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رمضاننمط الغذاء الصحي في#
علــىةيومحتومتنوعةالرمضانيــةالمائــدةتكونأنيجب❑

وهيــدراتالكربفــيالمتمثلــةالأساسيةالغذائيــةالعناصــرجميــع

اللحــوم:والبروتينــاتوالمعكرونــةوالحبــوبالخبــزمثل

والمعدنيةوالأملاحوالفيتاميناتياتوالبقول..والأجبان

النباتيةالدهــونمنقليلةوكميــاتوالفواكهالخضروات

انرمضشهرفيسواءالإنسانجســميحتاجحيثوالســكريات

متوازنصحيغذاءإلىالسنةشهوربقيةفيأو
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السحور#
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في رمضانالماء#

-2.5تناوليفضلاءــالمثــماءــالم❑

ـامـرةــفتفــيوائلــالسمنــرلت3

دمــوعحورــوالسالفطوربين

روباتــالمشفيتناولراطفــالإ

غنيةلأنهااةــالمحــروالعصائ

للشايبةــبالنســكبالسكروكذل

.والقهوة
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حرقة المعدة1
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مشاكل صحية ممكن تحدث#

الامساك2
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مشاكل صحية ممكن تحدث#

زيادة الوزن3
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الخاتمة #

إيجابيعملالصوموأثناءالعامطوالوالنشاطالحركة❑

ويخلصوالعضلاتالكبدعملكفاءةمنيزيدوحيوي

ئيالغذاالتمثيلتنشيطعلىويعملالشحوممنالجسم

فإنوعليهالجلكوزإلىالعضليالجليكوجينمنللمخزون

الفوائدكلتعطلنهاراوالنوموالكسلالخمولحياة

الصياممنالمرجوة
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