
 سحری وعدۀ نخورهای بخور

های وعدۀ ناهار ر  ت ین وعده های غذ یا در ماه مبارک رمضححاا  سحح  ای  اید وی  اوعدۀ سححی ی ی ا  م م  

شد.    شتی  ا سفانی   خا  م رومه  د  ص ف نظ  ما متا حالا ای  ا  ین اار انند درد ر ا  م خوردا  ین وعده غذ یا 

 .مم ن  س   ی  دا خود آسیب   سانند

حوصحگ ا   تو ند عو رضحا مانند سح درد  ختحت ا   ا   نخوردا سحی ی   ی وی ه در رومهای ووننا تا تحتاا ما  

س   نار حتا  شا   یبو شد.    ااهش قدرت یاد ی ی و امبود آب و  ل ت ولی های  و ر شتی  ا های  دا ر  در پا د 

 های می  ر   ی اار  بندید:توصیی پس سی ی ر   م قگ  نیند مید و

 

درصححورت  م اا  یس سححاع  پیش  م  ا ا  م خو ب  ید ر شححوید تا وق  اایا    ی خوردا سححی ی د شححتی  -1 

تاا اس (  خورید  سپس س  غ غذ ی  صگا      اشید.  عد  م  ید رشدا    تد  اما میوه و مقد ری لبنیات )شی  یا م   

   وید.

سی ی میل ما -2 ش      غذ یا ای در  س   پ وتئینا ) و س   شد می       انید    ت    شتی  ا و حبو ات( امت ی د 

 تو ند  اعث تشن ا شما در وول روم شود. متا ولیت  منا ع پ وتئینا  ی دیع آب  م  دا نیام د رد و  ین  م  ما

 شوندین مو دی هتتند ای در  دا هض  ماها آخ تاا ر  در وعده سی ی   ی ید. می   چ  اس   چ  ا روم نی-3

ساع  نانند؛  ی همین دلیل ما تو نیی مو د ت ک ماده ر  دی ت   م  قو مع سی  ن ی د رند.     د  شما ر   های  یشت ی 

شحححود اما ها  یشحححت   سححح .  ی همین دلیل توصحححیی ما ها و ا  وهیدر تنها  م پ وتئی ی علاوه   ن ژی چ  ا

 های سال  مانند روغن اانون یا روغن میتوا ر  روی   نج سی ی   یزید. روغن

ستفا -4 سی ی ما          سبزی در وعده  ساند  صوص ت ه و  نو ع  سبزی خوردا  ی خ ش ی ی  م  ده  م  تو ند  اعث پی

 ااهد.های تامه   م  وی  د دهاا ماسبزی ها وتشن ا در وول روم شود. همچنین خوردا میوه

وول روم تو ند جگوی عطش ر  در رنگ ه  مای ی  س . نوشیدا چای ا   آب   ت ین نوشیدنا    ی وعده س  -5

ساده و وبیعا )خ ما  شس( نیز ما     ی د و  نو ع قندهای  شمش   نجی  و توت خ سی ی    ا تو نند در انار چای 

 مص ف شوند.

سی ی ر  ت  -6 شیدنا    ند نخورید.ندتِه  ز  شود. نو های  امد ر ه     ی  ین اار ما تو ند منج   ی دل درد و نفخ 

 شوند. دل درد ماسی  مناسب نیتتند چوا آن ا ه   اعث نفخ و 

شیدنا   -7 شیدا نو سی ی خودد ری انید.  ین مایعات      م نو شور  چای پ رنگ و ق وه دروعده  شی ین  دوغ  های 

 شود.  اعث دیع آب  م  دا و تشن ا ما

سی ی   -8 شید.  ین غذ ها  ا جذب آب  دنتاا  اعث ما در وعده  شوند خیگا مود  دور غذ های پ  دویی ر  خط   

 شوند. می    اعث تشدید  وی  د دهاا ما انید.  م خوردا سی  و پیام خام نیز خودد ری انید. حتاس تشن ا 

شده   ن   غذ های  -9 ت  س خ  سس و ع ی ت   ین       یودها و  تتند. متا ولی سب نی سی ی منا های خوش نمس    ی 

