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اولین خوراکی افطارمان چه باشد؟

، سلام. امروز می خواهیم درباره ی تغذیه ی سالم در ماه  دوستان عزیز
رمضان نکته های خوبی یاد بگیریم.

وقتی خورشید کم کم به خانه اش می رود و صدای اذان در آسمان 
می پ�چد، وقت افطار می شود. معده ی ما که از صب� تا حالا 
کی نرم و ملایم  صبور بوده، چشم به راه یک خورا

است، نه یک غذای سنگین.
ین دوست معده  خوب است بدانید بهتر

، یک لیوان آب ولرم است،  در زمان افطار
ا  مین تشنه ر یمی که ز ن ملا ا ر ست م�ل با ر د

گر هم بخواهیم  معده مان را  سیراب می کند. ا
حسابی خوش حال کنیم، یک لیوان شیر ولرم 
می نوشیم که م�ل یک پتوی نرم به ما احساس 
آرامش می دهد، زیرا شیر ولرم نه خیلی داغ است 
و نه خیلی سرد و همچنین راحت تر هضم و باع� 
می شود خوابی آرام داشته باشیم. بچه ها، فراموش 

نکنید که بعد از نوشیدن مایعات گرم، 
هی� چیز به اندازه ی چند دانه خرما به ما انرژی نمی دهد. 

سوپ یا چند لقمه نان و پنیر و گردو هم می تواند بعد 
از نوشیدنی گرم مفید باشد.

درست است که سفره پر از غذاهای 
خوش مزه است، اما یادمان 
ا  یم غذ م و ملا ا ر آ  ، شد با
یم تا معده مان شاد  بخور

خسته  و  ر  بیما و  ند  بما
نشود.

نازنین صفائیان
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