم  ،عدم المبالغة فدي رش الملدح علدى الطعدام .01
 .في احتبا  السوائل في الجسم وبالتالي زيادة الوزن 

عند الشعور بالجوع بدين الإفطدار والسدحور يمكدن تنداول الخضدروات أو  .00
 .حبة فاكهة أو سوائل كالماء والشاي الأخضر 

 ،عددددددم مدددددلء خدددددزائن المطدددددبخ بالمدددددأكولات خصوصدددددا الرمضدددددانية منهدددددا .06
 ،كالمكسرات والقمردين والأاذية الغنية بالسعرات كالشدوكولاتا والسدكاكر

 . الوجباتتناولها بين  لتجن وذلك 

القيام بأي نشاط بدني بين فترتي الإفطار والسحور والدذي مدن شدانا ان  .01
خدددلال هدددذا النشددداط سدددعرات  يبعدددنا عدددن التفكيدددر بالأكدددل وان يحدددرغ مدددن

 .حرارية

 وأقدللأنها أاندى بالفيتاميندات  الطبيعي، الفاكهة بدل من العصير تناول .02
 .بالسعرات الحرارية 

وحبدذا لدو تمدت عمليدة الشدراء ضدمن  ،دون مبالغدة المواد الغذائيدة تسوغ .05
لتفادي شدراء مدواد اذائيدة تزيدد عدن الحاجدة  ،لائحة مشتريات معدة سلفا

 .الفضيل  في هذا الشهر

تدددذكر أن كدددل حبدددة قطدددايف يمكدددن أن تتناولهدددا تحتدددوي علدددى أكثدددر مدددن  .02
 (121)ادددرام كنافدددة تحتدددوي علدددى  (011)وكدددل  سدددعر حدددراري،( 651)

تحتددددوي علددددى ( مددددل151)وكددددل عبددددوة مشددددروبات اازيددددة  ،سددددعر حددددراري
 (071)اددرام شددوكولاتا تحتددوي علددى  (11)وكددل  ،سددعر حددراري (051)

 .لذا يفضل استبدال هذ  الأاذية بالفاكهة الطازجة  ،سعر حراري
 



-18- 

 

  الماء في شهر رمضان المبارك 
 

فعلدى  ،مليلترا من الماء لكدل كيلدوارام مدن وزندا 11يحتاو الإنسان إلى  
مددل أي  6211كغددم فانددا يحتدداو إلددى  81سددبيل المثددال إذا كددان وزن الشددخص 

حتاجددا مددن نكميددة مددا  أنلددذا نلاحددل  ،حددوالي لتددرين ونصددف مددن السددوائل يوميددا
 ،فكلمددا كددان الددوزن كبيددرا اشددتدت حاجددة الجسددم للمدداء ،المدداء تتناسدد  مدد  الددوزن

وفدي حدال  ،وتزداد هذ  الكمية عندما يكون الطق  حارا وأثنداء ممارسدة الرياضدة
كما تزداد الحاجة إلى  ،كان الإنسان مري  ويعاني من ارتفاع في درجة الحرارة

 .والمرضعات الماء عند النساء الحوامل 
 

إشدارات الجفداف  وأول ،ك الماء قدد يدؤدي الدى الجفدافوان نقص استهلا 
ومددن الدددلائل  ،والصددداع والدددوار ،وقلددة النشدداط ،تتمثددل عددادة بالإحسددا  بالتعدد 

الإحسددا   ،جفدداف البشددرة ،الأخددرع التددي تشددير إلددى اسددتهلاك ايددر كددافي للمدداء
اك ، ارتفددداع حدددرارة الجسدددم بالغثيدددان ، قلدددة التبدددول مددد  لدددون بدددول داكدددن ، الإمسددد

 .وصعوبة التنف  
 
وعلدددى الصدددائم التنبدددا إلدددى أهميدددة شدددر  المددداء مدددا بدددين فترتدددي الإفطدددار  

