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پیشوادرمان شهرستان بهداشت و شبکه 

جامعهبرنامه بهبود تغذیه 

مصـرف دو تا سه عدد خرمـا
آب نوشیـدن غذا و همـراه 

جهت سحـری پس از غذای 
تواند پیشگیری از تشنگی می

.  مفید باشد

1

در وعده سحری از مصرف  
غذاهـای شور، کلـه پاچه،

چرب،  غذاهای سرخ کرده و 
تن )غـذاهـای کنسـروی 

، سـوسیـس و  (مـاهــی
و  پزآب کالباس، تخـم مرغ 

.گوشتِ زیاد پرهیز کنید

حجم غذای دریافتی در
وعده سحری را کـاهش  

زیرا مصرفِ غذای. دهید
زیاد برای جلـوگیری از 

گیِ گرسنگی، باعثِ تشـن 
ــوز روز  ــتری در ل بیش

!  خواهد شد 

ازسحـریوعــدهدر
شکر،قند،زیاددریافت
بامیه،زولبیا،ها،شیرینی
یــخآبزرد،شلــه

نوشیدنیزیادمقادیـرو
پرهیزچایوقهوهمانند

.کنیـد
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مصرف  سحری از در وعده 
نمـک زیاد پرهیزادویه و 

.  کنیـد

حـر  سدر فاصله بین افطار تا 
از انواع میوه ها و سبزیجات

.تازه استفاده کنید

ا از انـواع شربت هـا که ب
ند  شکر کمی تهیه شده باش

ه،  خاکشیـر، تخـم خرفـ)
ل و عستخم شربتی، شربت 

عیر،  الشماء ( آبلیمو و گلاب
ا عرق  بسیب، سکنجبین آب 

نگور، کاسنی، شیره انعنا یا 
ه  استفـاددوغ بدون نمک 

.کنیـد

سپبلافاصلهخوابیدناز
.کنیداجتنابسحریاز
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