
علــى  الاطــاع  المعلومــات يمكنكــم  مــن  للاســتزادة ومزيــد 
الدليــل عبــر الرابــط :

مختصر 
دليلك الشخصي للغذاء الصحي في رمضان



• يســاعد الصــوم الراغبيــن فــي تنفيــذ الحميــة الغذائيــة، ويكــون رمضــان 	
 الفــرص الذهبيــة للراغبيــن بتطبيقهــا كونــه يــدرب النفــس ويوقــي 

ً
موســما

الإرادة علــى التحكــم بشــهوة الطعــام.
• يســتفيد مرضــى الربــو مــن الصــوم بســبب الإقــال من تنــاول الملــح والمواد 	

البروتينيــة والتــي قــد تثيــر أعــراض الربــو، بالإضافــة بــأن قلــة ارتجــا الصمــام 
الموصــل بيــن المــريء والمعــدة لــه دور مهــم فــي تقليــل نوبــات الربــو 

الحــادة.
• للصوم دور بارز في السكينة والراحة النفسية وعلاج الاكتئاب والقلق.	
• التســوس 	 أن  حيــث  والأســنان  الفــم  صحــة  فــي  إيجابــي  تأثيــر  للصــوم 

ينشــأ مــن تراكــم بقايــا الأطعمــة مــع أنــواع مــن البكتيريــا ومــن ثــم تتشــكل 
ــات فــي  التجاويــف علــى أســطح الأســنان وقــد يســبب ذلكــم تراكــم التهاب
بــد مــن  بــل لا  الانســجة المحيطــة كاللثــة؛ لكــن الصيــام وحــده لا يكفــي 
العنايــة بنظافــة الفــم بعــد وجبتــي الفطــور والســحور واســتخدام الســواك 

باعتــدال خــال فتــرة النهــار وعنــد الصلــوات المكتوبــة.

• والأمعــاء، 	 والمعــدة  المــريء  وراحــة  الهضمــي  الجهــاز  عمــل  تنظيــم 
 
ً
وبالتالــي تقليــل الأعــراض التــي يشــتكي منهــا مــن اعتــاد مشــاكلها، فضــا

عــن راحــة أكبــر فــي حــق الســليم المعافــى.
• فرصــة إنقــاص الــوزن الزائــد، وذلــك لأن الجســم يبــدأ باســتهلاك الســكريات 	

والدهــون المخزونــة أثنــاء النهــار طيلــة فتــرة الصيــام.
• يســاعد الصيــام مرضــى الســكري النــوع الثانــي والمرضــى المصابيــن بارتفاع 	

ضغــط الــدم مــن خــال التنظيــم الغذائــي لأوقــات وكميــات ونوعيــة أكلهــم، 
وللصيــام دور كبيــر فــي علاجهما.

الصوم.. والفوائد الصحية

كمــا فــرض علــى الأمــم الســابقة فقــد فــرض فــي ديــن الإســام وهــو الركــن 
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امتــداد فريضــة الصيــام مــع امتــداد الإنســانية يبين ما له مــن فوائد عظيمة ولا 
تقتصــر علــى صحــة الإنســان فقــط؛ بــل تمتــد لتهــذب ســلوكه الذاتــي والاتصالــي، 

وتعمــق ارتباطــه الروحــي إخلاصًــا وجودًا وعطــاءً وعفوًا.
الهــدي النبــوي فــي الســحور والفطــور، بالتوقيــت والمكــون الغذائــي وبمــاذا 
ــا فيــه إعجــاز علمــي وحكــم صحيــة قيمــة، كمــا أن للصبــر وحبــس النفس 

ً
يبــدأ أيض

عــن الطعــام والشــراب خــال فتــرة الصيــام، ودقــة مواعيــد الإمســاك والإفطــار 
دلالات علــى أهميــة التوقيــت الغذائــي.

تتنوع فوائد الصوم الصحي وتتعدد صورها 
منهــا: ونذكــر  الجســم؛  أجهــزة  لمختلــف 

ملحوظــة: قــد يحــدث بخــر الفــم خــال فتــرة الصــوم وذلــك طبيعــي ومنتشــر 
خصوصًــا عنــد الاســتيقاظ مــن النوم أو بعد الســكوت الطويــل، ومن المكارم 

التــي أعطيــت للصائــم أن خلــوف فمــه أطيــب عنــد اللــه مــن ريح المســك.



