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 ؟  اجتماعٌة ضرورة الغذائٌة، فهل هذا المستلزمات  العدٌد منعلى شراءفً رمضان ن وتهافت المواطني

 سوف أستعرض وباختصار شدٌد  حالة صحٌة ؟ الرمضانٌةوالأغذٌة على الموائد وهل تنوع الأطعمة

 .أهمٌة الصٌام فً رمضان وضرورة إتباع نظام غذائً صحً

  الجسمأجهزة إراحة ٌعمل الصٌام على ، إذالجسم وحٌوٌته الصٌام وسٌلة فاعلة للمحافظة على صحةإن 

عمل طوٌلة، مما ٌعمل   بعد فتراتوالكلوي والقلب والدورة الدموٌةالعصبً ووخاصة الهضمً المختلفة 

وضعها ومساراتها فً الأٌض  عملٌاتاستقرار ودٌمومة على تقوٌتها وزٌادة كفاءتها، كما ٌعمل على 

  التً تؤثر سلبا منها، للتخلص من العادات السٌئة وخاصة التغذوٌةناجعةٌعتبر الصٌام وسٌلة و .الطبٌعٌة

فاعلة لاكتساب الثقافة التغذوٌة ٌعتبر الصٌام وسٌلة و للفرد والمجتمع، كما على الحالة الصحٌة والتغذوٌة

 الفرداحتٌاجات الأغذٌة التً توفر من مجموعة الصحٌحة وإتباع النظام الغذائً الصحً، الذي ٌتمثل فً  

من جمٌع العناصر الغذائٌة والطاقة الغذائٌة بالنوع والكم الكافً للمحافظة على صحة الجسم وسلامته، 

 (3) الكفاٌة التغذوٌة (2) ضبط الطاقة الغذائٌة( 1): وٌتضمن الغذاء الصحً شروطا عدٌدة، من أهمها

. وسلامتهصحة الغذاء ( 7 ) التنوع الغذائً(6) الاعتدال (5) الكثافة الغذائٌة (4) التوازن التغذوي

 المائدة غالبا ما ٌطغى البعد الاجتماعً فً المجتمع الأردنً على نوعٌة وكمٌة الأغذٌة التً تحتوٌها

 ولهذا قد ، وبتنوع الطعام فٌهالوجبات الغذائٌة المختلفةاباحتوائها على المائدة هذه تتمٌز و، الرمضانٌة

 العادات العدٌد من  فً الغالبالحسنة التً تسود المائدة، وتطغى علٌها تكون هناك بعض العادات الغذائٌة

  فقد ٌحصل وعدم تنوٌعها وتوازنها التغذوي، العشوائً للأغذٌةالاختٌار: خاطئة، التً من أهمهاال الغذائٌة

كثرة وزٌادة حجم الوجبات فغالباً ما ترتبط المائدة الرمضانٌة ب،  أغذٌة على حساب أخرىفً  وإفراطتركٌز

 والتخمة، وخاصة الوجبات الغذائٌة للشراهةالى حد قد ٌصل  هاالاندفاع فً تناولو الغذائٌة وعدم اعتدالها،

 وزٌادة استهلاك ، والملحوالكولٌسترول  الغنٌة بالدهون والأطعمة والسكاكرالحلوٌاتالمعتمدة على 

الغنٌة مشروبات الكثرة تناول المشروبات الغازٌة وو   الحٌوانٌة على حساب النباتٌة،تالمنتجا

  مختلفة من السكاكرأشكالحل محله ي ولفترة طوٌلة عن المائدة معٌن  وقد ٌغٌب صنف ،تبالسكرٌا

 الحرارٌة التً تؤدي الى تبالسعرا المتدنٌة، إلا أنها غنٌةغذائٌة القٌمة ال والأغذٌة الدهنٌة ذاتوالحلوٌات 

، كما وٌلاحظ انخفاض  بالأمراض المزمنةوالإصابةزٌادة الوزن  الأمر الذي ٌزٌد عبء الإفراط فً الطاقة،

تكرار تناول الوجبات الغذائٌة ، وكذلك زٌادة بدنًالنشاط الممارسة ملموس فً الحركة الجسمٌة و

.  وقد تتسبب فً العدٌد من الأمراض الجسم أجهزة، التً ترهقالمتأخرة لٌلا، أي وجبات ما قبل النوم

 وهذه دعوة الى الصائمٌن فً رمضان بضرورة توخً البعد الصحً والتغذوي عند اختٌارهم للأغذٌة

.   وبشكل متوازن مع البعد الاجتماعً وسلامتهالجسم للمحافظة على صحة
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