
üمصرف زياد قندهاا   :  افراد غيرديابتيدر   : علل:  كاهش قند خون

: درماان .    سحر  و توليد زيااد اسواولايا          ساده مخصوصاً در وعده

هاا و       خوردن غذا  مناسب در هنگام سحر و كاهش مصرف سوشيدساي 

 . غذاها  حاو  قندها  ساده

دار  امتناا  از خاوردن و          در دي  اسلام يكي از شرايط روزه:  مقدمه
آشاميدن از اذان صبح تا اذان مغرب است و از ديدگاه عاماپ شايشاكاي        

ها  ذخيره شده در    شود كه كربوهيدرات دار  به زماسي اطلاق مي روزه
  سوخت و ساز مورد استفاده قرار گرفته و اسرژ  بدن از  بدن در چرخه

ها  ديگر تأمي  شود كه اي  حالت معمولاً دو روز شس از اولي  روز  راه
در اي  حالت بدن برا  تأمي  اسرژ  اباتادا از       .  افتد دار  اتفاق مي روزه

دار  حتاي در     روزه.  كند بافت عضلاسي به عنوان منبع اسرژ  استفاده مي
هاا را از         دهد تاا چارباي        افراد لاغر و با وزن طبيعي به بدن فرصتي مي

دار  ذخاايار    ذخايرشان آزاد كرده و مصرف سمايند و شس از شايان روزه
 .شوسد تحميل رفته جايگيي  مي

 

 

 
 

 اثرات روزه در سلامت جسم
 كاهش وزن با سوخت و ساز چربي اضافي و سو شدن چربي بدن 

  كاهش كموترولLDL  فيايش كموترولاوHDL  خون 
 استراحت دستگاه گوارش و بهبود عممكرد آن 
  ها افيايش مقاومت بدن در برابر بيمار 
 افيايش اعتماد به سفس و كاهش اضطراب و افوردگي 

  ها  قمبي و عروقي ماسند  كاهش و  كنترل عوامل خطر بيمار
 شرفشار  خون و چربي خون بالا

   كاهش و كنترل بروز علائپ حواسيت 
 ها  غمط ماسند كشيدن سيگار و شرخور  كمك به ترك عادت 

ها  غذايي كمي در اي  ماه معمولًا تفاوت چناداساي باا شاراياط           توصيه
كنناد   عاد  سدارد، برخي از افراد شس از ماه رمضان افيايش وزن شيدا مي

شاوساد كاه شارخاور  و             ها  گوارشي مي و يا ضعيف و دچار بيمار 
ا  كه بايد مورد تاوجاه      سكته.    اي  عوارض است بدخور  دليل عمده

دار     قرار داد اي  است كه به دليل ساعات طولاسي گرسنگي در روزه    
  سحر  از غذاها  دير هضپ و فيبردار  فصول گرم سال، بايد در وعده

سظير حبوبات استفاده سمود و مصرف غذاها  سهل الهضپ را كاهش داد 
 .شود تر احواس گرسنگي مي چرا كه مصرف آسها باعث بروز سريع

 

مصرف كپ غذاها  حاو  كمويپ، شتاسياپ  :  علل:  انقباضات عضلاني

هاا،     خوردن غذاها  غني از املاح فوق مثل ساباي     :  درمانو منيييپ  

 .لبنيات، گوشت و خرما

üزخم معده سوزش سر دل، التهاب معده 
افيايش سطح اسيد در معده خالي در ماه رمضان باعث تشديد زخاپ و      

  معاده و     شود كه به صورت احواس سوزش در ساحيه التهاب معده مي

اسيد معده ممك  است به مر  برگشت سموده .  شود ها ظاهر مي زير دسده
غذاها  چرب، قاهاوه و       . و باعث سوزش زير جناغ و ترش كردن شود

اي  افراد بايد از غذاها  كپ . كنند ها  سياه اي  حالت را بدتر مي سوشابه
آهوته غذا بخورسد و تا حد اماكاان باعاد از غاذا            .  حجپ استفاده كنند

ها  شيشكي برا  كنترل سطاح اساياد       البته درمان.  خوردن دراز سكشند
 .معده وجود دارسد و افراد مبتلا بايوتي با شيشك خود مشورت كنند

üسنگ كميه در افراد موتعد ممك  است با  محادوديات   :  سنگ كليه
بنابراي  مصرف زياد ماياعاات بارا       .  آب و مايعات مصرفي ايجاد شود

