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أطعمة ینصح خبراء التغذیة بوضعها  مائدة الإفطار

متابعة- نخیل نیوز

لإفطار هو الوقت الذي یعمل فیه الجسم  تجدید مستویات الطاقة، لذلك ینصح الخبراء الصائمین بالاهتمام بنوعیة

الطعام الذي یوضع  المائدة یومیا.

 الوجبة خلال یومه، بحسب أطباء من جامعة علم التغذیة  الصائم تضمینها  وهنا أبرز المغذیات التي یجب

: (SGH) مستشفی سنغافورة العام

الفواکه والخضراوات یشدد خبراء التغذیة  ضرورة تناول حصتین من الخضار وحصتین من الفاکهة یومیا. ویؤکدون أن

تناول التمر عند کسر الصیام یعد أمرًا مثالیا، لأن هذه الفاکهة هي مصدر ممتاز للطاقة، کما إنها غنیة بالبوتاسیوم، الذي

یساعد العضلات والأعصاب  العمل بشکل متوازن. 

الأرز وبدائله الخبز الکامل أو الأرز البني أو المعکرونة المصنوعة من الحبوب الکاملة هي الکربوهیدرات المعقدة، التي تمد

الجسم بالطاقة والألیاف والمعادن، مقارنة مع الأطعمة السکریة والحلویات التي تحترق بسرعة، والتي توفر مستویات طاقة

أکثر استقرارًا واستدامة.

اللحوم

یجب تضمین الوجبات بمصادر غنیة بالبروتین، مثل: اللحوم الخالیة من الدهون، والدجاج منزوع الجلد، والأسماك، والبیض،

والبقولیات، ومنتجات الألبان قلیلة الدسم، فجمیعها مهمة لتزوید العضلات والخلایا بالطاقة خلال ساعات الصوم الطویلة. 

و النهایة ینصح الخبراءُ الصائمینَ بتقلیل استخدام الزیت واختیار الطهي بالبخار أو الشوي أو الخبز. وعند اختیار الزیوت،

یؤکد الأطباء ضرورة اختیار تلك التي تحتوي  نسبة عالیة من الدهون غیر المشبعة مثل زیت الکانولا وزیت فول الصویا

أو زیت الأفوکادو.


