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 رمضـــانتغذيتــك في 

 

رمضان شهر العبادة والصوم ننتظره بفارغ الصبر لجلاله وروحانيته العظيمة التـي نعـعر فيهـا 

شهر رمضان له نظـام دييـق يفـرف نفعـه ألـو   ـلو  . لخارجنا بالتغير العميق من داخلنا 

حياتنا والكيفية التي يعيعها كل فرد منا، بحيث نتعايش مع هـذا العـهر بروحيـة جةيـةة  خـر  

وفي رمضان تكون لنا ويفـة مـع الـنف     نجةد من خلالها كل ما يربطنا بهذا العهر العظيم،

 .تتكرر إ  مرة، لإأادة تقييم حياتنا وتعاملاتنا من جميع النواحي الصحية والنفعية والغذائية

التي نحصل أليها من فـرف   الصـيام ألينـا، و جميعنـا الكبيرة الكل يعرف الفوائة الصحية 

نعلم  يضا بان هذه الفوائة تتحقق فقط بالمحافظة ألو طريقة  كلنا وما نحضـره مـن طعـام 

وكلـوا واشـربوا و  {يتنا ب مع الأهمية الصحية لهذا العهر الكريم يقول    ـبحانه وتعـالو 

 . }تعرفوا إنه   يحب المعرفين

إن للصوم ضرورة حيوية لكل إنعان تعـمل مـن المعـاني والحكمـة الك،يـر ، وحتـو الإنعـان 

الصحي جعمانيا  يضا يكون في حاجة فوائة الصـوم  ن العـموم التـي تـةخل  جعـامنا مـن 

 بالصـيام إ  إزالتهـا يمكـن   مصادر أةة والتي تعكل أـب  ققيـل تحععـنا بـالوهن والضـع 

 .والعرا  الطعام أن وا متناع

يمعـ  كـل فوائـة  والحرص الةائم ألو العبع وتناول جميع الأنواع من الأكلات وبصورة يومية

يتركنا مع معاكل صحية ية   نتلمعها في الويت الحالي ولكن تتجمع   بابها الصيام الصحية و

العـكر،، ارتفـاع نعـبة الـةهون )تةريجيا لتظهر فجأة بعكل  مراف وحـا ت مرضـية منمنـة 

نكون في غنو أنها بل وية وهبنا   شهر رمضان   ا ا للتخلص من آقار الأطعمـة ( وغيرها

 .غير الصحية و مومها و التي نتناولها طوال  يام العنة
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لنا  ن نةرك بأن الفوائة الصحية والجعمانية التي نعرفهـا والمرجـوة أقـب انتهـار شـهر  بة 

الصوم لن تصل إلو المعتو  المتويع لها بعـبب العـلوكيات التـي يتبعهـا بعضـا منـا بالبـةر 

بإفطار ققيل ملير بالمقر معات و المقليـات والة ـم نملـه بـه معـةتنا فـور  ـماع مـةفع 

الإفطار ، وننعو العنة النبوية في الكيفية الصحيحة لكعر الصوم بالتمر و حعوات من المار 

حتو ننبه معةتنا با  تعةاد لقةوم المنية من الطعام، و  نذهب للصلاة وا  تراحة بـل يـة 

 . تفوتنا صلواتنا بعبب التخمة وأةم القةرة ألو الحركة بعة الإفطار الم،قل بالةهون

 ولكن،   ينال

بكميـات الطعـام ومـلر رمضان مـرتبط ا هتمام بقةوم 

الموائة والنهم النائة و الأكل المعتمر من ويـت الإفطـار 

إلو العحر بةون توي ، و ا أتقاد هو  ن نصـوم لنأكـل 

نصوم  ـاأات النهـار، و نأكـل حيث . بعراهة وكمية اكبر

ليلا مقادير مضاأفة من الأطعمة العكرية والةهنية  ك،ـر 

 .من  ، يوم في العنة
 16إن فترة الصوم تمتة لفترة محةودة من العاأات   تتجاوز 

 اأة من ا متناع أن الطعام والعـرا    و الـبعي يمضـي  

 اأات من هذا الويت فـي النـوم بـالأخص  7إلو  6 ك،ر من 

مع تنامن العهر بالصي  حيـث ارتفـاع درجـات الحـرارة ، و  

يــتم بــذل مجهــود كبيــر غالبــا فــي نهــار رمضــان كتلــك الأيــام 

فإن تناية هذا النهم للغذار مع يلـة الحركـة، العادية،ومن هنا 

 . رمضانيؤد، زيادة الأوزان في 

و  تخلو  فرة الإفطار من يائمة الأكلات الرمضانية مـن 

 نواع الحلويات والمقليات والموال  وغيرهـا مـن الأنـواع 

 والأصناف التي تنةرج كل أام ضمن العفرة الرمضانية ، 

غيـر الصـحية  ويـتم والغريب  نها في تو ع نحو الأغذية 

  .تناولها بعة الفطور مباشرة وبكميات غير محةدة
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 الحالة الفعيولوجية للصائم

 12تةوم فترة الصيام في شهر رمضان المبارك بين شروق العـم  إلـو الغـرو  مـا يعـادل 

 اأة في فصل الصي  تقريبا، ومع طول فترة الصـيام، وا متنـاع أـن  15 اأة في العتار و

وهو نـوع مـن العـكر المخـنن )الطعام، يعتهلك الجعم مصةر الطاية الرئيعي الجلايكوجين 

، وأادة ية يعتهلك مخنون الطاية (كالور  تقريبا 300-250في الكبة والعضلات وتعادل كميته 

 اأات، لذلك نجة  ن في فترة الصيام وبعة ا تنفاذ الجلايكوجين يتحول الجعـم  6في ظرف 

إلو ا تهلاك الطاية من مصادر  خر  في الجعم م،ـل الـةهون قـم البروتينـات، وأنـةما يـتم 

وهـي العـبب الرئيعـي لرائحـة فـم الصـائم )تكعير المصادر الأخر  تنتج الأجعـام الكيتونيـة 

 (.الممينة له خاصة في نهاية النهار

 

 

 

 

 

 

 

ونلاحظ  ن البعي يععر بصعوبة الصيام في الأيام الأولو من العهر، إ   نها تنول بعـة أـةة 

مخنن ألو الجعم فيعتمة  يام حيث يمر فيها الجعم بمرحلة تكي  مع النظام الغذائي الجةية، 

 اأة يبة  الجعم في  12النعويات والةهون في البةاية، وأنة زيادة فترة الصيام إلو  ك،ر من 

ليخفـ   ، نقـص غـذائي ألـو  أضـار ( وذلك يختل  من جعم إلـو جعـم)ضبط احتياجاته 

الجعم من جرار الصيام، فتقل  اأات العمل وينخفي معةل النعاط الحركي نتيجة الصـيام، 

ويععر المرر بعهية لتناول مختل   نواع الأغذية، وبعة إفطـار الصـائم نلاحـظ  نـه يـة يصـا  

بالصةاع والخمول والإجهاد  و برجفة برد، وهذا شير طبيعي خاصـة بعـة تنـاول وجبـة أاليـة 

الطاية، فيةخل الجعم مرحلة الخمول بعبب أملية الهضم التي تعتةأي تةفق الـةم بعـرأة 

إلو منطقة المعةة فينية نعاط الةورة الةموية للجهاز الهضمي الـذ، يكـون منعـغلا بالهضـم 

 .وا متصاص، ويبرد الجعم لفترة يصيرة قم يعود إلو حالته الطبيعية

عند الصيام يستهلك 

الجسم مخزون 

 6الجليكوجين في ظرف 

ساعات   
عند إستهلاك الطاقة من 

الدهون و البروتين تنتج 

الأجسام الكيتونية 

 المسببة لرائحة الفم

بعد الأفطار قد يصاب الشخص بالصداع 

 و الخمول أو الأجهاد أو رجفة برد
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 للصائمالفوائة الصحية 

 

 

 

 

 

 

 