 . جموگير  از تشكيل سنگ در اي  افراد ضرور  است

 داري، علل و درمان مشكلات جسمي در روزه

üها تصفيه شد، كاهش تحرك و كااهاش      مصرف كربوهيدرات:  علل:  یبوست

افيايش تحرك بدساي، ماحادود ساماودن          :  درماندريافتي مايعات و فيبر غذايي، 

ها  تصفيه شده، افيايش مصرف آب، و افيايش استفااده از     مصرف كربوهيدرات

 . ها  كامل حبوبات و سان

 üشرخور  مصرف زياد غذاها  شرچرب، غاذاهاا    :  علل:  سوءهاضمه و نفخ

كنند مثل تخپ مرغ، كمپ، لوبيا، عدس و    دار، غذاهايي كه ايجاد سفخ مي تند و ادويه

آب ميوه يا آب بنوشيد از غذاها  سرخ .شرخور  سكنيد:درمانها  گازدار  سوشابه

 .كردسي اجتناب كنيد

üدرماان مصرف كپ مايعات و تعريق زياد   :  علل:  ضعف و افت فشار خون :

   افطار و سحر  و شرهيي از تعريق زياد ها در فاصمه افيايش مصرف مايعات و ميوه

 

 

 

 

 

 

عدم مصرف كافئي  و تنباكو، اسجام كار زيااد در طاول روز،كاپ          :  علل: سردرد

شود،  خوابي، گرسنگي كه معمولا در طول روز بيشتر شده و در استها  روز بدتر مي

تواسد منجر به ساردرد شادياد و           شود مي سردرد وقتي با افت فشار خون همراه مي

كاهش و قطع تدريجي مصرف كافئي  و   :  درمان.  حالت تهو  قبل از افطار گردد

 . تنباكو در طول يك يا دو هفته قبل از ماه رمضان و داشت  خواب كافي



برا  دستيابي به حداكثر قدرت عبادت و كمتري  عاوارض جااساباي        -1
دار  در      دار  برا  سلامتي، به دليل طولاساي باودن زماان روزه          روزه

 .  سحر  قابل توصيه سيوت فصول گرم سال حذف وعده

المقدور از خوردن غذاها  شرچارب     سحر حتي بهتر است در وعده  -2
هاا      زميني و كوكوسبي ، كتمت، گاوشات   و خشك  ماسند كوكوسيب

سرخ  شده، غذاها  آماده و فور  مثل شيتيا و اسوا  ساسدويچ سوسيس و 
ها شرهيي شود چون ايا  غاذاهاا         دار و اسوا  سس كالباس، غذاها  ادويه

باعث عطش زياد، احواس ترش كردن و سوزش ماعاده در طاول روز          
 .شوسد مي

  سحر  غذاها  دارا  چرباي ماتاوساط و          بهتري  غذاها در وعده  -3
مصرف چا  و قهوه سيي به دليل ادرار آور بودن در .  حاو  حبوبات است

 . شود   سحر  توصيه سمي وعده

.از شرخور  در وعده سحر  بپرهيييد -4  

اگر  در طول روز به شدت تشنه شديد، مراقب باشيد در هنگاام افاطاار در          -1
اگر حجپ زياد   مايعات را وارد ماعاده         .  سوشيدن آب و مايعات عجمه سكنيد

شود بمكه ميل به غاذا خاوردن را از          خود سماييد سه تنها باعث رفع تشنگي سمي
دهيد در ستيجه در ساعت شس از افطار دچاار دل درد و سااراحاتاي                دست مي

تواسد آب ولرم همراه با يك تا دو عادد     شويد، مايعات استخابي مي گوارشي مي
ها  طبيعاي، چاا  كامارساك، ساوش ياا آش                   خرما، آب و عول يا آبميوه

 .حبوبات باشد كپ

چه افاطاار  و       .  ها  سبك و اسدك افطار كنيد روزه را با غذاها و سوشيدسي-2
شام باهپ خورده شوسد و چه جدا از هپ، كل غذا  مصرفي بايواتاي ماتاوساط        
باشد مخصوصاً در كواسي كه وزن قبل از ماه رمضاسشان اضافه يا در حد قاابال     

 . قبول بوده است و  از شرخور  بايوتي جداشًرهيي شود

باه عامات      .  ها را به كمي بعد از خوردن افطار موكول سمااياياد    مصرف ميوه  -3
 .ها  خنك تابوتاسي استفاده كنيد گرمي هوا سعي كنيد از ميوه

هاا، زولاباياا، بااماياه و                 از افراط در خوردن تنقلات، اسوا  دسرها، شيريني-4
 .ها  گازدار شرهيي كنيد سوشابه

  افطار توصاياه    خوردن حداقل يك ليوان شير يا معادل آن ماست در وعده  -5
 .شود مي

خرما و كشمش را جايگيي  زولبيا و باميه سماييد، به اي  ترتيب كنترل اشتها   -6
 .گيرد بهتر صورت مي

 :اي در زمان افطار هاي تغذیه توصيه

 اصول تغذيه در  ماه مبارك  رمضان

 :اي در زمان سحري هاي تغذیه توصيه

 ميترا سرمدي

 مسئول تغذيه باليني 

 تبريز( ع)بخش تغذيه مركز آموزشي  و درماني امام رضا 
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