يومًا بيوم.. لمائدة السحور والفطور
العطــش والجــوع همــا أكثــر مــا قــد تشــعر بتحديــه أثنــاء صومــك؛ لذلــك أنــت 
بحاجــة إلــى تنــاول أطعمــة ومشــروبات صحيــة تمــدك بالطاقــة وتســاعد 

جســمك علــى البقــاء رطبًــا.

رمضــان: شــهر  خــال  تتناولهــا  أن  ننصــح  التــي  المشــروبات   / الأطعمــة  مــن  قائمــة  إليــك 

إذا كنــت  وهــذا هــو الأهــم: 
ســتأخذ شــيئا واحــدا مــن هــذا 
تحتــاج  هــذا:  فتذكــر  الدليــل، 

إلــى شــرب المــاء

النبــي  لإفطــار  ســبب  هنــاك 
عليــه  اللــه  صلــى  محمــد 
الثمــرة  هــذه  علــى  وســلم 
يحتــوي  فهــو  المدهشــة، 
الطبيعــي  الســكر  علــى 
الطاقــة  لــك  ســيوفر  الــذي 
مــن لحظــة الإفطــار، وعــاوة 
ملــيء  فالتمــر  ذلــك،  علــى 
والفيتامينــات  بالمعــادن 

ســية سا لأ ا

التمرالماء 
ــا 

ً
فهضمهــا يســتغرق وقت

أطــول مــن الكربوهيــدرات 
عنــه  ينتــج  ممــا  البيضــاء، 
لفتــرات  تســتمر  طاقــة 

أطــول

ســيقطع  منهــا  وعــاء 
شــوطا طويــا خــال يومــك 
فالشــوفان يمــدك بالطاقــة، 

الصيــام خــال  رائــع  فهــو 

يســاعد  الســمك..   كالدجــاج، 
ــاول البروتيــن علــى تجديــد  تن
عليهــا  والحفــاظ  العضــات 
منــع  فــي  أيضــا  وستســاعد 

العضــات ضمــور 

بعــض  بأيــدي  تــراه  قــد 
الرياضييــن، الســبب فــي ذلــك 
هــو أن مــاء جــوز الهند يرطب 
بســرعة كبيــرة، فهــو يحتــوي 
علــى المعــادن التــي تســاعد 
بعــد  الجســم،  ترطيــب  علــى 
طويلــة  فتــرات  أو  التمريــن 

الصيــام مــن 

مصــدر غنــي بالبروتيــن، إذا 
هــو خيــار رائــع للســحور

شوربة الشوفانالكربوهيدرات البنية البروتينات

ماء جوز الهند

البيض
بـــالأليــــاف،  غــنيـــة  فـهـــي 
بالشــبع وتســهم  وتشــعرك 

الإمســاك منــع  فــي 

الفواكه والخضروات



مــن أجــل تحقيــق الفائــدة الكاملــة لشــهر رمضــان، يجــب أن تتأكــد 
مــن أنــك تــأكل وتشــرب الأشــياء الصحيحــة، لكــن الأهــم مــن ذلــك، 

أن تتجنــب الأشــياء المضــرة

• إلــى ضبــط نفســك بشــدة لوقــت طويــل، ولا ســيما خــال 	 ســوف تضطــر 
أول 10-15 دقيقــة بعــد الإفطــار. هنــاك طريقــة جيــدة لتتبعهــا: ابــدأ وجبــة 
الإفطــار باتباعــك للســنة بــأكل ثــاث حبــات تمــر وكــوب من الماء. خذ اســتراحة 
قصيــرة لمــدة ٥ إلــى ١٠ دقائــق )إنــه وقــت أداء صــاة المغــرب(، بعــد هــذا 

الوقــت القصيــر تســتطيع إكمــال وجبــة الإفطــار. 
• هنــاك نصيحــة مهمــة لتتبعهــا لتنــاول وجباتــك: اســتخدم أطباقــا صغيــرة. 	

إن اســتخدام أطبــاق أصغــر مــن محيــط يــدك يســاهم بتناولــك كميــات أقــل 
ويمنــع الإفــراط بــالأكل.

• ا واعتدل في الكمية.	
ً
احرص على أن يكون فطورك متوازن

• ابتعد وقلل جدًا من: الأطعمة المقلية )عذرا لمحبي السمبوسة(	
• المأكــولات المليئــة بالســكر/الحلى، والمشــروبات المليئــة بالســكر)فيمتو(، 	

والأطعمــة الغنيــة بالدهــون - صلصــات 

• ان مــا تأكلــه فــي هــذه الوجبــة هــو مــا ســيحتفظ بــه جســمك خــال ســاعات 	
النهــار القادمــة.. لــذا مــن الأفضــل أن تختــار بحكمــة.