كر الأشدددددخاص الصدددددائمين الدددددذين ذ  ن ددددد أنوعليندددددا  ،والسدددددحور وبالكميدددددات الكافيدددددة
تددددؤمن حدددداجتهم مددددن  شددددر  القهددددوة والشدددداي أو المشددددروبات الغازيددددة نايعتقدددددون 
لا بددل علددى العكدد  فهددي  لا تعتبددر بددديلا عددن  المدداء وتحتددوي علددى  السددوائل ،

تفدددر  شدددر  المزيدددد مدددن المددداء عندددد تناولهدددا لتعدددوي  مدددواد مددددرة للبدددول والتدددي 
  .مناالخسارة 
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حدول المداء فددي  نضد  بعدد  المعلومدات التدي تفيدد الصددائم أنوهندا ندود 
 :شهر الصوم المبارك

ومدا يعنيدا مدن طدول  إن حلول شهر رمضان المبارك في فصل الصيف .0
ويتطلدد  ذلددك تعويضددا فددي  ،فتددرة أوقددات الصدديام يزيددد مددن فقدددان العددرغ
كمدددا تدددؤدي ارتفددداع حدددرارة  ،شدددر  المددداء بدددين فترتدددي الإفطدددار والسدددحور

ممدددا تدددؤدي إلددى ارتفددداع نسدددبة الأمدددلا   ،الطقدد  إلدددى تقليدددل كميددة البدددول
 وبالتدددددالي زيدددددادة احتمدددددال تكدددددوين الحصدددددى وزيدددددادة الإصدددددابة بالتهابدددددات

وهدددذا مبدددرر إضدددافي للاعتنددداء بشدددر  كميدددات  ،المسدددالك البوليدددة والكلدددى
 .كافية من الماء 

 ،عددادة شددر  المدداء المددثلك عنددد بدايددة الإفطددار ووقددت الشددعور بددالحر إن .6
 معدة والتها  الحلغ ويفضل تجنبا تؤدي إلى التها  الغشاء المبطن لل

لددذا لا  ،كبدار السددن لا يشددعرون بددالعطش راددم حاجددة أجسددامهم للمدداء إن .1
 .بد من جعل شر  الماء عادة من الصغر للتذكير عند الكبر 

الإكثدددار مدددن شدددر  المددداء وخاصدددة المدددثلك مندددا أثنددداء الوجبدددات أو بعدددد  .2
 .فرازات المعدة ويؤخر الهضم إيعوغ  ،الانتهاء من الطعام مباشرة

مثددل  ،يمكددن إضددافة بعدد  العناصددر الصددحية لكددو  المدداء الددذي نشددربا .5
 .شرائح الليمون أو أوراغ النعناع الطازجة 

عدم شر  كميات كبيرة من الماء عند السحور بالاعتقاد ان ذلك يحمي  .2
وهندددا نؤكدددد ان الميدددا  الزائددددة عدددن  ،مدددن الشدددعور بدددالعطش أثنددداء الصددديام

ممددا يددؤدي  ،حاجددة الجسددم تطردهددا الكليددة بعددد سدداعات قليلددة مددن تناولهددا
وهددذا يسددب   ،وم لحاجتددا للددذها  إلددى الحمددامإلددى قلددغ الصددائم أثندداء الندد
 .إرهاقا أثناء فترة النهار 

 .بل على العك  من ذلك ،ان شر  الماء لا يؤدي إلى زيادة في الوزن .7
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 ،ان الخضددروات والفواكددا الطازجددة تحتددوي علددى كميددات جيدددة مددن المدداء .8
وعليددا ننصددح بالإكثددار  ،ممددا يقلددل الشددعور بددالعطش فددي الشددهر المبددارك

 .لاكهامن استه

يحدددد حجددم السددوائل  أنان هندداك بعدد  الحددالات المرضددية التددي يجدد   .1
وهنددا علددى الطبيدد  المشددرف والمددري   ،المسددتهلك يوميددا وخاصددة المدداء

 .تحديد هذ  الكمية 

المدداء هددو سدديد المشددروبات الصددحية فددي شددهر  أن نؤكددد أن نددود وأخيددراً  .01
ننددددا يجدددد  ان  ،رمضددددان المبددددارك ولا يمكددددن تعويضددددا بمشددددرو   خددددر وا 