 تنقية الجعم والتخلص من العموم العالقة والمتراكمة بها مـن الطعـام غيـر الصـحي

يعمل  .والهوار الملوث وغيرها تتضاأ  في هذا العهر بفضل ويةرة من   أن وجل

حيـث تبـة  أمليـات الـتخلص مـن  .الكبة ألو تنظي  الجعـم وطـرا العـموم للخـارج

من الرئة و الجهاز الهضـمي و الكليتـين و الجلـة،  (Detoxification)العموم المتراكمة 

 :من خلال

o تحول طاية الجعم إلو تعغيل الخلايـا الةفاأيـة أـن الجعـم وتقويـة الجهـاز

كما هو في حالة المرف فإن الإنعان يفقة العـهية للطعـام، أنـةها . المناأي

يتكي  الجعم حتو يحفظ الطاية التي تصرف ألـو هضـم الطعـام و تصـرف 

 . لتقوية أمل الجهاز المناأي و الخلايا الةفاأية

o الجهاز المناأي ألو القضار ألو الخلايا التالفة و التعامـل مـع العـموم يعمل

المتراكمة فـي الجعـم بـة  مـن إهـةارها ألـو حمايـة الجعـم مـن العـموم 

 .الهضميالخارجية التي تةخل الجعم من الجهاز 

حالة في  معتوياتها  ألو في تكون الخلايا من العمية إزالة أمليات  ن الباح،ون يؤكة 

 . والعرا  الطعام أن الصيام  ، ،الكامل الصيام

 تكمن فرصة من يعاني من الوزن النائة  و العمنة في رمضان للتقليل من  وزانهم لأنه       

 .يعاأة ألو التخلص من العادات الغذائية العيئة 

التخلص من 

 السموم

تقوية الجهاز 
 المناعي

تشغيل الخلايا 

 الدفاعية

التخلص من 

 الوزن الزائد
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 ا ـتهلاك العـعرات الحراريـة مـن الـةهون يوما ينية من نعـبة  30ألميا  ن الصوم لمةة

 . المخننة

 خلايا الجعم في فترة الصيام فتعود لوظائفها بعة فترة الراحة  نعط ويكون الـةم تتجةد

 .الةم صفو و غنو بكريات 

 الأجهنة الحيوية الةاخلية للجعـم كالجهـاز الهضـمي والجهـاز الـةور، نصـيبها مـن تحصل

 .  الراحة والعكون بفضل فترة الصيام

 و مراف المفاصل , ويقي الإنعان من  مراف الكلو, وينظم ضغط الةم, الأأصا يهةئ

و يقلل من اضطرابات المعةة و التهابات الجهاز الهضمي  والنقرس، ويري  الجهاز الهضمي

 .القولونوالتهابات 

ألو تعةيل نعبة الةهون بالةم وخاصة الكولعترول، حيث يفقة الصائم جنر مـن عاأة ي

الةهون والعحوم المتراكمة بالأوأية الةموية مما يوفر لـه الويايـة مـن تصـلب العـرايين 

 .الةور،و مراف الجهاز 

 أتبر الصوم من الطرق القةيمة المعتخةمة طبيا من  جل ألاج الك،ير من الأمـراف وية 

 .الصحةفالصيام يعطي الجعم الطاية الكاملة للعفار و 

 ألو إأادة التوازن و إدارة أاداتنا الغذائية و تحعين ضبط النف  و العلوكيعاأة. 
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 الإفطار الصحي                                                    

ألو الصائم تناول الطعام ألو فترات محةدة وقابتة حتو ينتظم إفراز ينبغي خلال الإفطار 

المعةة ويصب  الهضم  هلا، ولهذا العبب يفضل بةر الإفطار بأغذية خفيفة وبكمية يليلة م،ل 

أةد يليل من التمر وحعار دافه  و مار وأصير طبيعي غير م،لج، وهذا العير ضرور، جةا 

للجعم، فالعوائل والعصائر الطبيعية تعة  فضل الأغذية للصائم واحتواؤها ألو العكريات 

 .الطبيعية البعيطة العهلة ا متصاص لتقةم تعويضا  ريعا لما فقةه الجعم خلال فترة الصوم

 

 

 

 

 

 

 

 :  غذية وجبة الإفطار والترتيب الذ، ينص  بتناولها

التـي ( الطايـة)نتناول حبة  و قلاقة من التمر  و الرطب لتنوية الجعم بالمواد العـكرية 1)

   .تعاأة ألو رفع نعبة العكر في الةم بعة  ن كانت منخفضة طوال فترة الصيام 

يعاأة ألو ترطيب الجهـاز الهضـمي بـةرا مـن العـفتين إلـو ( معتةل غير بارد)لمار ا2)

 . با نتعاشالمعةة و تروية أطش الصائم ليبة  الجعم 

 . المنيةإفراز إننيمات المعةة الهاضمة وتهيئها   تقبال تحفن الةافئة لعوربة ا3)

 ن الويوف لأدار صلاة المغـر  و يـرارة دأـار و  –أن الطعام، وتوجه للصلاةتوي  4)

آيات من القران الكريم يعطيك رفةا من الويـت للتهيئـة للرجـوع إلـو الطعـام و الأكـل 

 .بهةور و تعقل كون الإحعاس بالجوع تقلص إلو حة ما 

لمـ  جـنر مـن ( يليلة الصلصات الة مة و الملـ )بالعلطات  ، نوع و  ، شكل البةر 5)

المعةة للذين يودون التخفي  من الأكل، ومن يعتطيع التحكم بكميات الأكـل يعـتطيع 

 .الرئيعي البةر بالطبق 

من  حعن  نواع الأطعمة العـعبية البحرينيـة تنـاو  فـي إفطـار رمضـان، ال،ريـة ال،رية 6)

و  نــواع ( مــرق اللحــم)يميــنه ليونتــه و يوتــه الغذائيــة نظــرا  حتوائــه ألــو العــوائل 

 .الخبن الخضراوات العةيةة و البقوليات و اللحم و 
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وللتحكم في الكميـات المتناولـة مـن طعـام الإفطـار مـن الممكـن تقعـيم طبـق  خيرا 01)

 :بالعكل التالي

o  الأول من الطبقالنص 

الربع الأول ل رز  و ال،رية والربع الآخر للهري ، بحيث   تنية اختياراتك من الأطباق الرئيعـية 

 نوأينأن 

o الننص  ال،اني من الطبق 

والربـع ال،ـاني مـن الصـحن كـو  , للحوم  و الةجاج  و العمك و يفضل المعو، الأول الربع 

 .واحة من  لطة الخضراوات 

العمبو ـه )نقلل يةر الإمكان من تناول المقرمعات و المقليات 7)

 . إلو بعة الوجبة الرئيعية( واللفائ  والكبا 

 . أخير شر  العا، لعةم الإضرار بما تناوله من مصادر للحةيةت8)

 . بأس في تناول الحلويات البعيطة كالمهلبيةا 9)

 التمر لماذا         

 غنو الأغذية بعكر الجلوكوز  ـريع الهضـم وا متصـاص مـن 

ينود الجعم بالطايـة، خاصـة بعـي . الجهاز الهضمي مباشره

ــ ،  ــا الم ــية كخلاي ــفة   ا  ــه بص ــة ألي ــي تعتم ــجة الت الأنع

والأأصا ، وخلايا الةم الحمرار وخلايا العظـام لأن انخفـاف 

 كر الةم في الجعم  قنار الصيام هي التي تعبب الإحعـاس 

 . بالجوع وليعت يلة الطعام والعرا 
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  ،  الكالعـيوم، :، وبعي المعادن الهامة،  همها12،  2يحو، الفيتامينات الضرورية،  همها

والفو فور، والبوتا يوم، والكبريت، والصوديوم، المغنيعيوم،الكوبالت، والننك، والفلـورين، 

والنحاس، والمنجنين، الأ ا ية في تغذية الةماغ، ونقل الطاية و أمليـات الأيـي الغذائيـة 

