
:كاهش قند خون  

مصرف زياد قند مثل كربوهيدرات هاي :در افراد غير ديابتي :علل

تصفيه شده مخصوصا در هنگام سحر باعث مي شود  كه بدن مقدار 

.زيادي انسولين توليد كرده و باعث افت قند خون مي شود  

خوردن غذاي مناسب در هنگام سحر و كاهش مصرف :درمان

 نوشيدني ها و غذاهاي حاوي قند ساده 

در دين اسلام يكي از شرايط روزه داري امتناع از خوردن و آشاميدن 
از اذان صبح تا اذان مغرب است و از ديدگاه علم پزشكي روزه داري به 

ذخيره شده در (قندهاي)زماني اطلاق مي شود كه هيدراتهاي كربن 
بدن  در چرخه سوخت و ساز مورد استفاده قرار گرفته و به انرژي 
بدن از راههاي ديگر تامين شود كه اينحالت معمولا دو روز پس از 
اولين روز روزه داري تفاق مي افتددر اين حالت بدن بر اي تامين 
انرژي ابتدا از بافت عضلاني به عنوان منبع انرژي استفاده مي كند 
روزه داري حتي در افراد لاغر و با وزن طبيعي به بدن فرصتي مي 
دهد تا اين چربيها را از ذخاير آن آزاد كرده و مصرف نمايدو پس از 

.پايان روزه داري ذخاير تحليل رفته جايگزين مي شود  

 اثرات روزه در سلامت جسم
                 كاهش وزن با سوخت و ساز چربي اضافي و نو شدن چربي

 بدن
  كاهش كلسترولLDLو افزايشHDLخون 
 استراحت دستگاه گوارش و بهبود عملكرد آن 
 افزايش مقاومت بدن در برابر بيماريها 
 افزايش اعتماد به نفس و كاهش اضطراب و افسردگي 
  كاهش و  كنترل عوامل خطر بيماريهاي قلبي عروقي مانند

 فشار خون بالا و چربي خون بالا
 كاهش و كنترل بروز علائم حساسيت و آلرژي 
 كمك در ترك عادتهاي غلط مانند كشيدن سيگار و پرخوري 

رژيم غذايي در اين ماه نبايد با رژيم افراد در شرايط عادي تفاوت 
داشته باشد چرا كه تغيير ناگهاني عادت تغذيه اي، بسيار خطرناك 
است،هرساله پس از ماه رمضان برخي ازافراد افزايش وزن پيدا مي 

كنند و يا ضعيف و دچار بيماريهاي گوارشي مي شوند  كه پرخوري و 
نكته يي كه بايد مورد توجه .بدخوري دليل عمده اين عوارض است

قرار داد اين است كه  بدليل ساعات طولاني گرسنگي بايد از غذاهاي 
دير هضم و فيبردار استفاده نمود و از غذاهاي زود هضم پرهيز نمود 

افراد ديابتي ممكن است به تنظيم مجدد داروهاي خود در ماه : توجه

.رمضان احتياج داشته باشند و بايد با پزشك خود مشورت كنند   

:انقباضات عضلاني  

مصرف كم غذاهاي حاوي كلسيم،پتاسيم و منيزم:علل  
خوردن غذاهاي غني از املاح بالا مثل سبزيجات،شير و :درمان

 لبنيات ،گوشت و خرما

:زخم معده سوزش سر دل ،التهاب معده  

افزايش سطح اسيد در معده خالي در ماه رمضان باعث تشديد زخم و 
التهاب معده مي شود كه بصورت احساس سوزش در ناحيه معده و 

اسيد معده ممكن است به مري برگشت . زير دنده ها ظاهر مي شود
غذاهاي چرب .نموده و باعث سوزش زير جناغ و ترش كردن شود

اين افراد بايد از .،قهوه و نوشابه هاي سياه اين حالت را بدتر مي كنند
آهسته غذا بخورند و حتي الامكان تا .غذاهاي كم حجم استفاده كنند 

البته درمانهاي پزشكي براي .نيم ساعت بعد از غذا خوردن دراز نكشند
كنترل سطح اسيد معده وجود داذرند و افراد مبتلا بايستي با پزشك 

.خود مشورت كنند  
 

: سنگ كليه  
سنگ كليه ممكن است در افرادي كه بمقدار كم آب مي نوشند ايجاد 

شودبنابراين مصرف زياد مايعات براي جلوگيري از تشكيل سنگ 
. ضروري مي باشد  

حبوبات و غلات  مثل  جو، گندم ،جو دو سر،لوبيا،عدس، آرد :غذاهاي دير هضم 

...سبوس دار،برنج با پوست، سيب زميني و   

...غذاهاي حاوي قند،آرد سفيد و:غذاهاي زود هضم   

غذاهاي حاوي سبوس،غلات و حبوبات،سبزي ها و و ميوه :غذاهاي حاوي فيبر

 هاي با پوست ، ميوه خشك شده

 مشكلات جسمي در روزه داري،علل و درمان

:پبوست  

مصرف كربوهيدرات  هاي تصفيه شده،مصرف آب كم و فيبر غذايي:علل  
مصرف كم كربوهيدرات :درمان

