
 

                     

         

 

 

 

 

 

سحری باید خصوصیات  و ویژگی وعده ناهار را داشته باشد تا از ایجاد گرسنگی در طول روز 

پیشگیری شود. انواع چلو خورشت و پلوهای مخلوط با حبوبات و سبزیجات ) عدس پلو ، لوبیا 

و سبزی های تازه مثل سبزی خوردن  پلو ، سبزی پلو ( به همراه اندکی مرغ ، ماهی یا گوشت

یا سالاد کاهو و ماست از غذاهای مناسب وعده سحری است. همچنین بلافاصله بعد از اتمام 

سحری از نوشیدن چای پررنگ اجتناب کنید زیرا هم جذب آهن را کاهش می دهد و هم مصرف 

بدن و بروز تشنگی در زیاد چای در سحر باعث افزایش دفع ادرار و دفع مواد معدنی مورد نیاز 

  طول روز می شود.

 

در وعده افطار به دلیل اینکه معده چندین ساعت خالی بوده است ، بهتر است با مایعاتی که 

تقریبا درجه حرارت بدن را دارند شروع شود. آب جوشیده ی خنک شده یا چای کم رنگ یا 

  سوپ های کم چرب و رقیق برای این منظور مناسب هستند. قند یا خرما که سریعا جذب 

ست با آب جوشیده خنک شده یا چای مصرف گردد تا قند خون را کمی شوند نیز بهتر امی 

افزایش دهد. بهتر است در وعده افطار غذاهای سبک و مختصر : شامل گروه غذایی شیر و 

لبنیات )مانند شیر ،ماست ،پنیر( ، میوه و سبزی ، نان و غلات  یا نان و پنیر و سبزی و همچنین 

د غذایی آبکی مثل سوپ کم چرب ، آش کم حبوبات ، حلیم شیرگرم ، فرنی ، شیر برنج ، موا

 بدون روغن مصرف گردد.

 

 توصیه های تغذیه ای برای وعده سحر توصیه های عمومی:

توصیه های تغذیه ای برای وعده     

 افطار:

 

 

 

تغذیه صحححید در ماه مبارر رمنححان مانند سححایر اوقات به  

صل تنوع    معنی رعایت  ست.  دو ا  و تعادل در برنامه غذایی ا

ستفاده  "تنوع" صلی غذایی   به معنی ا   شامل : از پنج گروه ا

سبزی ها ، میوه ها و گروه     شیر و مواد لبنی ،  نان و غلات ، 

یعنی از همه گروهها   "تعادل"گوشححت و جایگزین های آن ، 

ی غذایی به مقدار کافی مصحححرف شحححده و از کم خوری و      

کم نمک و کم چرب پرخوری پرهیز شود. بهتر است غذاهای 

شود.    صرف  سبزی   تهیه و م ستفاده  میوه و  به میزان فراوان ا

سحر جهت حفظ تعادل آب و     صله بین افطار تا  گردد و در فا

فی آب          مقححدار کححا نی بححدن بححه  معححد نوشحححیححد      مواد  ب
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 همشهری عزیز :

درراسححتای اجرای برنامه های طرت تحول سححلامت در حوزه بهداشححت ، کارشححناسححان مراقب سححلامت در مراکز و  

شند  .با مراجعه ودریافت خدمات مختلف      پایگاههای خدمات شتی میبا سلامت  ذیل ، آماده ارائه خدمات بهدا جامع 

               ان باشید      محترمتو....پیگیرسلامتی خود و خانواده  برای کلیه اعنای خانواده )کودکان، جوانان، سالمندان، میانسالان

 ارائه می شود: متدر مراکز و پایگاههای خدمات جامع سلا ی کهخدمات 

 مادران باردار(                                        -مراقبت مادران )پیش بارداری -2و.....( مراقبت نوزادو کودر )وزن، قد،واکسیناسیون، -1

 خدمات آموزشی و ارائه توصیه های تغذیه ای و سلامت روان  -3  

 ویزیت پزشک کنترل سلامتی فرد و تکمیل پرونده الکترونیک                      - 4

                            غربالگری بیماریهای غیرواگیرازقبیل فشارخون، سکته های  قلبی ، مغزی و..   -5  

 

 

 لیست مراکز و پایگاههای خدمات جامع سلامت  نیشابور به همراه آدرس و شماره تلفن

  

  نکاتی در خصوص مصرف زولبیا و بامیه 

لینک معاونتها، معاونت بهداشت مراجعه    www.nums.ac.ir بهداشت شهرستان ، به آدرس اینترنتی معاونت و بهداشتی ، اخبار وعملکرد حوزهجهت دسترسی به اطلاعات آموزشی 

  .فرمائید

به واسطه تغییر برنامه غذایی روزه داران باید بیشتر به نوع غذاها و همچنین مقدار آن    یکی از ماه های بسیار مورد توجه در اسلام ، ماه مبارر رمنان است. در این ماه    
ست.   ست ، زولبیا و بامیه ا ش  توجه کنند. یکی از خوراکی های محبوب که البته مختص این ماه هم نی شیرینی انرژی زیادی را به بدن وارد می کند. یرینی هایی مثل این 

گرم زولبیا و بامیه  100قند و چربی بالا و نیز حرارت زیادی که حین آماده شححدن می بینند از ارزش غذایی چندانی برخوردار نیسححتند. هر  زولبیا و بامیه به علت داشححتن
صرف   450 شد.    25کالری انرژی دارد که معادل م شق غذاخوری برنج پخته می با سرخ کردن زولبیا و بامیه از روغن    قا سیاری از قنادی ها برای  ستفاده   هنوز  ب   جامد ا
شمار می آید.کالری       می  شباع عامل مهمی در بروز بیماری های قلبی عروقی به  سید چرب ا شتن مقادیر بالای ا بالای زولبیا و بامیه کنند . روغن نباتی جامد به علت دا

بیماران مبتلا به ریفلاکس )بازگشت اسید معده به داخل مری( موجب  به علت داشتن قند و روغن فراوان زمینه ساز چاقی و اضافه وزن است. استفاده از زولبیا و بامیه در
شده که برای سلامتی   تشدید علائم آن شده و سلامت آنها را به خطر می اندازد . چربی موجود در این شیرینی نیز زیاد است و همین موضوع سبب کندی تخلیه معده         

                                                                                                                                                                                          منر است. 

 

 

 )گروه توسعه شبکه و ارتقای سلامت  معاونت بهداشت( تماس حاصل فرمایید 43335026  و 43217879جهت کسب اطلاعات بیشتر در خصوص پایگاه یا مرکز منطقه خود با شماره تلفن  

    