 ،نستغل الوقت ما بين الإفطار والسحور في شر  الكميدات الكافيدة مندا
 .وعدم الاعتماد على الإحسا  بالضمأ من اجل شربا 
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 المبارك رمضان شهر في الأسرة تغذية
 
يجتم  جمي  أفراد الأسرة من صغار وكبار ليتنداولوا وجبدة الإفطدار معداً  

 .فددددي جددددو نددددادر مددددا يحددددد  فددددي بعدددد  الأسددددر إلا فددددي شددددهر رمضددددان المبددددارك
فئدددة طدددلا  ) إلدددى أكثدددر الفئدددات حساسدددية  فدددي هدددذا الددددليل سدددنحاول أن نشددديرو 

م وسددنقد،لأهميددة التغذيدة علددى صددحتهم (  ، فئدة الحوامددلالمددار  ، فئددة المسددنين
ئح التغذويددددة الخاصددددة بهددددذ  الفئددددات، مدددد  الأخددددذ بعددددين الاعتبددددار بعدددد  النصددددا

 .الحالات المرضية التي تحتاو الى رعاية وتغذية خاصة يقررها الطبي 
 

 :طلبة المدارس  ةفئ

 

وهدذ  الأاذيدة  ،فئة طلبة المدار  تحتداو إلدى أاذيدة ضدرورية لصدحتهم 
لا نغفلهدا  أنوالتي يجد   ،مريةتختص بهذ  الفئة أكثر من ايرها من الفئات الع

ومددددن  ،الكالسدددديوم والحديددددد فدددي شددددهر رمضددددان وهددددي الأاذيددددة الغنيدددة بعنصددددري 
همدا فدي الوقايدة م وتلعد  دوراً  والتديالحليد  ومشدتقاتا  الااذية الغنيدة بالكالسديوم

 .خاصة لدع الفتيات من هشاشة العلام
 

واللحددددوم  أمددددا الأاذيددددة الغنيددددة بعنصددددر الحديددددد فهددددي الطحددددالات والكبدددددة 
وأهميتهددا الغذائيددة تكمددن فددي أنهددا  والحبددو  الكاملددة الورقيددة لحمددراء والخضددراواتا

 .تقي من فقر الدم لدع هذ  الفئة 
 

 :المسنيف  فئة
 

أما عن فئدة المسدنين فدان أهدم مدا يميدز هدذا الشدهر المبدارك مدن عدادات  
هددي وجدددود المسدددن مددد  بدداقي أفدددراد الأسدددرة علدددى مائددددة  ،اذائيددة تخددددم هدددذ  الفئدددة

فتختلف أوقات  ،واحدة تمن  لروف الحياة اليومية من انتلامها على مدار العام
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على تحسين تناول المسن  كبير نفسي أثرتناول الوجبات بين أفراد الأسرة ولهذا 
ي  وهندا لا بدد مدن تشددج تا،والتدي نعتبرهدا جددزء رئدي  للحفدال علدى صددح ،بتدالوج

 .وجبة الإفطار كعمل صحن سلطة مثلا بإعدادالمسن على المساعدة 
  

والسددلطة أو  والتمددر ويعتبددر الإفطددار الصددحي الددذي يحتددوي علددى المدداء  
 ريكددةالطبددغ الرئيسددي المكددون مددن الأرز أو الفو  وشددوربة الخضددارالخيددار بدداللبن 

طبددغ صددحي للمسددن خاصددة إذا  ،مدد  قطعددة مددن اللحددوم مدد  الخضددار المطبوخددة
 ،روعدددي فدددي وجبتدددا وحميتدددا حالتدددا الصدددحية والتغييدددر الدددذي حدددد  فدددي حواسدددا

هدددذ  الفئدددة فدددي هدددذا الشدددهر  وسدددنذكر هندددا بعددد  النصدددائح الغذائيدددة التدددي تخدددص
 :المبارك

