




2
 قلــل مــن تنــاول المنبهات مثل 
 الشــاي والقهــوة لأن الكافييــن مــدر للبــول
 مما يســبب الجفــاف خلال فتــرة الصيام

1
 التمر هو أفضل ما تستفتح به إفطارك،

 لاحتوائه على المعادن والألياف، والسكريات
 الطبيعية التي تمدك بالطاقة



3
المركــزة العصائــر  تنـــاول  مــن   قلــل 
أقــل فوائدهــا  لأن  البــودرة  أو   والمعلبــة 
 وتحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الســكر
يوجــد ولا  والنكهــات  الصناعيــة   والألــوان 
الطبيعيــة العصائــر  مــن  نســب  أي   بهــا 

4
 اختــر الأطعمــة الغنيــة بالســوائل مثــل
لوجبــة وأضفهــا  والفواكــه   الخضــار 
للجفــاف تتعــرض  لا  حتــى   الســحور 



6
الأطعمــة تنــاول  الإمســاك،   لتجنــب 
الخاليــة والســوائل  بالأليــاف   الغنيــة 
المشــي علــى  واحــرص  الســكر   مــن 

5
خــال الشــديد  العطــش   لتجنــب 
 الصيــام حــاول تجنــب الأطعمــة ذات

العاليــة  الأمــلاح 



7
 الشــوي أفضــل مــن القلــي فهــو

 يخفــض الســعرات الحراريــة إلــى النصــف

8
 الحســاء وســيلة خفيفــة لبــدء الإفطــار

 لســهولة هضمــة، فهــو يمــد الجســم

 بالســوائل والفيتامينــات والمعــادن خاصــة

 اذا كان معــداً مــن الخضــار أو البقوليــات



9
 يجــب أن لا يتجــاوز اســتهلاكنا للملــح
 فــي اليــوم عــن ملعقــة شــاي صغيــرة
كثــرة لأن  جــرام   5 يعــادل  مــا  أي   جــداً 
الإصابــة مــن  يزيــد  الملــح   تنــاول 
الدمويــة والأوعيــة  القلــب   بأمــراض 

10
 لتجنــب زيــادة الــوزن فــي رمضــان احــرص
 علــى ممارســة نشــاط بدني يوميــً وذلك
 للتخلــص مــن الســعرات الحراريــة الزائدة



12
 احرص علــى تناول النشــويات المعقدة
البنــي، والأرز  الأســمر  الخبــز   مثــل 
وتحافــظ ببــطء  يمتصهــا   فالجســم 
الــدم فــي  الســكر  مســتوى   علــى 

11
 احــرص علــى تنظيــم طعامــك وتوزيعــه
الإفطــار، متفرقــة:  وجبــات  ثــلاث   بيــن 
الســحور وجبــة  ثــم  خفيفــة،  وجبــة 



13
والبيــض اللحــوم  مثــل   البروتينــات 
لبنــاء ضروريــة  الألبــان   ومنتجــات 
الشــعور وتمنــح  وتجديدهــا   الخلايــا 

أطــول لوقــت   بالشــبع 

14
 وجبة الســحور مهمة جــداً للصائم، فهي
 تمــد الجســم بالطاقــة خــلال نهــار رمضان



15
علــى: يعتمــد  الصحــي   رمضانــك 

بدنــي نشــاط  متوازنــة،  تغذيــة 

16
اســنانك تنظيــف  علــى   احــرص 
يوميــا الأقــل  علــى   مرتيــن 
الســحور وبعــد  الإفطــار   بعــد 



18
المريئــي: المعــدي  الارتجــاع  مــن   للوقايــة 
الوجبــات عــدد  زيــادة  علــى   احــرص 
ــد ــوم بع ــب الن ــات وتجن ــل الكمي  وتقلي

مباشــرة  الأكل 

17
المشروبـــات اسـتـبــــدال   بالإمكـــان 
ــعرات ــكريات والس ــة الس ــة عالي  الصبغي
ذات الطبيعيــة  بالعصائــر   الحراريــة 

العاليــة الغذائيــة   القيمــة 



19
فــي الســكر  مســتوى  علــى   للحفــاظ 
ــى ــى مرض ــب عل ــدة يج ــول م ــدم لأط  ال
 الســكري تنــاول وجبة الســحور وتأخيرها
الفجــر أذان  قبــل  وقــت  أقــرب   إلــى 

20
 احــرص عـلـــى تـقـديـــم أطـعمـــة
تنـــاسب الســن  لـكـبـــار   متـــوازنة 

المضــغ علــى  قدرتهــم 



22
الحــراري، الإجـهـــاد  مــن   للـوقـايـــة 
الشـمـــس لأشــعة  الـتعـــرض   تجنــب 
الضــرورة عنــد  إلا  مباشــر   بشــكل 

21
الصحيــة الفوائــد  علــى  الحفــاظ   يجــب 
رمضــان شــهر  خــلال  تحققــت   التــي 
صحيــة غيــر  أنمــاط  باتبــاع  إهدارهــا   وعــدم 



24
 أخــي المعتمــر، فــي حــال إصابتــك بأعراض
الكمامــة لبــس  علــى  احــرص   الــزكام 

ــن ــدوى للآخري ــال الع ــع انتق لمن

23
النــزلات مــن  للوقايــة  المعتمــر،   أخــي 
 المعويــة احــرص علــى ســلامة ونظافــة

ــه ــذي تأكل ــام ال  الطع



25
ــة ــى النظاف ــرص عل ــر، اح ــي المعتم  أخ
وتجنــب اليديــن،  كغســيل   الشــخصية 

الاخريــن أدوات   اســتعمال 

26
 أخــي المعتمــر، تجنــب أكل الأطعمــة
 المكشــوفة فهــي معرضــة للحشــرات

 والتلــوث



27
 لتهيئــة المعــدة بشــكل تدريجــي صباح
وتجنــب قليلــة  بكميــات  ابــدأ   العيــد 

ــمة ــة الدس  الأطعم

28
الشــكولاتة تنــاول  فــي   الإفــراط 
بالســعرات العاليــة  العيــد   وحلويــات 
ــى ــؤدي ال ــون ي ــكريات والده ــة والس  الحراري
الــوزن فــي  وزيــادة  هضميــة  اضطرابــات 



29
صلى الله عليه وسلم الرســول  ســنة  باتبــاع   نذكركــم 

 بأخــذ تمــرات قبــل صــلاة العيــد لتهيئة
ــا ــدة تدريجي المع

30
 اجعــل فرحــة صغــارك بالعيــد فــي غيــر
رئيــس ســبب  فهــي  الناريــة،   الألعــاب 
ــرة ــرار كبي ــا أض ــرة وله ــوادث الخطي  للح



بصحة #صمــ












