●   حدیث نبوی : کم خوری و ساده خوری پیشینه کنید تا از ابتلا به بیماریهای گوناگون در امان بمانید .

●   روزه ، پاکیزگی روح و جسم است و از جمله عباداتی است که فواید روحی و جسمانی فراوانی به همراه دارد . لذا توجه به رعایت نکات مربوط به روزه داری و به ویژه نحوه تغذیه در این ماه مبارک بسیار حائز اهمیت است. در این ماه مبارک توجه به اینکه چه غذایی بخوریم ، چه موقع غذا بخوریم ، و چگونه غذا بخوریم ؟ مهم و حیاتی است.
●    در طول روزه داری سموم بدن دفع می شود ، تعامل در چربیها و فشارخون ایجاد شده ، وزن بدن کاهش می یابد . به دنبال آن فشار وارده بر مفاصل استخوانی پا ، کمر و سایر اندام کم شده و در کل وضعیت سلامتی بهبود چشمگیری خواهد یافت . البته نباید در مصرف افطاری و سحری افراط کرد چراکه باعث افزایش وزن در پایان این ماه مبارک خواهد شد. 
●    از چهار گروه اصلی مواد غذایی در این ماه استفاده نمایید : نان و غلات ، میوه و سبزی ، گوشت و حبوبات،شیر ولبنیات را دربرنامه غذایی خودقرار دهید 
●     به رعایت تنوع و تعادل در مصرف مواد غذایی توجه نمایید .

●    از سه وعده اصلی غذایی (افطاری ، شام و سحری) استفاده کرده و هیچ کدام از این وعده ها را حذف نکنید. استفاده از آب ، آب میوه و مایعات کافی در فاصله افطار تا سحر پیشنهاد می گردد. 
 ●    بهتر است وعده افطاری ویژگیهای یک صبحانه ساده ، وعده سحری ویژگیهای ناهار و وعده شام هم مشابه یک شام ساده در روزهای عادی باشد.
  ●    استفاده از میوه و سبزی به میزان کافی در وعده های ماه مبارک به دلیل داشتن فیبر کافی به سلامت دستگاه گوارش و پیشگیری از یبوست کمک می کند . ضمن اینکه به تامین قسمتی از آب مورد نیاز بدن کمک کرده و چون به آرامی هضم می شوند گرسنگی را به تاخیر می اندازند.
●   استفاده از انواع شیرینی ، زولبیا و بامیه در این ماه توصیه نشده به جای آنها مصرف خرما و کشمش و میوه های خشک توصیه می گردد.

●    توصیه می شود از مصرف تنقلات زیاد در فاصله افطار تا سحر پرهیز گردد.

●    از مصرف نمک زیاد پرهیز کنید چراکه سبب دفع مایعات از بدن و احساس تشنگی در طول روز خواهد شد.

●    استفاده از کمی خشکبار و میوه های خشک و برگه ها در این ماه مناسب است.

●   استفاده از غذاهای سرخ شده باید محدود شد چراکه باعث عدم هضم مناسب غذا ، سوزش سردل و افزایش وزن می شود.

افطاری

●    غذاهای وعده افطاری باید سبک و پرکالری بوده و سریع هضم شوند . استفاده از خرما ،شیر ، آب گرم ، چای کم رنگ ، پنیر کم چرب و کم نمک ، گردو و نانهای سبوس دار تازه مناسب است .

●   استفاده از آب زیاد در افطار باعث بی حالی ، ضعف و درد معده می گردد.

●   در فاصله افطار تا سحر مصرف کافی مایعات و عدم مصرف غذاهای بسیارچرب و شیرین توصیه          می شود.

●   استفاده از انواع سوپ و خوارک های کم حجم و کم چرب در وعده شام بسیار مطلوب است. 

ورزش در ماه رمضان   
دو تا سه ساعت پس از افطار فرصت خوبی برای انجام وزشهای سبک است تا غذای مصرف شده فرصت هضم را داشته باشد و جریان خون به راحتی به عضلات بدن برسد.
●   خرما ، شیر ، سوپ و سبزیجات وعده های مناسب غذایی برای افطار ورزشکاران است .


شام

●   استفاده از انواع سوپ و خوراک های کم حجم و کم چرب در وعده شام بسیار مطلوب است . 
●   استفاده از غذاهای ساده و کم حجم شامل تمامی گروه های غذایی برای وعده شام توصیه می گردد.


سحری

●   غذاهای سرخ کردنی و خیلی چرب ، غذاهای حاوی قند زیاد و شیرین و مصرف حجم زیاد غذا به ویژه در وعده سحری اصلا "توصیه نمی شود. 

●   هرگز وعده سحری را حذف نکنید به ویژه در مورد افرادی که فعالیتهای ذهنی و بدنی شدید دارند.

●   مصرف نانهای سبوس دار ، شیر و پنیر در وعده سحری نیز مطلوب است.

●   مصرف سالاد حاوی سبزیهای برگ سبز (کاهو و ... ) به همراه منابع ویتامین ث مانند گوجه فرنگی و لیموترش همراه هویج رنده شده یا جوانه گندم به همراه روغن زیتون مطلوب است.

●   مصرف زیاد مایعات در وعده سحری به دلیل نگرانی از تشنگی در طول روز توصیه نمی شود . ضمن اینکه مصرف چای هم موجب افزایش دفع آب از بدن می شود. استفاده از 2-1 لیوان آب ، کمی چای کم رنگ و میوه ها و سبزیجات آبدار و شیر کم چرب مناسب است.

●   هرگز در وعده سحری پرخوری نکنید چراکه فشار زیادی به معده و دستگاه گوارش وارد می کند.

●   حداقل یک ساعت قبل از اذان صبح از خواب بیدار شوید و سحری را به آرامی و بدون عجله مصرف کنید.پس از سحر هم بلافاصله نخوابید چراکه مشکلات گوارشی مختلفی را ایجاد کرده و باعث میشود که در طول روز احساس خوبی نداشته باشد.

         اصول تغذیه در ماه مبارک رمضان
دکتر هادی عطارد 
مسئول دپارتمان تخصصی تغذیه ورزشی آکادمی ملی المپیک