  تناول الأاذية الغنية بالحديد كاللحوم والبقوليات لاحتوائها على مادة الحديد
 .التي تمن  فقر الدم 

  والدذي يحسدن " و"تناول الخضدار والفواكدا الطازجدة لاحتوائهدا علدى فيتدامين
بالأليدددداف الغذائيدددة الضددددرورية لتقليدددل مددددن  ولغناهدددا ،مدددن امتصددداص الحديددددد

 .حدو  الإمساك الذي يصي  العديد من المسنين

 لتعدددوي  مدددا فقدددد مندددا  ،تشدددجي  المسدددن علدددى شدددر  المددداء والسدددوائل الكافيدددة
واسددتثمار الوقددت مددا بددين وجبتددي الإفطددار والسددحور  ،خددلال سدداعات الصددوم

خاصددة ان المسددن قددد لا يشددعر بددالعطش بهددذ  الفتددرة وبالتددالي لا  ،فددي ذلددك
 .يطل  الماء للشر  

  التقليديدددة المفضدددلة لددددع المسدددن أو الأخدددذ بعدددين الاعتبدددار الأطعمدددة المحليدددة
 .والتي تتلائم م  وضعا الصحي فذلك يشجعا على تناول وجبتا 

 لمددا فددي ذلددك حمايددة اكبددر  ،السددكرية و المالحددة  ل اذيددةتندداول المسددن  تقليددل
 .لصحتا 

  وذلدك مهدم  ،زمنيدة قصديرة لعددة مدرات لمدددتشجي  المسن علدى الحركدة ولدو
 .لعملية الهضم وتقوية العضلات والتقليل من الإمساك 
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 :  فئة الحواما

 

معينددددا عن الصدددديام ولكددددن بمعددددايير إن معلددددم السدددديدات الحوامددددل يسددددتط 
فهدي بحاجدة  ،الاحتياجدات الغذائيدة للحامدل تدزداد لأن ،تختلدف مدن سديدة لأخدرع

 ،كمدا تحتداو الدى كميدة اكبدر مدن السدوائل ،الى عددد اكبدر مدن السدعرات الحراريدة
ذا نقصت الكمية المطلوبة من الغذاء والسوائل  ذلدك  يسدب  فقدد ،الصدوم بسب وا 

هبوطاً في الدورة الدمويدة أو الدوخدة ة الحامل هبوطاً في نسبة سكر الدم أو أللمر 
 ،مددن الصدديام فددي رمضددان تقيدديم وضددعهالددذا فددإن كددل امددرأة تسددتطي   ،والإرهدداغ

 .وذلك حس  حالتها الصحية العامة ،باستشارة الطبي  المختص
 
 

- : للمرأة الحاماارشادات عامة 

 

اللحددددوم أو أن تكدددون الوجبددددة الغذائيددددة للحامدددل وجبددددة متكاملددددة تحتدددوي علددددى  .0
 .والحبو  والخضروات والفاكهة الألبانومنتجات  البقوليات

تنددداول وجبدددات صدددغيرة منتلمدددة خاصدددة إذا كدددان لددددع الحامدددل ميدددل للقددديء  .6
 .والغثيان خاصة في الأشهر الثلا  الأولى من الحمل

 .في تناول الشاي والقهوة الإسرافعدم  .1

وعددددم حصدددول شدددر  السدددوائل بكثدددرة للحفدددال علدددى نسدددبة المددداء فدددي الجسدددم  .2
 .الجفاف

 .ممارسة رياضة المشي بصورة منتلمة لتقوية العضلات .5
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 المبارك رمضان شهر في الصحي المطبخ
 

مونيدة أم وهدي  ،ترتكز قواعد الغذاء الصحي على ثلاثة مفداهيم أساسدية 
ن يقددم أوهذ  هي الوليفة الأساسية للمطبخ الصحي ب ،وتنوعا ،وكفايتا ،الغذاء

خاصة في هدذا الشدهر المبدارك الدذي تكثدر بدا  ،من وكافي ومتنوع اذاء صحي 
 .لتطرغ بنوع من التفصيل لهذ  المفاهيم اوسنحاول  ،الولائم والدعوات

