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مقدمه

مــاه مبــارک رمضــان فرصــت مغتنمــی بــرای تزکیــة روح و پــاک شــدن از آلودگی‌هاســت. روزه‌داری یکــی 
از اعمــال عبــادی مســلمانان اســت کــه بــا قصــد قربــت و نیــت انجــام می‌شــود و در آن بــر هــر فــرد مکلفــی واجــب 

اســت از اذان صبــح تــا مغــرب از چنــد چیــز خــودداری کنــد از جملــة آنهــا خــوردن و آشــامیدن اســت. 
ــه  ــژه‌ای برخــوردار اســت. تغذی ــگاه وی ــت و جای ــام روزه‌داری از اهمی ــه و آداب آن در ای ــه تغذی ــن ب پرداخت
بــرای روزه‌داران در ایــن مــاه بــه دلیــل تغییــر عــادات و وعده‌هــای غذایــی بســیار مهــم تلقــی می‌شــود. روزه‌داری 
کامــل و بــا نشــاط معنــوی در ســایة اجــرای برنامــه غذایــی صحیــح امکان‌پذیــر اســت. رعایــت اصــول تغذیــه ســالم 
در ایــن ایــام و پرهیــز از برخــی غذاهــا و بهره‌گیــری از برخــی غذاهــا و داشــتن وعده‌هــای غذایــی سرشــار از همــة 
گروه‌هــای غذایــی از اهمیــت برخــوردار اســت. توجــه بــه وضعیــت جســمانی شــخص و شــرایط و ویژگی‌هــای 
ــس از  ــتار پ ــن نوش ــت. در ای ــان اس ــه در رمض ــوی تغذی ــاخص‌های الگ ــخص از ش ــزاج ش ــردی و م ــاص ف خ
مفهوم‌شناســی و ارزش‌شناســی تغذیــه در ایــن مــاه اصــول تغذیــة ســالم و نمونه‌هایــی از وعده‌هــای غذایــی ســالم 

و پرانــرژی ارائــه شــده اســت. 


