
" بزنامه غذایی سالم در ماه مبارک رمضان"

 

ُوچٌيي ، ًجبيع ًسجت ثَ لجل ضيلي تغييؽ کٌع ّ ظؼ صْؼت اهکبى ثبيع سبظٍ ثبضع هبٍ هجبؼک ؼهضبى ثؽًبهَ غػايي ظؼ

 .ثبيع طْؼي تٌظين ضْظ کَ ثؽ ؼّي ّؾى طجيؼي تأثيؽ ؾيبظي ًعاضتَ ثبضع

 

ثب تْخَ ثَ سبػبت طْلاًي گؽسٌگي ظؼ ؼّؾ، ثبيع غػاُبيي ؼا هصؽف کٌين کَ ثَ کٌعي ّ ظيؽ ُضن هي ضًْع هثل 

 سبػت ظؼ ظستگبٍ گْاؼش هي هبًٌع، ظؼ زبليکَ غػاُبي ؾّظ 8غػاُبي ظيؽُضن هؼوْلًا . غػاُبي زبّي فيجؽ ؾيبظ

 . سبػت ظؼ هؼعٍ ثبلي هي هبًٌع ّ فؽظ ضيلي ؾّظ ازسبـ گؽسٌگي ضْاُع کؽظ4  تب3 ُضن فمط

  

زجْثبت ّ غلات هثل خْ، گٌعم، خْ ظّسؽ، لْثيب، ػعـ ، آؼظ سجْـ ظاؼ ،  ثؽًح ثب پْست  :ؾغػاُبي ظيؽ ُضن ػجبؼتٌع ا

 .(کَ کؽثُْيعؼات ُبي پيچيعٍ ًبهيعٍ هي ضًْع )ّ غيؽٍ 

  

کَ ثَ ايي گؽٍّ کؽثُْيعؼات ُبي )غػاُبيي کَ زبّي لٌع، آؼظ سفيع ّ غيؽٍ ُستٌع  :غػاُبي ؾّظ ُضن ػجبؼتٌع اؾ

 (تصفيَ ضعٍ گفتَ هي ضْظ

 

غػاُبي زبّي سجْـ، گٌعم سجْـ ظاؼ، غلات ّ زجْثبت، اًْاع سجؿي ُب : ؾغػاُبي زبّي فيجؽ غػايي ػجبؼتٌع ا

هبًٌع لْثيبي سجؿ، ًطْظ،  غؼت،  اسفٌبج، ثؽگ چغٌعؼ، هيٍْ ُبي ثب پْست، هيٍْ ضطک ضعٍ هثل ثؽگَ ؾؼظآلْ ، اًديؽ،  

 .آلْ ضطک، ثبظام ّ غيؽٍ

گْضت ّ هؽؽ  غػاُبي هصؽفي ثبيع ظؼ زبلت تؼبظل ثب يکعيگؽ ثبضٌع ّ اؾ ُوَ گؽٍّ ُبي غػايي هثل هيٍْ، سجؿيدبت،

 .ّ هبُي، ًبى ّ غلات ّ گؽٍّ ضيؽ ّ لجٌيبت ثبيع ظؼ ثؽًبهَ غػايي هب ّخْظ ظاضتَ ثبضع

غػاُبي سؽش ضعٍ ثبيع ثَ همعاؼ کن هصؽف ضًْع، ؾيؽا ثبػث ػعم ُضن، سْؾش سؽظل ّ اضتلال ظؼ ّؾى هٌبست 

 .هي ضًْع

 

 اس چو غذاىايي پزىيش کنيم ؟

 غػاُبي سؽش کؽظًي ّ چؽة .1

 غػاُبي زبّي لٌع ؾيبظ .2

 ضْؼظى غػاي ؾيبظ ثطصْظ ٌُگبم سسؽ  .3

چبي ثبػث افؿايص اظؼاؼ ضعٍ ّ اؾ ايي طؽيك ًوک ُبي هؼعًي کَ ظؼ طْل . ضْؼظى چبي ؾيبظ ٌُگبم سسؽ .4

 .ؼّؾ ثعى ثَ آًِب ًيبؾ ظاؼظ، ظفغ هي ضًْع
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اگؽ ضوب ًوي تْاًيع کطيعى سيگبؼ ؼا يک ظفؼَ لطغ کٌيع اؾ ُفتَ ُبي لجل اؾ هبٍ ؼهضبى هصؽف آى ؼا ثَ  .5

 .تعؼيح کبُص ظُيع

  

 چو غذاىايي را مصزف کنيم ؟ 

 

هصؽف کؽثُْيعؼات ُبي هؽکت ظؼ سسؽ کَ هعت طْلاًي تؽي ُضن هي ضًْع ّ ثبػث هي ضًْع کَ کوتؽ  .1

