
 ١

  

  

  بسمه تعالي
  

  

  

  

  

  صحيحصحيحتغذيه تغذيه 
  دردر

  ماه مبارك رمضانماه مبارك رمضان  
  
  
  
  
  
  
  

  حامد پورآرام
  کارشناس ارشد

  بهبود تغذيه جامعه، معاونت سلامت اداره
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي 

  
  

  ۱۳۸۸سال 



 ٢

 :مقدمه
ب بيماريهائي كـه عـادات   ــغلدر ا .ندانقش موثر روزه داري را در بهبود بيماري هاي مختلف نشان داده  يمتعددمطالعات 

بـراي  گـرفتن  روزه مطالعات نشان داده اسـت  . غلط غذايي، چاقي و افزايش وزن در بروز آنها دخالت دارند روزه داري مفيد است

موجـب افـزايش    و نـد كچربيهاي نامطلوب موجود در خون را تنظيم مـي   ميزانو  استمبتلايان به چربي خون بالا بسيار مفيد 

به كمـك پزشـك    دوميا ديابت نوع  NIDDMبيماران مبتلا به علاوه بر اين برخي از  .هاي مفيد خون مي شود ميزان چربي

  . و از اثرات مفيد آن بهره كافي ببرند يرندگبمعالج و يك متخصص تغذيه به راحتي مي توانند در اين ماه روزه 

ك رمضان از اهميت ويژه اي برخوردار است تا هم بتوان يك برنامه غذايي صحيح در ايام ماه مبار پيروي ازه طور كلي ــب

 .عادات غذايي غلط را اصلاح كرد و  هم از بركات معنوي اين ماه بهره برد

 افطارسحر و تغذيه صحيح به هنگام 

لات، نان و غ(از برنامه غذايي متنوع و متعادل شامل چهار گروه اصلي غذايي پيروي  نيز مانند هميشهدر ماه مبارك رمضان 

نيازهاي با رعايــت تـنوع و تعادل در مصرف غذا  .ضروري است) ميوه ها و سبزيها، گوشت و حبوبات و تخم مرغ، شير و لبنيات

توصيه مي شود افراد روزه دار هماننـد   . دتامين مي شوبدن، و انرژي مورد نياز ، ويتامين ها، پروتئين املاح ،آبشامل تغذيه اي 

ستند سه وعده غذا بخورند كه اين وعده ها شامل افطار، شام و سحر است اما در ماه مبارك رمضان صـرف  زماني كه روزه دار ني

بهتر است غذاي مصرفي  .و به شرايط جسمي و توانايي فرد بستگي دارداشكالي ندارد نيز بار در روز  ۲" غذا در دفعات كمتر مثلا

بـا توجـه بـه    . روز پيشگيري شـود  لباشد تا از ايجاد گرسنگي در طو در وعده سحري خصوصيات و ويژگي وعده ناهار را داشته

ه البته ــكرد ك صرفرا سبك مي توان در فاصله افطار تا سحر يك وعده غذايي مثل شام  يسحر وعدهساعت صرف افطار و تا 

مختصر شامل گـروه  هاي سبك و غذادر هنگام افطار مصرف . اين به وضعيت خود شخص و تمايل او به صرف غذا بستگي دارد

مانند توصيه مي شود  ) مانند برنج و نان(ميوه ها و سبزيها و نان و غلات ) مانند شير و ماست و پنير(هاي غذايي شير و لبنيات 

نكته مهم شستشو كامل و ضـد عفـوني نمـودن     .نان و پنير و سبزي كه يكي از عادات خوب غذايي هموطنان در اين ايام است

ا شير برنج ــعلاوه بر آن مصرف شير گرم و فرني و ي. ه در اين دوران بايد بيش از پيش به آن توجه نمودسبزي مصرفي است ك

حليم منبع خوبي از مواد نشاسته (دون روغن ــاستفاده از مواد غذايي آبكي مثل سوپ، آش، حليم ب. در هنگام افطار مناسب است

ت به هنگام افطار و سحر موجب حفظ تعادل آب و امـلاح فـرد روزه دار مـي    و همچنين مايعا) اي، فيبر، پتاسيم و منيزيوم است

  .شود

علاوه بر آن استفاده از سبزيها و ميوه ها در هنگام افطار و همچنين در فاصله زماني بين افطار تا سحر به دليل اينكه منبع 

توصيه مي شود در . بسيار مناسب است دشومي  و مانع بروز يبوست است براي دستگاه گوارش بسيار مفيدو خوبي از فيبر هستند 

سبزي ها با دارا بودن مواد مغذي مختلف و آب، . رف شودــمص )سبزی خوردن( وعده سحري مقدار مناسبي سبزي هاي مختلف