 . والهةور،مهةئه ل أصا ، إزالة التوترات العضلية  و العصبية وتعاأة ألو النعاط 

 ،الألياف الغذائية  الهامـة فـي تنعـيط حركـة الأمعـار ومرونتهـا فتعتبـر مليعنـا طبيعيـا، تحو

 .وتحمـــي مـــن الإمعـــاك ومـــا يترتـــب أليـــه مـــن أعـــر هضـــم واضـــطرابات مختلفـــة

صلي   أليه و لم بالإفطار ألو )لهذه الأ با ، يمكن لنا  ن نةرك الحكمة في  مر النبي  

يُف طر يبل  ن يصلي ألو رطبات، فإن لم تكن "( صلو   أليه و لم)التمر، وكان النبي 

 "  رطبات فتميرات، فإن لم تكن تميرات حعا حعوات من مار

 المحضرة من العوفان أادة ما تكون ك،يفة في يوامها تحو، ألو نعبة  الحبو شوربة

 .مخففهأالية من النعويات لذلك يفضل الإيلال من تناولها  و تحضيرها 

 غالبا ما تحو، ألو نعبة أالية من الةهون الذائبة من اللحم  و  اللحم  و الةجاجشوربة

 .الةجاج ، لذلك ننص  با أتةال من تناولها إذا لم تكن وجبتك الأ ا ية

 العوربه

شــوربة الخضــراوات اختيــار  لعــوربةيفضــل فــي تنــاول طبــق ا

بأنواأها المختلفة م،ـل شـوربة الخضـراوات المعـكلة  و شـوربة 

ــات  بروكــولي  و شــوربة الفطــر  و ــل شــوربة شــوربة البقولي م،

العةس لأنها أالية في محتواها الغذائي من الفيتامينات والأمـلاا 

المعةنية إضافة إلو  نها  يليلة في نعبة الةهون إذا لم تض  لها 

 .الكريمة ، لذلك فهي مفيةة ل شخاص المصابين بالعمنة

 الرئيعيةالوجبة 

 من الوجبات الرمضانية الغنية بالمواد  ال،ريـــــةيعتبر

الغذائية  كتمال جميع العناصر الغذائية من البروتين 

ــةرات والأمــلاا والمعــادن بهــا فهــي إمــا  والكربوهي

تحو، يطع من اللحم  و الةجاج  و تكون مكونه من 

 .الخضراوات والبقوليات فقط 
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 شـريحة مـن اللحـم  و  ما الأنواع الأخر  من الأطباق فيكفي تنـاول

كمـا يفضـل  ن تكـون . الأ ـماك و ما يـواز، ذلـك مـن  ربع دجاجه

اللحــوم معــوية  و معــلوية  و مطهــوة بالقليــل مــن النيــوت النباتيــة 

زيت الذرة، زيت زهرة أبـاد العـم  ، )الخالية من الةهون المعبعة

 (.زيت زهرة الكانو 

 مننوأة العحوم والةجاج بةون ( الطرية)اللحوم الحمرار الهبره تناول

 . جلة فالةهون النائةة تعيق الهضم وتؤد، إلو زيادة الوزن

  
وهي من   ا ـيات مائـةة الإفطـار   لطة الخضراوات الطازجة

الرمضانية ، تنود جعم الصـائم بالفيتامينـات والأمـلاا الضـرورية، 

تحو، الألياف الغذائيـة التـي تجنـب الإصـابه بالإمعـاك بالإضـافة 

ــن  ــافات م ــا دون إض ــل تناوله ــوائل، ويفض ــن الع ــا م لمحتواه

الصلصات الة مة ،يكفي إضافة صغيره من الخل وأصير الليمون 

 . الطازج وملعقة صغيرة من زيت النيتون

 فيحتاج منهـا الصـائم بقـةر  كالخبن و الأرز  و المعكرونةالنعويات

 .الوجبةنص  خبن  و كو   رز في 

 و أصــير الفواكــه غنيــة بالفيتامينــات والأمــلاا  الطازجــةالفواكــه 

 .المعةنية والألياف والعوائل

  
 إفطار دون متاأب

 .الإفطار بالتمر 1)

 .الةافه كو  من المار شر  2)

العهلة الهضم يحفن المعةة والأمعار ألو إفراز العوربة 3)

الأننيمات الهاضمة، فيعهل هضم بايي الإفطار الذ، يحتو  

 . والكربوهيةراتألو البروتينات 

 .ناول الطعام  ببطر و امضغ الطعام جيةا و بهةور ت4)
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 .تأكل و  نت كن مرتاحا 5)

 .المتوازن و الطعام القليل التنوع 6)

 .حلويات و  طعمة غنية بالةهون و الأملاا   7)

 .الإشباع دون إ راف ،  تأكل حتو الأكل 8)

المعــي فــي الفتــرة مــا بعــة تنــاول ممار ــة 9)

الإفطــار، بمــا تم،لــه تلــك الرياضــة مــن فوائــة 

ــةة،  ــة النائ ــةة كحــرق العــعرات الحراري أةي

 .وتنعيط الةورة الةموية والعضلات

 العحور الصحي

تكمـن  ،رمضـان مـن ال،اني اليوم صيام ألو الجعم إأانة و ا  تعةاد وجبة هي العحور وجبة

 همية العحور في جعل الجعم يتجهن ليخنن الطاية، ويجهن الجعم ا تعةادا للصيام، ويٌفضـل 

أادة تناول الأغذية الغنية بالألياف م،ل الفواكه والخضار، والحبو  الكاملـة، والبقوليـات ويمكـن 

إضافة يليل من زيت النيتون إلو العلطة  و الفول والحمص، فهذه الأغذية تم  المعـةة، ويـتم 

 .هضمها بفترة  طول مما يقلل إحعاس الصائم بالجوع

 

 

 

 

 

تناول فيها يحبذ   بالذات الوجبة هذه: نوأية الأغذية المفترف تناولها هنا للتوضي  بالتحةية 

 اليـوم فـي به إحعا ا  ك،ر و جوأا   رع تجعلك لأنها (الكنافة ،البقلاوة) العكرية الأطعمة

 . التالي

 و اللحوم من غيرها و المعويات )البروتينات من الك،ير و العكرية الأغذية تناول يعبب يضا 

 مـن  كبـر بعـكل بـالعطش الإحعـاس ، والحاريـة والمخللـة المالحـة الأطعمـة و (الةجاج

 . الطبيعي
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و النخالـة مـن المحضـر الأ مر الخبن) المعقةة النعويات م،ل الهضم طويلة الأغذية نتناول 

 ـلطة  و )، الخضـراوات G6PD مـن يعـتكون   لمـن البقوليـات ،( الأ ـمر الطحين لي 

 .المملحة،  نواع ا جبان يليلة الة م غير (البيي)، بروتينات (كاملة

الهضمالرو  لأنه مرطب و فضل بك،ير من بعي الأطعمة التي تضر بالمعةة وتربك ناول ت. 

الطازجةيطعه  و يطعتين من الفواكه ناول ت 

هـذه فـي الإمكـان بقـةر بعـيطة الغذائية وجباتنا ألو الحفاظ نحاول  ن ألينا أام عكلب 

 .بالذات الوجبة

 تناول كميات معتةلة من المار فك،رته النائةة أن حاجـة الجعـم تفـرز أـن طريـق يراأو

الكلو خلال  اأات يليلة ، كما  ن ك،رة تناول العوائل تخف  من تركين العصارات الهاضمة 

 .وا متصاصفتعوق أملية الهضم 

تجنب تناول المنبهات كالعا، والقهوة  قنار  و بعة وجبة العحورنص  ي . 