 .گؽسٌَ ضْيع

 .زلين يک هٌجغ ػبلي پؽّتئيي ثْظٍ ّ اؾ غػاُبئي است کَ ظيؽ ُضن هي ضْظ .2

 .ضؽهب هٌجغ ػبلي لٌع،  فيجؽ، کؽثُْيعؼات، پتبسين ّ هٌيؿين هي ثبضع   .3

 .هغؿ ثبظام غٌي اؾ اهلاذ ضصْصب کلسين ّ فيجؽ هي ثبضع .4

 .هْؾ هٌجغ غٌي پتبسين، هٌيؿين ّ کؽثُْيعؼات هي ثبضع .5

 .هصؽف ؾيبظ آة يب آة هيٍْ ظؼ فبصلَ ثيي افطبؼ ّ ؾهبى ضْاة ثبػث تأهيي آة هْؼظ ًيبؾ ثعى هي ضْظ .6

  

 مشکلات سلامتي، علل ً درمان آن 

 يبٌست

 .يجْست هي تْاًع ثبػث ايدبظ ثْاسيؽ، ضمبق ُبي ظؼظًبک همؼع ّ سْء ُبضوَ ثَ ُوؽاٍ ًفص ضْظ

 . هصؽف کؽثُْيعؼات ُبي تصفيَ ضعٍ، هصؽف کن آة ّ فيجؽ غػايي:علل

 هصؽف کن کؽثُْيعؼات ُبي تصفيَ ضعٍ، افؿايص هصؽف آة، استفبظٍ اؾ سجْـ ظؼ پطت ًبى ُب، استفبظٍ اؾ :درمان

 آؼظُبي لٍِْ اي ّ سجْـ ظاؼ

   

 سٌء ىاضمو ً نفخ

 پؽضْؼي، هصؽف ؾيبظ غػاُبي چؽة ّ سؽش ضعٍ، غػاُبي تٌع ّ اظّيَ ظاؼ، غػاُبيي کَ ايدبظ ًفص هي کٌٌع :علل

 هثل تطن هؽؽ،  کلن ، لْثيب، ػعـ ّ ًْضبثَ ُبي گبؾظاؼ

 .اؾ غػاُبي سؽش کؽظًي اختٌبة کٌيع.  پؽضْؼي ًکٌيع، آة هيٍْ يب آة ثٌْضيع:درمان

  

 ( افت فشار خٌن )ضعف 

افؿايص تؼؽيك، ضؼف، ضستگي، کن ضعى اًؽژي، سؽگيدَ ثطصْظ ٌُگبم ثؽضبستي، ظبُؽ ؼًگ پؽيعٍ ّ : ػلائن

 .ازسبـ افتبظى کَ ايي ػلائن ثيطتؽ ٌُگبم ثؼع اؾ ظِؽ اتفبق هي افتٌع

  هصؽف کن هبيؼبت ّ کبُص هصؽف ًوک:علل

 .هصؽف ًوک ّ هبيؼبت ؼا افؿايص ظُيع. ثَ هکبى ُبي گؽم ًؽّيع :درمان



 

افؽاظ ظاؼاي فطبؼ ضْى ثبلا هوکي .  افت فطبؼ ضْى ثبيع ثب گؽفتي فطبؼ ضْى ظؼ ٌُگبم ثؽّؾ ػلائن تأييع ضْظ:تٌجو

 .است ظؼ طْل هبٍ ؼهضبى ًيبؾ ثَ تٌظين هدعظ ظاؼُّبي ضْظ تْسط پؿضک ظاضتَ ثبضٌع

  

  

 سزدرد

اًدبم کبؼ ؾيبظ ظؼ طْل ؼّؾ، کن ضْاثي، گؽسٌگي کَ هؼوْلًا ظؼ طْل ؼّؾ ثيطتؽ   ػعم هصؽف کبفئيي ّ تٌجبکْ،:علل

سؽظؼظ ّلتي ثب افت فطبؼ ضْى ُوؽاٍ ضْظ، هي تْاًع هٌدؽ ثَ سؽظؼظ ضعيع ّ . ضعٍ ّ ظؼ اًتِبي ؼّؾ ثعتؽ هي ضْظ

 .زبلت تِْع لجل اؾ افطبؼ ضْظ

 

چبي سجؿ ّ ثعّى .  ظؼ طْل يک تب ظّ ُفتَ لجل اؾ هبٍ ؼهضبى ثَ تعؼيح هصؽف کبفئيي ّ تٌجبکْ ؼا لطغ کٌيع:درمان

ُوچٌيي ثؽًبهَ ضْظ ؼا ظؼ طْل هبٍ ؼهضبى طْؼي تؽتيت ظُيع تب ضْاة . کبفئيي هوکي است خبيگؿيي ضْثي ثبضع