• ننصحــك بــأن يكــون ســحورك المــاء، شــوفان، بروتيــن )البيــض(، تمــر فواكــه، 	
أرز أو الخبــز الأســمر ونكــرر بــألا تنــسَ المــاء!

• ابتعد وقلل من الملح 	
• ومن الأطعمة المقلية والمشبعة بالدهون	
• والكربوهيدرات البيضاء 	
• والمشروبات التي تحتوي على سكر مضاف 	
• والمأكولات المليئة بالسكر 	
• والوجبــات الســريعة )فهــي تمــدك بالطاقــة بســرعة وجســمك يحتــاج الــى 	

تزويــده بالطاقــة ببطــيء(.

وجبة السحور وجبة الإفطار



المجموعة / الأصناف تجنب اختر الكمية  الأقصى 

يومياً
كوب من الخضار الطازجة

نصف كوب من الخضار المطهوة
نصف كوب فواكه مقطعة

نصف كوب عصير
حبة فواكه واحدة

ثمار جوز الهند:  لاحتوائها على دهون مشبعة
الخضروات المقلية

الخضروات المسلوقة مع الزبد
العصائر التي تحتوي على السكريات

الشوربات المضاف لها نكهات صناعية كمرق الدجاج و الكريمة
البطاطا المقلية

الخضروات الطازجة أو المسلوقة أو المطهوة بكمية قليلة من 
الزيت

الخضروات الموسمية أو المحفوظة في عصير الليمون
الفواكه الطازجة

العصائر الطبيعية بكميات متوسطة
ركز على التمر و المشمش والتين

حساء الخضار ) الشوربة (  دون استخدام مرق الدجاج الصناعي
الخضار المسلوقة خاصة البطاطس

الفاكهة والخضروات 
ومصادر الفيتامينات 

والمعادن

60- 80 جم من اللحم بأنواعه
نصف كوب من البقوليات

1 بيضة

الدجاج المقلي والمحمر
الوجبات الغنية بالدهون

الوجبات التي تحوي اعضاء المواشي مثل الكبد والطحال
السجق والهوت دوج
السمبوسة المقلية

الاسماك
الدجاج المشوي منزوع الجلد

لحم الغنم
البقوليات مثل الفول والعدس والبازلاء

) 
ً
البيض المسلوق  ) 3 مرات أسبوعيا

اللحوم ومصادر 
البروتينات

1كوب حليب  أو الزبادي
شريحة واحدة جين

ملعقتي طعام

الحليب كامل الدسم
المثلجات

الزبادي كامل الدسم
الجبن كامل الدسم خاصة الجبن أصفر اللون مثل الجبن الرومي

الحليب قليل او منزوع الدسم
الزبادي قليل او منزوع الدسم

الجبن قليل الدسم

الألبان ومنتجاتها

نصف كوب من الحبوب  المطبوخة
ربع رغيف خبز أو ما يعادلها  من 

شرائح التوست

المعجنات التي تحوي كميات كبيرة من الدهون مثل )الدوناتس 
والكرواسون  و  الكنافة و الزلابية وغيرها

الأرز المحمر
أطعمة التحلية التي تحوي كمية سكريات كبيرة

الحبوب الكاملة لأنها مصدر كبير للطاقة ) الخبز الأسمر – خبز 
الشعير  - المخبوزات الغنية بالحبوب الكاملة

الأرز  المسلوق بأنواعه ويفضل الكامل
المعكرونة التي لا تحوي كميات كبيرة من الصلصة والزبدة

الحبوب و المخبوزات

أقل كمية ممكنة السمن
الزبدة/ الزيوت المهدرجة

المقليات/ زيت النخيل
زيت جوز الهند/ كريما

زيت الزيتون
زيت الذرة

زيت دوار الشمس
وجميعها تضاف باردة

الزيوت  والدهون

6 – 8 كوب شرب الماء البارد على الإفطار
شرب الماء أثناء الاكل

شرب الماء لعد الطعام مباشرة

الاكثار من شرب الماء بدرجة حرارة معتدلة الماء

أقل كمية ممكنة الفلفل – القرفة – الهيل -  الفلفل الأحمر  - الببهاراات 
المشكلة

الأعشاب العطرية  : النعناع – الريحان  - ورق الغار  -اكليل الجبل التوابل والبهارات