 

 

 

 

 

 تم تقعيم طبق وجبة الفطور ، يمكن  يضا تقعيم طبق وجبة العحور كالتاليوكما: 

o  الأول من الطبقالنص 

 ، نوع من  نواع الخبن، والربـع ال،ـاني للبروتينـات م،ـل للبـيي  و نـوع مـن  –الربع الأول للخبن 

 . البقول المعلوية  و الجبن يليل الة م

oالنص  ال،اني من الطبق 

 .الأول من الصحن لكو  واحة من  لطة الخضراوات ، والربع ال،اني لقطعه من الفاكهةالربع 
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 العحور همية 

يعين ألو النعاط بالنهار دون صةاع  و إرهاق أصبي، حيث تعتطيع الكبة تكـوين مخـنون 

من الطاية العكرية التي تغذ، المـ  والأأصـا  وتحـافظ يـةر المعـتطاع ألـو معـتو  

 .العكر في الةم 

يمة الجعم بالغذار والطاية اللازمة خاصة حين تناوله متأخرا لأنه يقلل من إحعاس المـرر 

 . بالجوع والعطش

  حور دون متاأب  

 . العــحور تنــاول ألو احــرص1)

 .تأخر يةر المعتطاع في العحور 2)

 .  تنم مباشره 3)

القمـ  الحبـو  الكاملـة م،ـل المعقـةة الكربوهيـةرات تناول الأطعمة المحتوية ألـو  4)

ــل --والعــوفان والطحــين الأ ــمر والأرز الأ ــمر  ــات م، و  الفــول والعــةس ، البقولي

 .المحتوية ألو الألياف والخضروات والفواكه 

 .يلل من شر  العوائل مع الوجبة 5)

 .  تعرف في الأكل إلو حة التخمة 6)

 الغبقــــه

، فهي أادة جميلة حـرص أليهـا  هـل ''الغبقات الرمضانية''يرتبط شهر رمضان بالنعبة لنا بـ 

'' الغبقـة''البحرين والخليج، وصاروا يتفننون في إحيائها، وفي هذا الويـت   يـرتبط مصـطل  

ألو تلك المائةة الضخمة التي تفرش  مام الحضور فحعب، بل هي  لعـلة مـن النقاشـات 

 .في الأمور الحياتية والةينية، وهذا تطور ملحوظ في مجتمعاتنا العربية

باللهجة البحرينية هي الوجبة  و الطعام الذ، يتناوله الأصةيار والجيـران مجتمعـين '' الغبقة''

في رمضان في الفترة من بعة صلاة الترواي  وحتو  اأات متأخرة من الليـل وتقـام غالبـا 

 .بين العاأة الحادية أعرة ليلا وال،انية صباحا

. 
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والعـمك '' أيش المحمـر''وكانت الغبقة في الماضي تقتصر ألو  نواع معينة من الأكلات م،ل 

المقلي  و المعو،، ويعن   بب اختيار هذين الصنفين إلـو  ن العـيش المحمـر  كلـة خفيفـة 

و هلة الهضم و  نجةها في الغالـب ألـو مائـةة الإفطـار بحكـم وجـود  ـية الأطبـاق ألـو 

 .والهري '' ال،رية''المائةة البحرينية وهو 

وأنةما نأتي إلو غبقاتنا الرمضانية اليوم، نجة  ن تلك الأطباق تلاشت وحلّت مكانها الك،ير مـن  

ألو المائةة نجـة '' المحمر''المقليات والحلويات  بل حتو الوجبات العريعة ، فبعة  ن كنّا نلم  

 ن ، والأمر نفعه بالنعبة للحلويات الععبية، فقة حلت الحلويـات و صـناف الكعـك أوضـا أـن 

 .صحون اللقيمات والبلاليط المنين بالهيل والنأفران

 اأات من انتهار الفطور للتأكة من هضم الإفطـار نعـبيا  3ألو الأيل بعة  يكونويت الغبقة 

وامتصاص المواد الغذائية بصورة  ليمة بالجعم ، و يفضل  ن تكون يليلة الععرات الحراريـة 

 .و الةهون و يجب مراأاة شر  المار والعصائر

 للغبقة الصحية الأطعمة  نواع بعي

للبـروتين الجيـةة المصـادر مـن الأطعمة هذه تعتبر حيث صغيره بكميات الةجاج ، الأ ماك 

  .الفيتامينات وبعي والمعادن

خبـن مـن محضـرة (تونة ،فلافل ،معوية دجاج يطع ،الة م يليل جبن) خفيفة  نةوتعات 

 لفتـرة بالطايـة الجعـم تنود التي وهي المركبة للكربوهيةرات جية كمصةر ،الكامل القم 

 .الغذائية والألياف ،المعةنية والأملاا ،طويلة

تعتبـر والتـي ،والكالعـيوم البـروتين مصـادر فهـي ،الة ـم القليل الرو   و اللبن  و الحليب 

 .الفعيولوجية ووظائفه الجعم  نعجة لصيانة ضرورية

 ــراوات ــر الخض ــة ، تعتب ــة  و الكامل ــرار الوريي ــة  و الخض ــة  و المطبوخ ــا الطازج بأنواأه

والكــاروتين، ومضــادات (  )الخضــراوات مــن المصــادر الجيــةة ل ليــاف الغذائيــة، وفيتــامين 

 .الأكعةة، ولها فوائة الوياية من العرطان و مراف القلب والأوأية الةموية
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وتـوفر ،الهضـمي الجهـاز معـاكل مـن العةيـة يمنـع تناولها أصائرها  و ،الطازجة الفواكه 

  و المكعـرات مـن إضـافات مع تناولها الممكن من ،ل لياف جيةا مصةرا تعتبرج و فيتامين

 . اللبن  و الرو 

إليهـا المضـاف الكيـك  و الكا ـترد  و المحلبيـه م،ل مننليا المحضرة الحلويات  نواع بعي 

 .غذائيا لتعنينها الطازجة الفواكه يطع  و الطازجة المكعرات

المحضـرة الكنافـة  و القطـاي   و الخنفـروش  و البعبو ـة  و البقلاوة من صغيره يطع 

 .والةهون العكر يليلة تكون  ن ألو ،بالمننل

الة م يليل الجبن  و الةجاج  و البقوليات  و بالخضار المحعوة واللفائ  العمبو ه  نواع. 

 .النباتي النيت من يليل مع بالفرن والمحضر

وهنا يجةر التذكير بممار ة حركة بعيطة بعة تناول الغبقة بقةر 

 مع ترك فارق زمني بين تناول الغبقة والنومالإمكان 
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 إضافة النبة  و النيت وغيرها من الةهون  قنـار أةم

 تحضيرها

 ألو شوربة الخضراوات ا أتماد 

ك،افة العوربة المعةة من البقـول كالعـةس خفي  ت

  و الحبو  كالعوفان 

 الحليــب القليــل الة ــم فــي إأــةاد  نــواع ا ــتخةام

 .تحضيرهاالعوربة التي يةخل الحليب والكريمة في 

 من إضافة المل  والبهارات والتوابلالتقليل. 

  

 دون إضافة العكر  تحضر 

ـــ  ت ـــن العـــربت خفي تركي

 . بالمار  و ال،لج

 يطـع صـغيرة مـن إضافة

 الفواكه الطازجة 

 ا أتماد أليها بعـكل أةم

 يومي

(العربت)المعروبات العكرية  الــــعـــوربـــة  

 ــتخةام ــاهره ا  ــحوم ظ ــة دون ش ــوم الطري اللح

 والةجاج المننوع الجلة 

 طهي اللحم  و الةجاج بالعلق  و العو، يفضل 

 ــة ا ــتخةام ــة أن ــوت النباتي ــة مــن الني ــات يليل كمي

 التحضير 

 في إضافة البهارات والتوابل ومل  الطعام  ا أتةال 

 الخضراوات والبقوليات إضافة 

 الأطـــبــاق الـــرئــيـــعـــيــة

 ـــة تصـــغير ـــم القطع حج

المحضرة للحعو كالكو ة 

والباذنجان  و الطماطم  و 

ــــــــــب  و ورق  ورق العن

 .الملفوف

 ــةيل ــات الحعــوه تع مكون

ــث تكــون الخضــراوات  بحي

ــل  ــتخةاما والقلي ــر ا  الأك،

مــــــن الأرز  و اللحــــــم 

 .المفروم

 ــــل ــــ  تقلي ــــافة المل إض

 . والتوابل

 مكونات المأكو ت المحعية

 بعي القواأة الهامة لتحضير الأغذية الرمضانية
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 الـــحــلـــويــــات العمبو ة و اللفائ 

 ــتخةام ــائن ا  ــواع العج  ن

 الرييقة 

 حعـــــوات مـــــن أمـــــل

الخضـــراوات  و البقـــول  و 

 الة م  يليلالجبن 

 في الفـرن بـة  مـن الخبن

 .القلي

 ــتخةام ــوت ا  ــ  للني خفي

 النباتية  قنار التحضير

  

 ا تخةام الطحين الأ مر الكامل 

 المحليات البةيلة للعكر في صنع العـيرة  و ا تعمال

 العيرةتخفي  تركين 

 منفصـلة أـن الحلـو  لتـوفير ( القطـر)العـيرة وضع

 .التناولفرصة التحكم في الكميات المعتعملة أنة 

 جبــان يليلــة الة ــم والفواكــه المعلبــة  و ا ــتخةام 

 .المجففة  و الطازجة 

 حجم القطعة المقةمة ل كلتصغير. 

