
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 علا  زاكشاكاي        

ها  ذخيره شده در    شود كه كربوهيدرات دار  به زماسي اطلاق مي روزه

سوخت و ساز مورد استفاده قرار گرفته و اسرژ  بادن از        بدن در چرخه

ها  ديگر تأمي  شود كه اي  حالت معمولاً دو روز زس از اولي  روز  راه

دار  حتي در افراد لاغر و با وزن طبياعاي    روزه.  افتد دار  اتفاق مي روزه

ها را از ذخايرشان آزاد كرده و مصارف     دهد تا چربي به بدن فرصتي مي

 .شوسد دار  ذخاير تحليل رفته جايگكي  مي سمايند و زس از زايان روزه

 اثرات روزه در سلامت جسم
 كاهش وزن با سوخت و ساز چربي اضافي و سو شدن چربي بدن 
  كاهش كلوترولLDL  فكايش كلوترولاوHDL  خون 
 استراحت دستگاه گوارش و بهبود عملكرد آن 
  ها افكايش مقاومت بدن در برابر بيمار 
 افكايش اعتماد به سفس و كاهش اضطراب و افوردگي 

  ها  قلبي و عروقي ماسند  كاهش و  كنترل عوامل خطر بيمار
 زرفشار  خون و چربي خون بالا

   كاهش و كنترل بروز علائ  حواسيت 
 ها  غلط ماسند كشيدن سيگار و زرخور  كمك به ترك عادت 

 

ها  غذايي كلي در اي  ماه معمولًا تفاوت چناداساي باا شاراياط           توصيه

كنناد   عاد  سدارد  برخي از افراد زس از ماه رمضان افكايش وزن زيدا مي

شاوساد كاه زارخاور  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 هض  و فيبردار  فصول گرم سال  بايد در وعده

سظير حبوبات استفاده سمود و مصرف غذاها  سهل الهض  را كاهش داد 

 .شود تر احواس گرسنگي مي چرا كه مصرف آسها باعث بروز سريع

 

üمصرف ك  غذاها  حااو  كالاوايا            :  علل:  انقباضات عضلاني

خوردن غذاها  غني از امالا  فاوق ما ال             :  درمانزتاسي  و منيكي   

 .ها  لبنيات  گوشت و خرما سبك 

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

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

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

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

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

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

 . جلوگير  از تشكيل سنگ در اي  افراد ضرور  است

 داري، علل و درمان مشكلات جسمي در روزه

üها  تصفيه شده  كااهاش تاحارك و          مصرف كربوهيدرات:  علل:  یبوست

افكايش تحرك بدساي  ماحادود      :  درمانكاهش دريافت مايعات و فيبر غذايي  

ها  تصفيه شده  افكايش مصرف آب و افاكاياش          سمودن مصرف كربوهيدرات

 ها  كامل استفاده از حبوبات و سان

 üزرخور   مصارف زيااد غاذاهاا  زارچارب                : علل: سوءهاضمه و نفخ

كنند م ل تخ  مارغ  كالا           دار  غذاهايي كه ايجاد سفخ مي غذاها  تند و ادويه

اجتناب از زرخور   سوشيادن آب و      :  درمانها  گازدار  لوبيا  عدس و سوشابه

 ميوه  اجتناب از مصرف غذاها  سرخ كردسي  آب

 

 

 

 

 

üدرمانمصرف ك  مايعات و تعريق زياد :  علل:  ضعف و افت فشار خون :

 افطار و سحر  و زرهيك از تعريق زياد  ها در فاصله افكايش مصرف مايعات و ميوه

üعدم مصرف كافئي  و تنباكو  اسجام كار زياد در طول روز ك  : علل: سردرد

خوابي  گرسنگي كه معمولا در طول روز بيشتر شده و در اساتاهاا  روز بادتار            

تواسد منجر باه ساردرد      شود مي شود  سردرد وقتي با افت فشار خون همراه مي مي

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

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



برا  دستيابي به حداك ر قدرت عبادت و كماتاريا  عاوارض جااساباي              -1
دار  در فصاول       دار  برا  سلامتي  به دليل طولاسي بودن زمان روزه روزه

 .سحر  قابل توصيه سيوت  گرم سال حذف وعده

المقدور از خوردن غذاها  زرچارب و       سحر حتي بهتر است در وعده  -2
ها  سرخ  شده  غذاها  آمااده   خشك  ماسند اسوا  كوكو و كتلت  گوشت