مــن رحمــة اللــه تعالــى أن أعطــى رخصــة الإفطــار لأصحــاب الأمــراض الحــادة أو 
المزمنــة والذيــن لا طاقــة لهــم بالصــوم إمــا لضعــف أجســامهم أو احتياجهــم 
لتنــاول الأدويــة بشــكل منتظــم أو عــدم قدرتهــم علــى تحمــل الجــوع والعطــش 

لأوقــات طويلــة لضعفهــم أو عجزهــم؛ وعليهــم أن يقومــوا بمــا يلــي:
• استشــارة الطبيــب المختــص لأخــذ تعليماتــه حــول صيامــه وأدويتــه وتقييــم 	

حالتــه الصحيــة تجــاه الصــوم.
• عمل التحاليل والفحوصات الطبية اللازمة في حال دعت الحاجة لها.	
• تهيئة البيئة والظروف الميسرة لصيامهم.	

المهــم أن نعــرف أنــه لا يوجــد قاعــدة عامــة فــي صيــام المريــض حيــث 
 أو إيجابًــا بالصــوم وهــذا 

ً
يختلــف نــوع الحالــة وشــدتها ومــدى تأثرهــا ســلبا

يحــدده الطبيــب لذلــك يلــزم استشــارته لتقييــم الحالــة المرضيــة، وتوضيــح 
ذلــك عنــد الفتــوى ليُبنــى عليــه الــرأي الشــرعي.

مرضى السكري

• أن تراجــع طبيبــك لكــي يقــوم بملاءمــة العــاج والتوصيــات الطبيــة مــع ظــروف 	
الصيــام.

• ممارســة الرياضــة المناســبة كالمشــي وذلــك فــي الفتــرة المســائية بيــن الإفطــار 	
والســحور.

• الوجبات التي تحتوي كميات كبيرة من الدهون والنشويات 	
•  مــن انخفــاض 	

ً
بــذل المجهــود البدنــي العنيــف خاصــة خــال ســاعات الصــوم خوفــا

مســتوى ســكر الــدم ومــا يتبعــه مــن مشــاكل صحيــة.

 احرص على

وتجنب

مرضى القلب والشرايين

•  عــن زيــوت الطبــخ  وبكميــات متوازنــة لأنــه زيــت أحــادي 	
ً
اســتخدام زيــت الزيتــون بــدلا

غيــر مشــبع  ويعتبــر مــن الدهــون الصحيــة للجســم.
• تناول اللحوم البيضاء كالسمك لانخفاض نسبة الدهون فيها.	
• اختيار الألبان  والأجبان قليلة الدسم أو بدون دسم.	
•  فقــط لاحتوائــه علــى كميــات 	

ً
الاعتــدال فــي تنــاول البيــض 3-4 مــرات أســبوعيا

الكوليســترول. مــن  عاليــة 

• الأطعمــة الدســمة والحلويــات والمشــروبات المنبهــة والمشــروبات الغازيــة التــي 	
تزيــد مــن معــدل ضربــات القلــب

• الزبــدة، المايونيــز والكميــات الكبيــرة مــن الزيــوت النباتيــة الأخــرى مثــل زيــت الــذرة 	
والصويــا،  والأطعمــة المقليــة 

• اللحوم الحمراء كثيرة الدهون لأنها ترفع كوليسترول الدم.	
• النقانــق 	 الصويــا،  صلصــة  المصنعــة،  اللحــوم  مثــل  المالحــة  والأطعمــة  الملــح 

الجاهــزة. والشــوربات 
• الدهــون 	 هــي  الدهــون  أنــواع  فأخطــر  المهدرجــة  الزيــوت  و  الدهــون  مصــادر 

المهدرجــة والتــي تتوفــر فــي الســمن المصنــع، مبيــض القهــوة، البســكويت، زبــدة 
)الجاهــز(،  المصنــع  الحمــص  المالحــة،  النقرشــات  الجاهــزة،  الشــوربات  الفســتق، 

المايونيــز وغيرهــا.
•  مــن انخفــاض 	

ً
بــذل المجهــود البدنــي العنيــف خاصــة خــال ســاعات الصــوم خوفــا

مســتوى ســكر الــدم ومــا يتبعــه مــن مشــاكل صحيــة.

 احرص على

وتجنب



مرضى الجهاز الهضمي

• الخاصــة لمشــكلتك 	 الصحيــة  العــاج والحميــات  يقــوم بملاءمــة  لكــي  تراجــع طبيبــك  أن 
الهضميــة.