  

 تجــــــنب

التي تنداد في  يام هذا العهر وتبعةنا أـن تنـاول الرطـب  الحلويات والعكريات والمقليات

والتمر و وراق الخضراوات ويطع الفاكهة الطازجة، إضافة إلو  ن تناولهـا تنيـة مـن فـرص 

 .المنمنةالإصابه بالأمراف 

و ا أتماد ألو شر  العا، والقهوة العربية و نواع القهـوة العكرية والغازيةلمعروبات ا ،

الأخر ، تقلل من شربنا المياه العذبة واللبن وأصير الفاكهة المنععة، مما ينية لة  الصائم 

من إدرار البول وفقة العوائل والععور بالعطش ويت الصوم و الإصابة بالجفاف الـةاخلي 

 .للجعم

 مــن تنــاول كميــات كبيــره ألــو وجبــة الإفطــار ممــا يــؤد، إلــو التخمــة وا نتفــا  الإك،ــار

 .الهضميةوا ضطرابات 

 ألو  طعمة المطاأم العريعة والطعام الة م لوجبة العحر والنوم المباشـر مـن ا أتماد

 .بعةه ينية من تراكم الةهون مع آخر يوم للعهر الكريم

 في شر  كميات كبيرة من العوائل  قنار تنـاول الوجبـة التـي بـةورها تخفـ  مـن الإفراط

 .إننيمات المعةة الهاضمة فتقلل من يةرتها ألو هضم وتحليل الطعام وتعبب أعر الهضم

 صناف رمضانية أةيةة في اليوم الواحة وإضافة كميات أالية من العـكر والـةهون تحضير 

 .إليها
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 الطفلصيام 

 العاشرةتبة  محاو ت الصيام لة  الأطفال في أمر. 

 يةرة صيام الطفل   ا ا ألو صحته وتغذيته يعتمة 

  اأات يمكن تعويةه با متناع أن الأكل والعر  لعةة لذلك 

 .والعطشاليوم  ختبار يةرته ألو تحمل الجوع في 

 الطفل الصائم إلو تغذية جيـةة تعـمل كافـة العناصـر الغذائيـة المختلفـة اللازمـة يحتاج

 .الطبيعيةلإتمام أمليات النمو والبنار لةيه بصورتها 

ن يحصل الطفل ألو كامل احتياجاته مـن المجموأـات الغذائيـة الأ ا ـية لليـوم جب ي 

الواحة من غذاره وهي البروتينات بالةرجة الأولو من اللحوم والبـيي والبقـول والألبـان 

ومعتقاتها لتكوين خلايا الجعم والعظام ولتكـوين  جعـاما مضـادة تحمـي جعـمه مـن 

الأمــراف، والحبــو  والخبــن والأرز كمصــةر للطايــة، إضــافة إلــو الخضــراوات والفواكــه 

 .المعةنيةكمصةر للفيتامينات والأملاا 

 صيام الطفل ينبغي ألو الأم ا أتماد ألو إحعا ها في مرايبة طفلهـا للتأكـة مـن  قنار

مقةرته ألو تحمل الصوم دون  ن يؤقر في حالته الصحية ونعاطه أن القةر الطبيعي  و 

 .الصائمالمعقول لأ، طفل 

 الطفــل ألــو ضــرورة الجلــوس مــع بــايي  فــراد الأ ــرة ألــو مائــةة الإفطــار ، تعويـة

حبات، مع المار قم تناول العوربة  3-1وتعجيعه ألو تناول يطع من التمر  و الرطب من 

، قم  دار صلاة المغر  وبعة ذلك تناول الطبق الرئيعي م،ل ال،ريـة  و الأرز بالـةجاج مـع 

 . طبق من العلطة

 من تقةيم الأطعمة الغنية بالةهون والحلويات للطفل حتو   يععر بالعبع لةرجة التقليل

التخمة ويم  معةته بأطعمة خالية الععرات دون ا  تفادة من المغذيات اللازمة لنمـوه 

 .وصحته

 صيام الحا ت الخاصة
17 



 تناول وجبة خفيفة ومغذية ما بـين الفطـور والعـحور م،ـل العصـائر الطازجـة  و الفواكـه

الطازجة  و يطع صغيرة من الكيك المحضر بالمننل مع كو  من الحليـب يليـل الة ـم  و 

 نواع اللفائ  والعمبو ة المطهيـة بقليـل مـن النيـت  و كـو  مـن المحلبيـه  و الكا ـترد 

 .الطفلبالفواكه  و المكعرات حعب رغبة 

 وجبة العحور بحيث يتناولها الطفل بعـة ا ـتيقاظه مـن النـوم ، وتقـةيم  نـواع مـن تأخير

العنةوتعات الخفيفـة كالجبنـه بعـرائ  الطمـاطم والخيـار  و الجبنـه بالععـل  و اللبنـة  و 

البيي المعلوق بحعب رغبة الطفل مع كو  من الحليب يليل الة ـم  و حبـو  الإفطـار 

 .والجنريليلة العكر مع كو  من الحليب يليل الة م  و الرو  مع يطع من الخيار 

 ويات تناول الوجبات ونوم الطفل والحرص ألو أةم العهر حتو  اأات متـأخرة تنظيم 

  .من الليل لكي   يععر بالإجهاد والتعب في نهار اليوم ال،اني

  

  
 صيام الحامل

يمكن للحامل  ن تصـوم صـوما أاديـا و ـهلا إذا كـان الحمـل 

لــةيها طبيعيــا و  تعــاني مــن مضــاأفات صــحية مــع ضــرورة 

ويـة تتـأقر بعـي . مراأاتها للتغذية العليمة في فتـرة الإفطـار

ــبعي  ــل ب ــن الحم ــو م ــي الأشــهر الأول ــل ف ــات الحوام الأمه

العوارف الصحية الطبيعية للحامل م،ل انخفاف ضـغط الـةم 

 و فقةان العهية  و تقلبات المعةة التي ية تصل إلو ا  تفراغ 

المتكرر الذ، بةوره يؤد، إلو نقص  وائل الجعم وانخفاف 

ضغط الةم والصةاع والةوخة والإحعاس بالضع  العام لذلك 

لـذلك كـان . تصب  الحامل هنا غير يادرة ألـو تحمـل الصـوم

ألو الأم الحامل ا تعارة الطبيـب المخـتص مـن  جـل تقـةير 

 .حالتها الصحية وتقرير صيامها  و أةمه

 ما الحامل المصابة بمرف العكر، فان صيامها يتوي  ألـو نـوع وشـةة المـرف ، فـالأم 

المصابة بالنوع الأول من العكر، غير معموا لها بالصيام ، ما الحوامل المصابات بالعكر، 

من النوع ال،اني ية يحتجن إلو تناول وجبات خفيفة ألو فترات متقاربة لتعـويي العـكر  و 

 . ن العكر لةيهن   يتأقر  قنار الصوم فمن الممكن لها  ن تكمل الصيام
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 صيام الأم المرضعة