دار و      و فور  م ل زيتكا و اسوا  ساسدويچ سوسيس و كالباس  غذاها  ادويه
ها زرهيك شود چون اي  غذاها باعث عطش زياد  احوااس تارش      اسوا  سس

 .شوسد كردن و سوزش معده در طول روز مي

  سحر  غذاها  دارا  چربي متوسط و حااو    بهتري  غذاها در وعده  -3
     مصرف چا  و قهوه سيك به دليل ادرار آور بودن در وعاده .  حبوبات است

 . شود سحر  توصيه سمي

.از زرخور  در وعده سحر  بپرهيكيد -4  

تواسيد از ليموترش با ساالاد     جهت كاهش حس تشنگي در طول روز مي  -5
 .ها استفاده سماييد و سبك 

 :اي در زمان افطاري هاي تغذیه توصيه

اگر  در طول روز به شدت تشنه شديد  مراقب باشيد در هنگام افطار در     -1
اگر حج  زياد   مايعات را وارد معاده  .  سوشيدن آب و مايعات عجله سكنيد

شود بلكه ميل به غذا خوردن را از    خود سماييد سه تنها باعث رفع تشنگي سمي
دهيد در ستيجه در ساعت زس از افطار دچار دل درد و سااراحاتاي         دست مي

تواسد آب ولرم همراه با ياك تاا دو        شويد  مايعات استخابي مي گوارشي مي
ها  طبيعي  چا  كمرسك  سوپ ياا آش     عدد خرما  آب و عول يا آبميوه

 .حبوبات باشد ك 

چاه  .  ها  سبك و اسدك افاطاار كاناياد          روزه را با غذاها و سوشيدسي-2
افطار  و شام باه  خورده شوسد و چه جدا از ه   كل غاذا  مصارفاي      
بايوتي متوسط باشد مخصوصاً در كواسي كه وزن قبل از ماه رمضااسشاان   
اضافه يا در حد قابل قبول بوده است و  از زرخور  بايوتي جاداًزارهاياك     

 . شود

 . ها را به كمي بعد از خوردن افطار موكول سماييد مصرف ميوه -3

ها  زولبيا  باماياه و      از افراط در خوردن تنقلات  اسوا  دسرها  شيريني-4
 .ها  گازدار زرهيك كنيد سوشابه

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

خرما و كشمش را جايگكي  زولبيا و باميه سماييد  باه ايا  تارتاياب            -6
 .گيرد كنترل اشتها بهتر صورت مي

خارماا   (  به عنوان منبع خوب زاروتائايا     ) خوردن غذاهايي چون حلي  -7
غني از كلويا  و    )   مغك بادام ( منبع عالي كربوهيدرات  زتاسي  و منيكي ) 

 .شود توصيه مي( فيبر

 :داري در ایام كرونا تغذیه روزه

عدم رعايت اصول تغذيه صحيح در وعده سحر  و افطار و ياا حاذف       
ها به ويژه وعده سحر   موجب تضعيف سيوت  ايمني بدن  يكي از وعده

رعاايات    . دهاد    را افكايش ماي    1۱شده و احتمال ابتلا به بيمار  كوويد 
هاا  غاذاياي         تعادل و تنو  در برسامه غذايي روزاسه و استفاده از گاروه   

ها  شير و لبنيات  گوشت و تخ  مرغ  ها  سبك  سان و غلات  ميوه) اصلي 
ها  مورد سياز بدن بارا      اسرژ   زروتئي  و ريكمغذ ( و حبوبات و مغكها

با رعاايات تاغاذياه         . كنند بهبود عملكرد سيوت  دفاعي بدن را  تأمي  مي
و     A    ،D    ،E ،Cهاا        صحيح و مصرف منابع غذايي حاو  ويتاامايا    

همچني  آه  و رو  و سلني  كه برا  عملكرد طبيعي سيوت  ايمني بدن 
لازم هوتند  سگاراساي از ساظار          1۱و زيشگير  از ابتلا به بيمار  كوويد 
دار  و خطر ابتلا به اي  بياماار     تضعيف سيوت  ايمني بدن در ايام روزه

  .يابد كاهش مي

 اصول تغذيه در  ماه مبارك  رمضان
 

 :اي در زمان سحري هاي تغذیه توصيه

 ميترا سرمدي

 مسئول تغذيه باليني 
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