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اصول بهداشتی تغــــــذیه
در ماه مبارک رمضان

بایــــــــدها

افطار را با مایعات گرم شروع کنید.

 در افطار غذای سبک 
و زودهضم بخورید.

بعد از افطار میوه بخورید.

برای تعادل آب و مواد معدنی بدن از 
سوپ و عصاره میوه استفاده کنید.

 از غذاهای آب‌پز و بخارپز 
استفاده کنید.

میوه و سبزیجات را ضد عفونی کنید.

بین افطار و خواب آب کافی بنوشید.

از لبنیات و غلات استفاده کنید.

 قبل از خواب و بعد از سحر 
مسواک بزنید.

 کشمش و خرما را 
جایگزین زولبیا و بامیه کنید.

نبایــــــــدها

از مصرف زیاد قند و شیرینی‌جات 
پرهیز کنید

سیگار نکشید

از مصرف نوشیدنی‌های کافئین‌دار 
بپرهیزید

غذای پرادویه و سرخ شده نخورید

 از خوردن گوشت، مرغ و تخم مرغ 
 کاملًا نپخته پرهیز کنید.

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، درمــان و 
آمــوزش پزشــکی گفــت: اگــر اصــول صحیــح تغذیــه رعایــت شــود، 
حتــی در شــرایط کرونــا هــم مشــکلی بــرای روزه‌داری وجود نــدارد و 
تغذیــه اصولــی و صحیــح بــه سیســتم ایمنی بــدن برای پیشــگیری 
از ابتــا بــه کرونــا کمــک می‌کنــد. بــه گــزارش ایرنــا،  زهــرا عبداللهــی 
در نشســت خبری خود ادامه داد: یک دســته از افراد ســالم هســتند 

و دچــار ویــروس کرونــا نشــده‌اند کــه ایــن افــراد در ایــن شــرایط 
هــم می‌تواننــد روزه بگیرنــد؛ امــا بــه شــرطی کــه اصــول تغذیــه‌ای 
خــود را رعایــت کننــد؛ یعنــی بایــد حتمــا وعــده ســحری را بخورنــد 
ــد.  ــت کنن ــه‌ای را رعای ــکات تغذی ــاری، ن ــحری و افط ــده س و در وع
 همچنیــن از افطــاری تــا ســحری، میــوه و مایعــات مصــرف کننــد.

وی ادامــه داد: توصیــه نمی‌شــود کســانی کــه بــه ویــروس کرونــا 

مبتــا هســتند، روزه بگیرنــد. برخــی افــراد هــم مبتــا شــده و حــالا 
ــال  ــودی احتم ــس از بهب ــه پ ــا ۶ هفت ــون ت ــا چ ــد، ام ــود یافته‌ان بهب
بازگشــت بیمــاری وجــود دارد، بر اســاس نظــر متخصصان عفونی 
بهتــر اســت ایــن افــراد روزه نگیرنــد. دســته دیگــر هــم افــرادی 
هســتند کــه بیمــاری زمینــه‌ای مثــل دیابــت و فشــار خــون دارنــد و 

ایــن افــراد هــم حتمــا بایــد بــا نظــر پزشــک معالــج اقــدام کننــد.

بهبود یافتگان کرونا روزه بگیرند؟ 