   غذار تناول ألو وتحرص جيةة بصحة تتمتع التي المرضعة الأم إن

 الحليب م،ل العوائل شر  ألو محافظتها مع ومتكامل متوازن

 الفترة من والأملاا بالفيتامينات الغنية الطبيعية والعصائر واللبن 

 والوجبة والعحور الإفطار وجبتي جانب إلو رمضان شهر تعبق التي 

 لةيها، الإدرار وكمية الحليب في المغذيات نعبة قبات ألو المحافظة شأنه من بينهما، الخفيفة 

 ألو يعتمة ولكن مباشر بعكل المتناول الغذار ألو يعتمة   الحليب تكون بأن العلم مع

 مجهود بذل أةم مراأاة ضرورة مع .ل م الأ ا ية الغذائية المواد من الغذائي المخنون

 والععرات العوائل من ممكن يةر بأكبر ا حتفاظ من للتمكن النهار خلال كبير أضلي

 و حعت رمضان نهار في الإرضاع ك،رة بعبب لجفاف الأم وتعرضت حصل إذا  ما .الحرارية

  ن لتتمكن المرضعة الأم تفطر  ن الممكن فمن الصيام تحمل ألو القةرة وأةم بالصةاع

 .كاف بعكل طفلها وترضع أافيتها تعتعية

 المنمنةالصيام والأمراف   

 العمنة والصوم

 أنة شهيته في التحكم ألو العخص لتعوية المعاأةة العام  شهر  ك،ر رمضان شهر يعتبر

 الوزن زيادة  و بالعمنة للمصابين جيةة وفرصة صحي غذائي نظام وبةر الطعام تناول

  خصائيي ا تعارة الممكن ومن الصحية، الحمية في وا  تمرار النائة الوزن من للتخلص

 .والأنعب الأم،ل النظام اختيار في للمعاأةة التغذية

 الصوم مع يومي بعكل الرياضة ممار ة وتعاأة هذا

   في يعاأة لكي ة  كبر بصوره النائة الوزن تخفي  في  

 المتراكمة العحوم من والتخلص الحرارية الطاية ا تهلاك

   الععار صلاة بعة الرياضة لممار ة ويت  فضل ويكون 

 نص  لمةة الجر،  و المعي العخص يمارس  ن يمكن حيث

 يبيل كالمعي الخفيفة الرياضة ممار ة يعتطيع والبعي .يوميا واحةة  اأة إلو  اأة 

 الصحية المعاكل من  ، يعاني و  صحته بكامل يكون  ن بعرط  اأتين  و بعاأة الإفطار

   .وغيرها القلب  مراف  و كالعكر،
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الـذين يعتمـةون ألـو  العكر، مـن النـوع الأولبالنعبة لمرضو  ما 

يفضـل ا تعـارة ا  تعـار، المخـتص  حقن الأنعولينجرأات من 

بحالتهم الصحية من  جل تقريـر مـة  يـةرتهم ألـو تحمـل الصـيام ، 

حيث يتعرف مرضو العكر، المعتمةين ألو الأنعولين إلو مخـاطر 

لذلك يكـون مـن . صحية ية تؤد، إلو إصابتهم بهبوط حاد لعكر الةم

الضرورة لهم ا  تعارة لمعرفة  فضل النظم الغذائية المنا ـبة لهـم 

ومن الجةير بالذكر هنا ضرورة  ن يحرص مريي . خلال شهر رمضان

العكر، ألو ييـاس نعـبة جلوكـوز الـةم أنـةه فـي مختلـ   ويـات 

 .الصيام والفطر

  

 العكر، والصوم

الذ، يعتمة في  العكر، من النوع ال،انييعتبر الصوم ألاجا لمرضو 

، وأـادة مـا يلاحـظ تحعـنا ألاجه ألو الغذار  و الغذار مع الـةوار

ولصـيام . ملحوظا في حالة مرضو العكر، مع نهايـة شـهر رمضـان

 هل مع العكر، يفضل إتباع التعليمات الأ ا ية في تناول الوجبات 

ــأخير العــحور ، وتقعــيم  ــل الفطــور ت ــا تعجي ــي منه الرمضــانية والت

ا أتمـاد ألـو تنـاول مع . الوجبات خاصة الإفطار والوجبات الخفيفة

الأغذية المحتوية ألو نعبة أاليـة مـن المغـذيات كالحليـب والـرو  

كذلك الألياف الغذائية م،ل الخضراوات الطازجة والفواكه والعوربات 

ويفضل للمرضو هنـا ا تعـارة الطبيـب المخـتص لتعـةيل . بأنواأها

 .وصفة الةوار لهم ليكون تناوله في غير  ويات الصيام

 الكولعترول والصوم

شهر رمضان المبارك يك،ر الناس فيه من  كل اللحوم الحمرار التي تحو، ألو نعبة أالية مـن 

الكولعترول والةهون المعبعة وذلك لغنو الأطباق الرئيعية المتعارف أليها فـي هـذا العـهر 

م،ل ال،رية والهري ، لذلك يفضـل التقليـل مـن تنـاول اللحـوم الحمـرار وا ـتبةالها بالعـمك  و 

والحلويات العكرية التي تحو، دهونا و كريات كما  ن الأطعمة المقلية . الةجاج المننوع الجلة

 أالية  يضا لها دور في التأقير ألو ارتفاع نعبة الةهون والكولعترول في الةم مما يؤد، إلو
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 ارتفاع ضغط الةم والصوم

يعاأة صيام رمضان ألو تحعب الحالة الصحية لمرضو ضغط الـةم 

. المرتفع من خلال الحة من ا تعمال مل  الطعام  قنار إأةاد الطعام

حيـث  قبتـت . وتقليل ا تهلاك الأطعمة المصنعة والجاهنة والعـريعة

الةرا ات  ن الصوم مع ا لتنام بالتغذية الصحيحة لـه تـأقير كبيـر فـي 

 .خفي ضغط الةم المرتفع

  

 الجانبيةالصيام والأأراف 

 الصيام والجفاف

الجفاف حاله شائعة  قنار الصيام خاصة في الأجـوار الصـيفية الحاليـة التـي ينيـة فيهـا كميـة 

لذلك فإن كمية شر  المـار . فقةان المار والأملاا من الجعم  قنار التنف  والتعرق والتبول 

ومن الممكن  ن .  كوا  في اليوم 10-8يجب  ن   تقل أن الأيام العادية للعخص وهي من 

يكون  ك،ر من ذلك بحعب حاجة الجعم للمار  ، ومـن آقـار الجفـاف ألـو الإنعـان الصـائم 

لذلك يجب ألو الصائم تعويي ما فقةه ويت . الععور بالخمول وتعنجات العضلات والةوخة

الصوم من مار و ملاا بعر  المار الصافي بمعةل كو  كل  اأة من بةر الإفطار إلو وجبة 

 .العحور

لذلك فإنـه  بـة مـن تنـاول . معاكل صحية كالعمنة و مراف القلب والأوأية الةموية وغيرها

الخضــراوات والفواكــه وا أتمــاد ألــو الخبــن الأ ــمر الكامــل، مــع الحــرص ألــو ممار ــة 

 .الرياضات الخفيفة بعة الإفطار بعاأتين له الأقر الأكبر في تقليل نعبة كولعترول الةم

يعانون من الأمراف المنمنة غير المعةية كالعكر، وإرتفاع اللذين فعلو المرضو 

ضغط الةم و مراف القلب والجهاز الةور، وارتفاع نعبة دهون الةم،  ن يلجئوا إلو 

 .الطبيب المختص لتحةية إذا كان بإمكانهم الصيام في العهر الكريم  م   
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 الصيام والإجهاد

ينتج أن نقص في المار والغذار وتغير الروتين اليومي للإنعان ويلـة  ـاأات النـوم ، تجتمـع 

جميعها لتنية من معتويات التوتر والتعب، وبالتالي فانـه مـن المهـم تعويـة الجعـم ألـو يلـة 