 .کبفي ظاضتَ ثبضيع

  

  

 کاىش قند خٌن

،  تؼؽيك ؾيبظ، لؽؾش ثعى، ػعم تْاًبئي ثؽاي اًدبم فؼبليت ُبي کبُص توؽکؿ ضؼف، سؽگيدَ، ضستگي، :علائم

 .ثعًي، سؽظؼظ ّ تپص للت

 

 هصؽف ؾيبظ لٌع هثل کؽثُْيعؼات ُبي تصفيَ ضعٍ هطصْصبً ظؼ ٌُگبم سسؽ ثبػث هي :علل در افزاد غيز ديابتي

 .ضْظ کَ ثعى همعاؼ ؾيبظي اًسْليي تْليع کؽظٍ ّ ثبػث افت لٌع ضْى ضْظ

 

 . ضْؼظى غػا ٌُگبم سسؽ ّ کبُص هصؽف ًْضيعًي ُب ّ غػاُبي زبّي لٌع:درمان

 

 افؽاظ ظيبثتي هوکي است ثَ تٌظين هدعظ ظاؼُّبي ضْظ ظؼ هبٍ ؼهضبى ازتيبج ظاضتَ ثبضٌع ّ ثبيع ثب پؿضک :تٌجو

 .ضْظ هطْؼت کٌٌع
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 انقباضات عضلاني

  هصؽف کن غػاُبي زبّي کلسين، پتبسين ّ هٌيؿين:علل

 

 سجؿيدبت، هيٍْ خبت، ضيؽ ّ لجٌيبت، گْضت ّ ضؽهب:  ضْؼظى غػاُبي غٌي اؾ اهلاذ ثبلا هثل:درمان

 

 . افؽاظ ظاؼاي فطبؼ ضْى ثبلا کَ تست ظؼهبى ُستٌع ّ افؽاظ ظچبؼ سٌگ کليَ، ثبيع ثب پؿضک ضْظ هطْؼت کٌٌع:تٌجو

  

  

 سخم معده،  سٌسش سزدل، التياب معده

افؿايص سطر اسيع ظؼ هؼعٍ ضبلي ظؼ هبٍ ؼهضبى ثبػث تطعيع ؾضن ّ التِبة هؼعٍ هي ضْظ کَ ثَ صْؼت ازسبـ 

غػاُبي تٌع، لٍِْ ّ ًْضبثَ . سْؾش ظؼ ًبزيَ هؼعٍ ّ ؾيؽ ظًعٍ ُب ظبُؽ ضعٍ ّ هي تْاًع ثطؽف زلك گستؽش يبثع

 .ُبي سيبٍ ايي زبلت ؼا ثعتؽ هي کٌٌع

ظؼهبى ُبي پؿضکي ثؽاي کٌتؽل سطر اسيع هؼعٍ ّخْظ ظاؼًع ّافؽاظ هجتلا، لجل اؾ ؼّؾٍ گؽفتي ثبيع ثب پؿضک ضْظ 

 .هطْؼت کٌٌع

  

 سنگ کليو 

ثٌبثؽايي هصؽف ؾيبظ هبيؼبت ثؽاي . سٌگ کليَ هوکي است ظؼ افؽاظي کَ ثَ همعاؼ کن آة هي ًْضٌع ايدبظ ضْظ

 .خلْگيؽي اؾ تطکيل سٌگ ضؽّؼي هي ثبضع

  

 درد مفاصل

ظؼ افؽاظ . ظؼ طْل هبٍ ؼهضبى کَ ًوبؾُبي ثيطتؽي ضْاًعٍ هي ضْظ، فطبؼ ؼّي هفبصل ؾاًْ افؿايص هي يبثع: علل

 .هسي ّ يب افؽاظ ظچبؼ التِبة هفبصل ايي هسئلَ ثبػث ظؼظ، سفتي، تْؼم ّ ازسبـ ًبؼازتي هي ضْظ

 

اًعام تستبًي ؼا ّؼؾش  هبٍ ؼهضبى لجل اؾ.  ّؾى ؼا کن کٌيع تب ؾاًُْب هدجْؼ ًجبضٌع ّؾى ؾيبظي ؼا تسول کٌٌع:درمان

 .آهبظگي ثعًي ثبػث هي ضْظ تب ًوبؾ ؼازت تؽ ضْاًعٍ ضْظ. ظُيع تب ثؽاي فطبؼ اضبفي ّاؼظٍ، آهبظٍ ثبضٌع

 

 

 

 التماس دعا –با آرزوی قبولی طاعاتتان در ماه ضیافت الله 

                           واحد بهداشت دبیرستان فرشتگان                  
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