  

وهدي طريقدة  ،ثدلا  نقداط رئيسدية على سلامة الطعام في المنزل  تعتمد 
 .وطريقة تحضير ، ومن ثم طهيا ،الطعام تخزين

 

نعدر   ،يف تتعامل ربة المنزل م  كل مدن الولدائف الدثلا ولمعرفة ك 
 :لك في ذ للمساعدةهنا بع  الإرشادات 

 

والحفددال  ،درجددات مئويددة أو اقددل 5تبقددى درجددة حددرارة الثلاجددة  أنيجدد   .0
وان  ،لأنها تبطىء نمو معلدم الجدراثيم والبكتيريدا ،على هذ  الدرجة مهم

كددان لا تقتلهددا ايددر ان تقليددل عدددد البكتيريددا ومنعهددا مددن التكدداثر يجعددل 
 ةبالنسدددددب أمدددددا .المسدددددتهلك ل طعمدددددة اقدددددل عرضدددددة للإصدددددابة بدددددالأمرا 

يددا وان للتجميددد علددى درجددة صددفر مئددوي أو اقددل فانددا يوقددف عمددل البكتير 
 .كان لا يقتل جمي  أنواعها

 

ع ما يمكن وبأقل من تحفل الأطعمة المطهية في الثلاجة بأسر  أنيج   .6
يؤدي إلدى فسداد  أنلان تركها أكثر من ذلك يمكن  ،ساعتين بعد الطبخ

 .الأطعمة وانتشار الجراثيم فيها 

 

تخصيص ألوا  تقطي  ل طعمة التى تؤكل النيئة كالسلطات وأخرع  .1
لتقطي  اللحوم والدجاو وعدم الخلط بينهم لأن اللحوم قد تحتوي بكتيريا 



-36- 

 

بالماء والصابون وتطهيرها واسلها .ممرضة قد تنتقل الى السلطات
 .بمحلول الكلور، وتجفيفها في الهواء

 

بددد مددن اللحددوم فلاوعنددد شددوي  ،لقتددل الجددراثيم ينصددح بطهددي اللحددوم جيددداً  .2
 .ها حتى تختفي احمرار اللحم تماماطهيفي الاستمرار 

 

الطعدددام باسدددتعمال مددداء التدددي تلامددد   سدددطحاأتنلدددف خدددزائن المطدددبخ  و  .5
 أدوات المسدددحويجددد  التأكدددد مدددن حفدددل  ،وبدددالمطهرات دافددديء وصدددابون
 .دائما لمن  تكاثر الفطريات فيها والاسفنجات جافة

 

يسداعد علدى نمدو  ،ان نق  الأواندي المتسدخة بعدد الاسدتعمال لفتدرة طويلدة .2
فالأفضدل  ،وتكاثر البكتيريا التي تتغذع علدى بقايدا الأطعمدة فدي الأواندي
 .عند اسل الأواني باليد اسلها خلال ساعتين من الاستعمال 

 ،يجدد  اسددل اليدددين بالمدداء الدددافىء والصددابون قبددل لمدد  الطعددام وبعددد  .7
 .وبخاصة اللحوم النيئة 

 

تركهددا فددي باللحددوم بوضددعها فددي الثلاجددة ولددي   يفضددل إذابددة الددثلك عددن .8
لنمددو البكتيريددا  مناسددبةلان الفرصددة تكددون حينئددذ  ،جددو المطددبخ الخددارجي

بينمددا  ،مددن الطبقددات الخارجيددة الذائبددة للحددم فددي درجددات الحددرارة العاديددة
 .الطبقات الداخلية لا تزال متجمدة 

تستخدم أدوات الطهي المناسبة في المبطخ الصدحي كدالأواني الزجاجيدة  .1
والابتعددداد عدددن  ،وايرهدددا مدددن الأواندددي ايدددر اللاصدددقة ،المخصصدددة لدددذلك