الطعام والعرا  وتغير  ويات النوم يبيل حلول شهر رمضـان أـن طريـق التقليـل مـن شـر  

المنبهات م،ل العا، والقهوة في الصباا الباكر، إلو جانب البةر بالصيام المتقطع لكعر الروتين 

 ما في رمضـان فلتقليـل  أـراف ومعـببات الإجهـاد . اليومي وتهيئة الجعم لصيام قلاقون يوما

ينبغي للصائم  ن يخف  من الأأمال اليومية المضنية مع  خذ يعط كاف مـن النـوم والراحـة، 

بالإضافة إلو أةم بذل مجهود كبير ومفاجه والحرص ألـو أـةم التعـرف لأشـعة العـم  

 .والأجوار الحارة

  

 الصيام والصةاع

نوبات الصةاع المفاجئة ية تعير إلو يلة نعبة العكر في الةم  و أةم تناول المنبهـات صـباحا 

هذا ويـة يكـون العـبب  . لذلك ينبغي يطع بعي العادات اليومية يبل البةر في صيام رمضان

 يضا يلة  اأات النوم  لذلك ينص  بالنوم لفترة كافية يبـل وجبـة العـحور وا  ـتيقاظ ويـت 

العحر لتناول وجبة خفيفة تعين ألو صيام اليوم ال،اني ومعاودة النوم لفترة كافيـة مـن بعـة 

إذا إتباع الصائم لنظام غذائي متوازن ، مع تناول وجبة  حور خفيفة وشر  .  دار صلاة الفجر

 .  كميات كافية من العوائل ، كلها تمنع  و تحة من الإصابه بالصةاع

 الصيام و الإمعاك  

يعبب الإمعاك معـكلة منأجـة للغايـة بالنعـبة للصـائم لـذلك 

 10-8يجب الحفاظ ألو شر  العوائل خاصة المار وذلك مـن 

 كوا  بين الفطور والعحور وتناول الطعام الصحي العالي في 

نعبة الألياف الغذائية م،ل شوربة العوفان  و العةس والفواكه 

ــة مــع ممار ــة النعــاط الرياضــي  ــن النخال و الخضــروات وخب

 .كالمعي ، حيث يعاأة ذلك كله في انتظام حركة الأمعار

22 



 (الحريان) الصيام و أعر الهضم 

تقعيم الإفطار إلو وجبتين منفصلتين وتنـاول وجبـة خفيفـة يعاأة 

ألو العحور ألو أةم الإصابة بالتخمة وأعـر الهضـم،  مـا تنـاول 

وجبة  حور مغذية وخفيفة مـع تـأخير النـوم إلـو بعـة  دار صـلاة 

 .الفجر يعاأة ألو تجنب ا رتجاع الحمضي 

لذلك ينص  بتناول الطعام بتمهل مع المضغ جيةا ،مع أةم الإفـراط 

فـي شــر  القهـوة والعــا، والمعـروبات الغازيــة مـع الوجبــات  و 

بعةها مباشره ، إلو جانب تجنب ك،ـرة تنـاول المقليـات والحلويـات 

الغنية بالةهون م،ل العمبو ه واللفائ  والبقلاوة والقطـاي  ، مـع 

 .تجنب الأطعمة الحارية والمالحة في وجبة العحور

  
   ئلة شائعة أن رمضان 

 شـهر خـلال الصـحية المعـاكل وبعـي الصـيام حـول شـيوأا الأك،ـر الأ ئلة بعي نطرا وهنا

المبارك رمضان التعاؤ ت أن للإجابة والمختصين بالخبرار ا  تعانة تمت وية .  نؤكة  ن نود و .

العـخص يلـنم  ك،ـر  و  دنـاه المـذكورة الحـا ت لإحـة  التعـرف تكرار بأن تغذية كأخصائيين  

 . بـه المخـتص الطبيـب ا تعـارة إلـو الرجـوع 

 
 أنةما رمضان في  ورا وينداد الطعام  تناول   أنةما العةية النصفي الصةاع من  أاني

  صوم فما الحل ؟

  و الصوم أةم يمكنهم والعةية المفاجه النصفي الصةاع من يعانون الذين الأشخاص

 من التغيير مع رمضان شهر حلول يبيل حياتهم نمط ألو الصيام تغييرات وإدخال التعةيل

 معكلة ألو العيطرة ألو يعاأةك المختص طبيبك مراجعة ، ذلك تطلب إذا  دويتهم

 .الصةاع النصفي لةيك 
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 ؟ انخفاضه  و الةم ضغط ارتفاع من يعانون لمن الصيام ينبغي هل

 العـيطرة تحـت المـرف لـةيهم الـذين المرتفـع الـةم ضـغط مرضو

 الطبيـب مـن يطلـب  ن المريي يحتاج وية .طبيعيا الصيام يعتطيعون

  ويـات خـارج تصـب  بحيـث لأدويـتهم تنـاولهم  ويـات تغييـر المختص

  مـا .الطعـام فـي المل  إضافة أةم ألو الحرص جانب الو ،الصيام

 صـحية حالـه فـي ولكنهم الةم ضغط في انخفاف من يعانون الذين

 مـن كافيـة لكميـات تنـاولهم تأكيـة مـع  يضـا الصـوم فيمكـنهم جيـةة

 .الإفطار ويت العوائل

 

 ؟ومصال الحامل المر ة ألو يجب هل ؟ الحامل مل  ضار الصوم هل

 فـي الصـوم  ن تبين الطبية الأدلة بعي هناك فإن الطبية الناحية من

 كانـت إذا  مـا .الحوامل الأمهات لبعي منا با يكون   ية الحمل فترة

 خاصـة الصـوم تحمل ألو ويادرة يوية صحيا بأنها تععر الحامل الأم

 بأنهـا ألمـت إذا  مـا .تصـوم  ن فيمكنها الحمل من الأولو الأشهر في

 واضـحا إذنـا  أطتهـا يـة الإ ـلامية فالعريعة الصيام ألو يادرة غير

 . حق ويت في الصوم بقضار أنها والتعويي ،رمضان في بالفطر

 

  شعر بالةوار والتعب بعة الظهر فماذا  فعل ؟ 

يجب  ن تك،ر من شر  العوائل في العحور و ن تأخر ويت العحور يـةر 

الإمكـان وتحــاول  ن تبقــو بعيـةا أــن التعــرف للعـم  والحــرارة يــةر 

 . الإمكان

 

  أاني من أعر الهضم والغازات بعة الإفطار ، فماذا  فعل؟ 

. تقعيم الإفطار إلو وجبتين قم تناول وجبة خفيفـة و خيـرا وجبـة العـحور

مع مضغ الطعام بتمهل، وأةم النوم مباشـرة بعـة وجبـة الإفطـار ووجبـة 

 .العحور لتجنب ا رتجاع الحمضي
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                                                                                          شعر بالعطش العةية  قنار الصيام، فماذا  فعل ؟ 

ليتـر  3-2للتخفي  من الععور بالعطش في شهر رمضان ننص  بعر  

من العوائل يوميا وتوزيع تناولها من فترة الإفطار إلـو ويـت العـحور 

ومن  همها المار والحليب والعـوربات و نـواع العصـائر خاصـة أصـير 

البرتقال الطازج مع ممار ة الرياضـة خـلال  ـاأات الصـوم المبكـرة 

 .م،لا الصباا  و الظهر

 

   ، فهل هذا مضر ؟ك،يرا ما ابة  به الإفطار هو المار م،لج 

الطويلـة   تخفـ   العـعور إن شر  المار البارد بعة  اأات  الصوم 

بالعطش ، فالعوائل وخاصة الباردة منها  و الم،لجة تؤد، إلو انقباف 

الععيرات الةموية بالجهاز الهضـمي ابتـةرا بـالفم والبلعـوم والمـر،ر 

 .و صةاع والمعةة وبالتالي تؤد، إلو آ م في المعةة وأعر هضم 

 