 تو ند تشن ا  ی دنبال د شتی  اشد. مو د  ا دیع شدید آب هم  ه  س  و ما



ص ف  -10 شا م شا  و         نو ع ت  ت . می   ت  سب نی سی  منا شور در  س   اعث  شوری آا  ها و میتوا  ها مم ن  

 های  و رشا مثل ریفلااس معده شود.نار حتا

 بخور نخورهای وعدۀ افطاری

د جتححمانا آا   اید د ری علاوه    آثار روحا و معنوی  یو ید جتححمانا نیز د رد.  ما    ی   خورد ری  م یو یرومه

 های  یطار  شام و سی  منطبق  ا یس رژی  متعادل  متناسب و متنوع  اشد. تغذیی در وعده

 ین مثل حگو   ااچا  خ ما  های  یطاری در وول  ین ماه  ا  نو ع غذ های چ ب و شحححیمتاسحححفانی   خا سحححف ه

د ر ا پس  م یس ماه رومهشححود و در ن ای     خا مرد  شححی   نج چ ب و شححی ین و مولبیا و  امیی رن ین ماشححگی

س  ای چاقا  م    شوند.  ین در حالا  ا چند ایگو  ضایی وما مو جی ما  انند  گ ید ری  نی تن ا وما ا  نمارومه

شارخوا و چ  ا سام  یماری ای مزمن  عو مل ممینی ع وقا و  عضا  های قگباخوا  دیا     یماریمانند  یز یش ی

 هاس .  م  نو ع س واا

 پیشگیری از این عارضه یادتان باشد که:برای 

سبزی           -1 شد. مثلا ناا و پنی  و  شام  ا صبیانی اامل یا یس وعده  س  مانند یس وعدۀ  سب   ت    یس  یطار منا

  نو ع اواو و اتگ  ای میاد چ ب نباشد    ی  یطار مناسب  س .

 یطار ر   ا خوردا یس مایع   م )نی د غ(  م آنجا ای معده در وول روم    ی مدت میادی خالا  وده    ت   س  -2

های سن ین    ی وعده  یطاری و  اما دا رومه  صلا مناسب مانند چای  سوپ رقیق یا شی    م ش وع انی . آش

 نیتتند. 

د ری    ت   سححح     ی شححح وع  یطار  پس  م  تحححتاا و  ی  قند خوا در وول رومه ا توجی  ی رومهای  گند تا-3

 های وبیعا مانند خ ما   نجی   اشمش و ...  ستفاده انید. مانند آب   م یا شی   م   م شی ینامص ف مایعاتا 

س  هن ام غذ خوردا در وعدۀ  یطار  آر مش    -4 ست اه  و رش    ی مدتا ووننا خالا  وده  نمم    م آنجا ای د

 دچار آسیب نشود. تاا و  ی آر ما و  تیار مختص  غذ   خورید تا دست اه  و رش د شتی  اشید

 ی مانند ناا تامه  پنی  و مغز   دو  سححبزی خوردا  خیار و  وجی ی ن ا در وعدۀ  سححتفاده  م غذ های سححاده -5

سن ا ر   ی آر ما ریع      س .  ین مو د    سب   ساع   عد  مقد ری   شوند  تو نید  اعث ماو ا ده  یطاری منا یس 

د ر مثل   نج  ا  نو ع تو نید  م مو د غذ یا پ وتئینر وعدۀ شام ما دمیوه  خورید و نی  ساع   عد شام میل انید.   

 خورش  ستفاده انید. 

س  علاوه    وعده  -6 شید. معمون       ت    سی ی نیز آب اایا  نو سی ی  درمماا  ین  یطاری و  های  یطاری و 

  ی همین دلیل   دهد.  لیو ا آب و  ل ت ولی   م دسححح  ما  10های   م سحححال در ه  روم  ه اس حدود   در ماه 

 های تامه و وبیعا نیز  نوشید.شی ین یا آ میوهلیو ا ش ا  آ گیمو یا خااشی  ا   د نیت  علاوه    آب چند
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