 .عدن الألمنيوم الأواني المصنوعة من م
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الأفضدل مدن  الاختيدارالطبخ الصدحي فدان الزيدوت تبقدى  بخصوص أما 
كثرتهدددددا ايدددددر مفيددددددة بدددددل هدددددي مضدددددرة  لانكالسدددددمنة والزبددددددة  ،الددددددهون الأخدددددرع

ثددم يددتم  ،كمددا يفضددل بعددد سددلغ اللحددوم أو الدددجاو ان ندددع المرقددة تبددرد ،بالصددحة
 .نزع طبقة الدهن المتبقية عليها

 

قليلدددددة الدسدددددم لتحضدددددير الأطبددددداغ  والأجبدددددانيفضدددددل اسدددددتعمال الحليددددد   
بهدارات، ) ل علدى أنواعهدا كما ينصح بالاستعاضة عن الملدح بالتوابد ،والحلويات

كددالزعتر ، النعندداع ، إكليددل )والأعشددا  العطريددة ( كمددون، كددبش قرنفددل، الهيددل 
 .(الجبل 
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 ولات العيد وتأثيرها على الصحة مأك
 
الحلددوع  تقددديم وتنتشددر عددادة ،يعقدد  شددهر الصددوم الاحتفددال بعيددد الفطددر 

ويكثددر تندداول المشددروبات المختلفددة مثددل الشدداي والقهددوة  ،والمكسددرات وكعددك العيددد
شددديدة للجهدداز الهضددمي الددذي اعتدداد  تلبكدداتممددا يحددد   ،والمشددروبات الغازيددة

 والحلددوع اء شددهر الصدديام، أيضددا يددؤثر كعددك العيدددعلددى سدداعات راحددة طويلددة أثندد
الدددى دهدددن يختدددزن بالجسدددم  مندددا ةالزائدددد الكميدددةسدددلباً علدددى الصدددحة نتيجدددة تحدددول 

ويصبح ذلك خطر على الجسم والصحة، لما ينجم عنا من اضدطرا  فدي سدكر 
 .الدم، وتصل  الشرايين، وارتفاع ضغط الدم

 
  -:مأكولات العيد منها من تناولبها وهناك أمرا  عديدة يمكن الإصابة 

 
   -:التسمم الغذائي والإسهال والمغص . 0

 

وايددر وخاصددة الأطعمددة المكشددوفة  ةملوثددال الأطعمددةتندداول الندداتك عددن  
العيددد والتددي يكثددر تناولهددا فددي  ،وايددر المحفولددة بالشددكل السددليمالمطبوخددة جيدددا 

الباعددددة المتجددددولين الددددذين لا يتقيدددددون بالشددددروط  أو المطدددداعممددددن المنددددزل خددددارو 
 .الصحية 

كذلك فدأن الإفدراط فدي تنداول الأطعمدة بأنواعهدا وأشدكالها مختلفدة يسدب   
 .المغص والإسهال
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- :والغازات  حرقة المعدة. 1

 
، ( حموضددة) بكثددرة إصددابة المعدددة بحرقددة والقهددوة يسددب  تندداول الحلددوع 

لا وهددي ، وتكددوين الغددازات ،الددبطنفددي  انتفدداخكددذلك تسددب  المشددروبات الغازيددة 
 .تساعد على الهضم كما يعتقد الكثيرون

 
  -:ما يلي   ا باعالعيد يجب  في وآمفلضمان غذاء سليم 

 
تددداريخ  )المبدددين بهدددا تددداريخ الصدددلاحية ةبر شدددلأاو مدددن شدددراء الأطعمدددة  دالتأكددد .0

 ( .والانتهاء  الإنتاو

الشددروط الصددحية عنددد تحضددير وتندداول الطعددام مدد  المحافلددة علددى  ةمراعددا .6
 .النلافة الشخصية ونلافة الأواني

 .الحفل الصحيح للمواد الغذائية خاصة سريعة التلف ووضعها في الثلاجة .1

 .تغطية الأاذية لحمايتها من الغبار والحشرات .2

لصحة تجن  الشراء من الباعة المتجولين خاصة الذين لا يراعون الشروط ا .5
 .في تداول الأطعمة

 
 

 
 
 