 ما هو الويت المنا ب لممار ة الرياضة  في رمضان ؟ 

يكون الويت المنا ب لممار ة الرياضـة إمـا يبـل الإفطـار بعـاأة  و 

 اأتين وذلك لمن يرية التخفي  من الوزن النائة لةيه و  يعـاني مـن 

 مراف منمنة كمرف العكر،  و  مراف الجهاز الـةور،،  و  ـاأتين 

ألو الأيل بعة وجبة الإفطار مع الحرص ألو ممار ة الرياضـة ألـو 

 .مرات في الأ بوع  4-3الأيل 

 

                                                                                    ، ما العبب؟ لصوم  قنار ل شعر بالتعب والإرهاق 

م  العهر وأةم الحصول ألو  ـاأات كافيـة مـن النـوية يكون بعبب 

بعبب الإفراط في تناول الطعام ويت الإفطار،  والراحة، و حيانا يكون 

فبعي الناس يأكلون بلا حةود بعة الإفطار إلو حة التخمة، مما يعبب 

هبوطا بعيطا في ضـغط الـةم والعـعور بالةوخـة والإرهـاق وضـيق 

تنف  و ـرأة ضـربات القلـب نتيجـة امـتلار المعـةة وضـغطها ألـو 

 .الحجا  الحاجن ومنطقة الصةر
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الأشخاص يتناولون الأكـل بعـكل متقطـع لكنـه معـتمر مـن بعي 

  فهل هؤ ر  فضل ممن يأكلون دفعة واحةة؟.. الإفطار إلو العحور

ليعوا  فضل، فهؤ ر ية يتعرضون لإرباك المعةة وية يتعرضـون لععـر  

الهضم  و إ هال  و إحعاس بالإرهاق، خصوصا لمن يفرطون في تناول 

الأطعمة الةهنية ويك،رون من إضـافة ملـ  الطعـام والأطعمـة المملحـة 

  .الذ، يؤد، إلو ارتفاع ضغط الةم والصةاع والإرهاق

 

 ؟الــــــــمرضعة الأم أـــــلو الـــــصــــيــــام يــــجــــب هــــــل

 ترضع التي الأم ألو الصيام شق اذا  نة تبين الإ لامية العريعة

 تعوييب وأليها .الصيام أليها يجب   فإنة لطفلها طبيعية رضاأة

 نفعها في تجة التي المرضعة الأم  ما . حق ويت في الصوم يضار

 ألو تحرص  ن شرط تصوم  ن فلها الصوم تحمل ألو القةرة

  ن حال وفي ،العوائل من كبيره كميات شر  مع كافية صحية تغذية

 تكون حتو تفطر  ن فيمكنها والةوار العةية بالصةاع الأم شعرت

 .صحتها ألو والمحافظة طفلها إرضاع ألو يادرة

 

 ؟الجـــفــــاف إلــو الــصــائـم يــتـعــرف  ن يــــمـــكــن هــــل

 ية الإفطار فترة في المار من كافية كميات شر  أةم لأن .نعم

 الطق  حا ت في   و  يكون  ن الممكن ومن ،الجفاف إلو يؤد،

 تأدية ألو يادرا يكون   بالجفاف المصا  والعخص ،والرطب الحار

 . المننلي العمل  و المعي م،ل اليومية الأنعطة  بعط

 يلة خلال من لةيه الجفاف ألامات ألو يتعرف  ن للصائم يمكن

 وأةم با رتباك الععور مع ،لةيه البول لون وتركين للبول إدراره

 ألو يتوجب لذلك ، الإغمار حة إلو والةوار التركين ألو القةرة

 مباشرة الأخر  العوائل  و المار وشر  صيامه أن التوي  الصائم

  حقه   يام في الصيام تعويي يتم  ن ألو
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 كي  يمكن  ن نختار يرياأون مفية لأبنائنا؟      

بعة تناول طعام الإفطار ينطلـق الأطفـال بـين البيـوت حـاملين معهـم  كيا ـا مـن القمـاش 

ويـةيما كـان . يرددون الأغاني الععبية الخاصة بالقرياأون في ليلة النص  من شهر رمضان

يتكون القرياأون وهي الأطعمة الخفيفة التي تعطو ل طفال في تلك الليلة من المكعـرات 

 ما فـي ويتنـا الحـالي فقـة تـم إدخـال  نـواع ك،يـرة مـن العـوكلاته والبعـكويت . والحلويات

والمارشمالو والجب  والعصائر والحلويات المصنعة بأنواأها و شـكالها الجةيـةة غيـر الأنـواع 

 .القةيمة من الجاكليت والبرميت 

. لذلك تختل  القيمة الغذائية للقرياأون بحعب الأنواع المعتخةمة من الحلويات والمكعـرات

ولكن نعتطيع  ن نؤكة بأن جميع إشكال القرياأون يحتو، ألو نعبة أاليـة مـن العـكريات 

والةهون ويليل من البروتينات والأملاا المعةنية التـي نحصـل أليهـا مـن المكعـرات، إ  انـه 

 .ول    فإن المكعرات ية يل حضورها في توزيعات القرياأون الحالية
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2الـــنـــمـــوذج  1 الـــنـــمـــوذج   

1  كو  شوربة الخضار 

1  يطـع    3+ برياني  لحـم كو

 لحم متو طة الحجم 

1  كو   لطة خضروات 

1  كو  لبن  يليل الة م 

2  حبة ييمات 

 برتقال متو طة الحجم حبة 

 كركو  شا، بةون  

 صغيرة كعك  ادة يطعة 

 محلبية كعترد  مصنوأة مـن حليـب

 يليل الة م 

 ½ كو   لطة فواكه 

  حبة كبا  بالخضار 

 ½ معلوقكو  نخي 

  خضروات لطة كو 

   ¼ خبن بحريني 

  رو  يليل الة م كو 

 كو  شوربة  بالةجاج بالذرة 

1  ابييكو  أيش 

 الحجم  مكة معوية متو ط 

  كو  خضروات مطبوخة 

1  ــالجبن ــروات  ب ــلطة خض ــو    ك

 والنيتون 

  ½ كو  بلاليط بالبيي 

 كركو  شا، بةون  

 بعكوت  ادة يطعة 

 م  1أرف  شريحة كيك  

 كم،ر  متو طة الحجم حبة 

  رو  يليل الة م كو 

2  حبة بقصم 

1  حليب يليل الة م كو 

 واحةة متو طة الحجم موزة 

 وجــــبــة الـــفـــطــور وجــــبــة الـــفـــطــور

 بعة الفطور بعاأتين  و  ك،ر بعة الفطور بعاأتين  و  ك،ر

 وجــــبـــة خـــفيــــفــة وجــــبـــة خـــفيــــفــة

 وجــــبـــة الـــعــحــور وجــــبـــة الـــعــحــور
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نتمنو لكم رمضان ملير بالصحة والعافية للجميع و صياما مقبو  وا ـتفادة كاملـة مـن هـذه 

الوصفة الإلهية المليئة بالرحمة بالعباد لكي يكون حقا صوما فعّا  بكل مـا بكلمـة الصـيام مـن 

 .فوائة أميقة

ألينا  ن نتذكر بأن شهر رمضان هو ويت ترتيب حياتنا وحعاباتنا الغذائية التـي أعـناها طـوال 

الأشهر المنصرمة لتجةية العهة مع الصـحة والجعـم العـليم وتوجيههـا نحـو الأفضـل والأصـ  

و الإنعـان الـذكي هـو الـذ، يكـرس نفعـه وصـيامه . والأ لم لنا ولأبنائنا وكافة  فراد العائلـة

 .للا تفادة الكاملة من   ا يات الصوم

 هـي و ، صـحار لنكونوهذه دأوة إلو تغيير النظرة إلو الغذار للاأتةال وأةم الإ راف فيه 

 (تصِحّوا صوموا):  يوله في والعلام الصلاة أليه نبينا تعاليم
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 مطبوعات التغذية السليمة : 
 

مطبوعات الفئات الحساسة  : 
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الأكل 
 الأنفعالي

الطبق 
 الغذائي

تغذية 

مريض 
 السكر

 مطبوعات عيـــادة التـــغـــذيـــة  : 
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