
برای سحری چی بخورم؟ بھترین غذاھا و
نوشیدنیھای مناسب سحری

وعده سحری یکی از مھمترین بخشھای تغذیه در ماه رمضان است که تأثیر مستقیمی بر
میزان انرژی و توانایی روزهداران دارد. انتخاب غذاھای مناسب سحری کمک میکند که بدن در
طول روز انرژی کافی داشته باشد و از ضعف، تشنگی و خستگی جلوگیری شود. در این
مقاله به بررسی بھترین خوراکیھای مفید برای سحری و نوشیدنیھای مناسب سحری

میپردازیم.

بھترین غذاھای مناسب سحری برای افزایش انرژی در
روزهداری

۱. ترکیبات پروتئینی: تخممرغ و لبنیات

پروتئینھا یکی از مھمترین گروهھای غذایی در رژیم غذایی مناسب سحری ھستند، زیرا به
حفظ سیری و تأمین انرژی کمک میکنند. مصرف تخممرغ آبپز، املت سبزیجات یا نیمرو
ھمراه با نان سبوسدار انتخابی عالی است. ھمچنین پنیر کمچرب، ماست یونانی یا شیر

کمچرب گزینهھایی عالی برای تکمیل این وعده ھستند.

۲. برنج قھوهای و کینوا: منابع کربوھیدرات پیچیده

برنج قھوهای و کینوا از جمله خوراکیھای مفید برای سحری ھستند، زیرا باعث میشوند قند
خون به آرامی بالا رود و در طول روز احساس گرسنگی دیرتر ایجاد شود. مصرف این غذاھا به

خصوص با ترکیب پروتئینھایی مانند مرغ یا ماھی، انتخاب مناسبی خواھد بود.

۳. نان سبوسدار ھمراه با کره بادام زمینی و مغزھا

نانھای سبوسدار در مقایسه با نان سفید، فیبر بیشتری دارند و دیرتر ھضم میشوند،
بنابراین انرژی را برای مدت طولانیتری حفظ میکنند. ترکیب نان سبوسدار با کره بادام،

گردو، بادام یا پسته یک گزینه مغذی و مفید برای افزایش انرژی در روزهداری است.

 



4. سالاد پروتئینی: سالاد مرغ، سالاد عدس یا سالاد کینوا

سالادھای پروتئینی ترکیبی از مواد مغذی ضروری برای تأمین انرژی ھستند. سالاد مرغ و
سبزیجات، سالاد عدس یا سالاد کینوا، به دلیل داشتن فیبر بالا، به ھضم راحت و سیری
طولانیمـدت کمـک میکننـد. ایـن سالادھـا از جملـه غذاھـای مناسـب سـحری ھسـتند کـه

میتوانند در کنار نان سبوسدار مصرف شوند.

 

5. ماھی گریلشده: منبع عالی امگا ۳ و پروتئین

ماھیھای چرب مانند سالمون و قزلآلا سرشار از امگا ۳ و پروتئین ھستند که به حفظ انرژی
در روزهداری کمک میکنند. ماھی گریلشده با مقدار کمی روغن زیتون، ھمراه با سبزیجات

بخارپز یا برنج قھوهای، یک غذای سالم و سبک برای وعده سحری محسوب میشود.

نوشیدنیھای مناسب سحری برای جلوگیری از
تشنگی در روزهداری

۱. اسموتیھای مغذی

از نوشیدنیھای مناسب سحری، اسموتی موز و بادام یا اسموتی خرما و شیر است. این
نوشیدنیھا سرشار از مواد مغذی، فیبر و پروتئین ھستند که به تأمین انرژی در طول روز

کمک میکنند.

۲. آب نارگیل: جایگزین طبیعی برای جلوگیری از تشنگی

آب نارگیل سرشار از مواد معدنی است که به حفظ سطح آب بدن کمک کرده و از تشنگی در
روزهداری جلوگیری میکند.

۳. شیر بادام یا شیر نارگیل

شیر بادام یا شیر نارگیل جایگزینھایی سالم و مغذی برای شیر گاو ھستند. این نوشیدنیھا
ھضم راحتتری دارند و به دلیل دارا بودن چربیھای سالم، میتوانند بخشی از رژیم غذایی

مناسب سحری باشند.



۴. دمنوشھای گیاھی: بابونه، نعناع، زنجبیل

دمنوشھای گیاھی مانند بابونه، نعناع و زنجبیل به کاھش تشنگی در روزهداری کمک کرده و
به بھبود عملکرد گوارشی کمک میکنند. نوشیدن یک فنجان دمنوش ھمراه با عسل قبل از

سحری، به حفظ آرامش بدن و تأمین آب کمک خواھد کرد.

 

سؤالات متداول درباره تغذیه در ماه رمضان

۱. برای سحری چی بخوریم که تا افطار گرسنه نشویم؟

مصرف ترکیبات پروتئینی مانند تخممرغ و ماست یونانی
استفاده از کربوھیدراتھای پیچیده مانند نان سبوسدار و برنج قھوهای

پرھیز از غذاھای پرچرب و سرخشده
خوردن مقدار کافی از سبزیجات و سالادھای مغذی

۲. چه نوشیدنیھایی برای سحر مناسبترند؟

آب نارگیل برای حفظ آب بدن
اسموتیھای مغذی با ترکیب موز، بادام و خرما

دمنوشھای گیاھی مانند نعناع و زنجبیل
شیر بادام یا شیر نارگیل بهعنوان جایگزین شیر گاو

۳. کدام غذاھا باعث تشنگی در روزهداری میشوند؟

غذاھای سرخشده و چرب
غذاھای پرنمک مانند ترشی و کنسروھا

نوشیدنیھای کافئیندار مانند قھوه و چای پررنگ
مصرف زیاد شیرینیھا و کربوھیدراتھای ساده

سخن آخر
انتخاب یک رژیم غذایی مناسب سحری و مصرف نوشیدنیھای مناسب سحری، تأثیر

بسزایی در افزایش انرژی در روزهداری دارد. مصرف مواد غذایی با فیبر بالا، پروتئین کافی و
کربوھیدراتھای پیچیده، به شما کمک میکند تا روزهداری را با انرژی و بدون احساس ضعف



سپری کنید. از طرفی، انتخاب نوشیدنیھای مناسب به کاھش تشنگی و حفظ آب بدن در
طول روز کمک میکند.با رعایت این نکات، میتوانید یک سحری کامل و سالم داشته باشید.
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