• الأطعمة المسلوقة والمطهوة بشكل صحي وصحيح.	
• ممارسة الرياضة المناسبة كالمشي بشكل منتظم	

الجهــاز  أنــه يعطــي هــذا  الهضمــي، حيــث  يعتبر شــهر رمضــان شــهر صيانــة وعلاج للجهــاز 
الحيــوي راحــة بمعــدل ١٠-١٤ ســاعة ولمــدة شــهر، ويتيــح لهــذا الجهــاز الراحــة وتنظيــف أجــزاءه 
المختلفــة. ولذلــك يمكــن أن ننتهــز هــذه الفرصــة الســنوية لصيانــة هــذا الجهــاز عبــر نظــام 

غذائــي صحــي معتــدل فــي الإفطــار والســحور.

• اســتبدلها 	 الإمســاك  تســبب  لأنهــا  الغازيــة  والمشــروبات  القهــوة  شــرب  مــن  الإكثــار 
ــة، ويفضــل المشــروبات  ــا مــا، مثــل: اليانســون والبابونــج والحلب ــة نوعً بالمشــروبات الدافئ

بالمــوز. والحليــب  الزبــادي  اللبــن  مثــل:  البــاردة 
• الأطعمــة المحمــرة والحــارة والمتبلــة والتوابــل، مثــل الفلفــل الأســود والبهــارات ويفضــل 	

اســتخدام الكمــون.
•  الأطعمــة الدســمة والســكريات مــع التخفيــف مــن البهــارات والأغذيــة الحــارة لأنهــا تهيــج 	

القولــون العصبــي. 
• المعجنات لأنها تنتج كميات كبيرة من الغازات في الأمعاء أثناء عمليات الهضم.	
• الكاملــة 	 القمــح  وحبــة  الــردة  مثــل  والبــذور،  الصلبــة  والأليــاف  القشــور  ذات  الأطعمــة 

والطماطــم والفراولــة، والأطعمــة الطــاردة للغــازات، مثــل البقــول والكرنــب والقرنبيــط 
والثــوم

 احرص على

وتجنب

مرضى الجهاز البولي

• تناول كميات كافية من السوائل وتقسيمها على الفترة ما بين الإفطار والسحور.	
• تحديد كمية السوائل باحتياج الجسم فقط وعدم تناول كميات زائدة.  	
• تحديد وضبط كميات البروتين حسبما تستدعي الحالة وفق الطبيب المعالج.	
• تقليــل الأطعمــة الغنيــة بالصوديــوم والبوتاســيوم والفســفور، وتقليــل كميــات الملــح فــي 	

الطعام. 

• المــواد الغذائيــة التــي تحتــوي علــى نســبة كبيــرة مــن الأمــاح والدهــون مثــل اللحــوم 	
والمكســرات والســبانخ 

• المــواد التــي تســاعد علــى تشــكل حصــوات الكلــى مثــل الســبانخ، الفراولــة، المكســرات، 	
القمــح الشوكولاتة، الشــاي، نخالة 

• أمــاح الصوديــوم والأغذيــة الغنيــة بهــا )ملــح الطعــام، ورقائــق البطاطــس، والمكســرات، 	
واللحــوم البــاردة، والجبــن، والخضــروات المعلبــة( والأغذيــة الغنيــة بالبوتاســيوم مثــل: 
والطماطــم،  الشــوكولاتة،  والبروكلــي،  المــوز،  الخــوخ،  المشــمش/قمرالدين،  )الزبيــب، 

وعــش الغــراب، والخــردل، والبنجــر(
• الأطعمة المقلية والأطعمة الغنية بالدهون.	
•  المشروبات الغازية، لا بأس بالعصيرات الطبيعية الطازجة.	
• ــاج جســمك إلــى أطعمــة طبيعيــة طازجــة، فهــي تحتــوي علــى 	 الأطعمــة المصنعــة - يحت

ــات أعلــى. دهــون أقــل، وكميــة معــادن وفيتامين
• الأطعمة البيضاء - الخبز الأبيض والأرز الأبيض والمعكرونة   (	
• الأطعمــة ذات الســعرات الحراريــة المنخفضــة، »الحميــة الغذائيــة«،  تجنــب تنــاول الأطعمــة 	

التــي تحتــوي علــى ســعرات حراريــة قليلــة لأنــك بحاجــة إلــى ســعرات حراريــة جيــدة 
• ، فالشــاي / 	

ً
الشــاي / القهــوة - لأنــك تحتــاج إلــى الاحتفــاظ بالمــاء عندمــا تكــون صائمــا

القهــوة بمثابــة مــدر للبــول، وتناولهــم يســبب فقــدان المــاء.

 احرص على

وتجنب