هاي تصفيه شده،افزايش 
مصرف آب ، استفاده از سبوس 

در پخت نان ها،استفاده از 
 آردهاي قهويي و سبوس دار

:سوءهاضمه و نفخ  

پرخوري مصرف زياد غذاهاي پرچرب،غذاهاي تند و ادويه دار، غذاهايي كه : علل

 ايجاد نفخ مي كنند مثل تخم مرغ،كلم،لوبيا، عدس و نوشابه هاي گازدار

.آب ميوه با آب بنوشيداز غذاهاي سرخ كردني اجتناب كنيد.پرخوري نكنيد:درمان  

:ضعف و افت فشار خون  

مصرف كم مايعات و تعريق زياد:علل  

به مكانهاي گرم نرويد،مصرف مايعات و ميوه ها را افزايش دهيد:درمان  

:سردرد  

عدم مصرف كافئين و تنباكو، انجام كار زياد در طول روز،كم خوابي، گرسنگي :علل

كه معمولا در طول روز بيشتر شده و در انتهاي روز بدتر مي شود،سردرد وقتي با افت 

فشار خون همراه مي شود مي تواند منجر به سردرد شديد و حالت تهوع قبل از افطار 

.گردد  

در طول يك يا دو هفته قبل از ماه رمضان :درمان

بتدريج مصرف كافئين و تنباكو ر قطع كنيد،چاي 

سبز يدون كافئين ممكن است جايگزين خوبي 

باشدهمچنين برنامه خود را در طول ماه رمضان 

.طوري ترتيب دهيد تا خواب كافي داشته باشيد  

 

افراد داراي فشار خون :توجه
بالا كه تحت درمان هستند و 
افراد دچار سنگ كليه بايد با 

 پزشك خود مشورت كنند



حذف وعده سحري براي سلامت افراد ضرر داردو با توجه به  -1
طولاني بودن زمان روزه داري در فصل تابستان،به همه روزه داران 

.توصيه مي شود كه حتما سحري را در برنامه غذايي خود داشته باشند  

بهتر است در وعده سحر از خوردن غذاهاي چرب و خشك  مانند -2
كوكو سيب زميني و كوكو سبزي ،كتلت ،گوشتهاي سرخ  شده،فست 
فودها،سوسيس و كالباس،غذاهاي ادويه دار و انواع سس هاپرهيز شود 

كه اين غذاها باعث عطش زياد ،احساس ترش كردن غذاو سوزش 
.معده در طول روز مي شوند  

بهترين غذاها در وعده سحري غذاهاي آب پز و بخارپزبرنج هاو -3
خورش هاي كم چرب است در سحر مايعاتي مانند آب،چاي كم رنگ 

.مصرف كنند  

از خوردن ميوه هاي شيرين تابستان همراه با مواد غذايي در سحر  -4
..پرهيز كنيد  

در وعده سحري قند و چربي زياد نخوريد و از غلات و حبوبات به -5
.ميزان نياز خود استفاده نماييد  

جهت كاهش تشنگي مي توانييد از ليموترش با سالاد و سبزيجات -6
 استفاده نماييد

از جهت ميل غذا در وعده سحري به اندازه كافي وقت بگذاريد و  -7
تند خوردن و پرخوري پرهيز نماييد،بلافاصله پس از صرف غذا نخوابيد 

.و جهت بهبود عملكرد دستگاه گوارش چند دقيقه پياده روي كنيد  

اگر  در طول روز بشدت تشنه شديد، مراقب باشيد در هنگام افطار  -1
اگر حجم زيادي  مايعات را وارد .در نوشيدن آب و مايعات عجله نكنيد

معده خود نماييدنه تنها باعث رفع تشنگي نمي شود بلكه ميل به غذا 
خوردن را از دست مي دهيددر نتيجه در ساعت پس از افطار دچار دل 

دردو ناراحتي گوارشي مي شويد، مايعات انتخابي مي تواند آب ولرم، 
.آب و عسل و يا آبميوه هاي طبيعي و چاي كمرنك باشد  

ساعت شام  2روزه را با غذاهاي سبك افطار كنيد و پس از حدود -2
.بخوريد  

مصرف ميوه ها را به كمي بعد از خوردن افطار موكول نماييد به -3
علت گرمي هوا سعي كنيد از ميوه هاي خنك تابستاني استفاده كنيد 
ميوه هايي مانند موز،آناناس و انبه مناسب نيست و باعث تشنگي مي 

.شود  

از خوردن تنقلات فراوان، انواع دسرها و شيريني ها و نوشابه هاي -4
.گازدار در برنامه افطار پرهيز كنيد  

خوردن حداقل يك ليوان شير يا معادل آن ماست در افطاري  -5
 توصيه مي شود

خرما و كشمش را جايگزين زولبيا و باميه نماييد،به اين ترتيب -6
.اشتها كنترل مي شود   

خرما (بعنوان يك منبع خوب پروتئن)خوردن غذاهايي چون حليم-7
غني از كلسيم و )مغز بادام(منبع عالي كربوهيدرات پتاسيم و منيزم)

.توصيه مي شود(فيبر  

 

 

 

 توصيه هاي تغذيه يي در زمان افطار

 اصول تغذيه در ماه مبارك رمضان
: تهيه و تنظيم  

 توصيه هاي تغذيه يي در زمان سحري

Caption describing picture or graphic. 

(ع)خش تغذيه مركز آموزشي درماني امام رضا ب  


