
1 
 

   الغذاء المتوازن فى رمضان  مختصر  
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 :الإفطار )على مرحلتين( أولا: 

 .الهدف: رفع السكر تدريجياً وتعويض السوائل .رات + كوب ماء )أو كوب لبن/زبادي(تم 3ن : كسر الصيام )عند الأذا -

 :الرئيسية )بعد الصلاة(الإفطار وجبة  -

 .شوربة عدس أو خضار  :طبق الشوربة •

 .طبق كبير من الخضروات المتنوعة )خس، خيار، طماطم، جرجير( مع عصير ليمون   :طبق السلطة •

 .اتىوم او بروتين نب دجاج مشوي، أو سمك مشوي، أو لح جم   200: طبق البروتي  •

 .من الأرز البني، أو المكرونة السمراء، أو رغيف بلدي صغير مطبوخ نصف كوب  :طبق النشويات •

 :بين الإفطار والسحور  ماثانيا: 

   .موزعة على الفترة ماء  لترات 3 -2.5   :الترطيب •

 .كوب زبادي أو ثمرة فاكهة  :وجبة خفيفة )اختيارية( ممكن •

 .دقيقة  45-30صلاة التراويح + مشي لمدة  :الحركة •

 :السحور )وجبة صمام الأمان( ثالثا:

 .+ ¼ كوب جبن قريش أو زبادي ة مسلوقةبيض :البروتين •

 .نصف كوب شوفان أو رغيف بلدي صغير :النشويات البطيئة •

 .خيار، خس، وشرائح جزر :الخضروات •

 .لتر ماء )يبدأ بشربه من بعد الإفطار وحتى السحور( 3  - 2.5 ل   السوائ •
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 لغذاء الصحى فى رمضان يومية ل ال سعرات  ال رحلة  
 

 

 

   

 

 

 

 :خلاصة ذهبية تذكرها يوميا  

 ويجب ان تصاحب الغذاء المتوازن  الحركة بركة •

 .نصف خضار، ربع بروتين، ربع نشويات :قاعدة الطبق •

 .، التمر، الخضار، البروتين الخالي من الدهونالماء  :صديقك •

 .العصائر المحلاة، المقليات، الحلويات الثقيلة، الإسراف :عدوك •

 .التدرج في الإفطار، وأهمية سحور غني بالبروتين، والحركة بعد الإفطار :سر النجاح •

 www.theislamicmedicine.org    المنظمة الإسلامية للعلوم الطبية  

 الوجبة  السعرات التقريبية  المكونات الرئيسية 

 كسر الصيام 120 تمرات + ماء  3

 وجبة الإفطار 830-730 شوربة + سلطة + بروتين + نشويات 

 وجبة خفيفة  200 نصف ثمرة  زبادي + 

 وجبة السحور 650-550 بيض + جبن قريش + شوفان + خضار
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