ين در مصرف مواد غذايي شير. علاوه بر تامين ويتامين ها و املاح مورد نياز بدن، از تشنگي فرد در طول روز جلوگيري مي كنند

مصرف مواد غذايي شيرين با تحريك انسولين موجب ورود قند خون بـه داخـل سـلول هـا و در     . وعده سحري توصيه نمي شود
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 مثل شيرينی و شکلات ذايي شيرين و حاوي قندهاي سادهـــواد غـــبه اين ترتيب مصرف م. نتيجه كاهش قند خون مي شوند

مغذي بسيار مفيد بـراي سـلامت بـدن    مواد انواع ميوه را كه حاوي . شود در وعده سحري موجب مي شود شخص زودتر گرسنه

  .است بهتر است در وعده افطار و يا در فاصله افطار تا سحر مصرف كرد

حبوبات مثل عدس، لوبيا، نان هاي سبوس دار و غـذاهاي  ... از كربوهيدرات هاي پيچيده مثل غلات از جمله گندم، جو  و 

وعد هاي بين در ميوه هاي خشك  سيب ،گلابي، آلو و"مخصوصا ، حبوبات، غلات، ميوه هاي با پوستحاوي فيبر مثل سبزي ها

  .وند احساس گرسنگي كمتري كنيد باعث مي شند، وبه آهستگي هضم مي شواين غذاها . غذايي بيشتر استفاده كنيد

ه تدريج انواع ميوه، چاي كمرنـگ و سـاير   بافطار و تا قبل از خواب صرف براي تامين آب مورد نياز پس از  توصيه مي شود

 .شودكم آبي بدن نوشيده جبران  برايآب ه ويژه مايعات ب

 
 

در طول روزه داري دستگاه گوارش براي حدود چندين ساعت خالي مي مانـد و در  

واقع اين دستگـــاه و ســاير دستگاههايي كه به نحوي در هضم و جذب مواد غذايي 

كنند و بعد از روزه داري به نحو بهتري اعمال خـود را بـه    دخالت دارند استراحت مي

  انجام مي رسانند
  

ه مبارك رمضان نيز مانند هميشه پيروي از برنامـه غـذايي متنـوع و متعـادل     در مـا  

نان و غلات، ميوه ها و سبزيها، گوشـت و حبوبـات و   (شامل چهار گروه اصلي غذايي 

 .ضروري است) تخم مرغ، شير و لبنيات

 
رعايــت تـنوع و تعادل در مصرف غذا نيازهاي تغذيـه اي شـامل آب، امـلاح،    با  

    .ويتامين ها، پروتئين و انرژي مورد نياز بدن، تامين مي شود
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 ؟نيماز مصرف چه مواد غذايي بايد اجتناب كو سحري هنگام افطار 

گام شروع افطار آب سرد، نوشـابه و  يكي از عادات غلط غذايي روزه داران اين است كه به دليل تشنگي زياد در هن

پـس از آن مـي تواننـد از    . توصيه مي شود افطار خود را با كمي آب گرم و يا چاي آغاز كننـد . يا غيره استفاده مي كنند

. ندكد و از بيش خواري به هنگام افطار ممانعت مي وشمي نند زيرا اين دو سبب كنترل اشتها كخرما يا كشمش استفاده 

وصيه مي شود كـه در  ـــذا تــمصرف خرما در ماه مبارك رمضان در تنظيم قند خون بسيار مفيد اســـت ل علاوه بر آن

از . )خرما منبع خوبي از مواد مغـذي، قنـد، فيبـر و پتاسـيم اسـت     ( دشوعدد خرما مصرف  ۳-۵وعده افطار حتي المقدور 

ور كلي توصيه مـي شـود بـه جـاي مصـرف انـواع       به ط. مصرف بيش از حد خرما نيز مانند ساير شيريني ها پرهيز شود

از مـواد غـذايي    ،هسـتند  )ويتامين هـا و امـلاح  (شيريني ها مثل زولبيا و باميه كه فقط حاوي انرژي و فاقد مواد مغذي 

افراط در مصرف انواع شيريني بـه هنگـام افطـار چـاقي و     . دشوطبيعي شيرين مثل خرما، كشمش و انواع ميوه استفاده 

هنگام صرف افطار سبب اخـتلال در هضـم مـواد غـذايي مـي       بهمصرف آب زياد . را به دنبال خواهد داشتاضافه وزن 

گي در طول روز به مقدار فراوان آب ــــم تشنــــان عزيز از بيــوطنــياري از همـــبعد از صرف سحري نيز بس. شود

  .مي نوشند كه كار درستي نيست

و افطار از پرخوري، مصرف غذاهاي چرب و سرخ كردني و غـذاهاي  توصيه مي شود كه در وعده هاي سحري   

وعـده سـحري اجتنـاب     در چـای  بيش از اندازه نوشيدن از. دشوحاوي مقادير زياد قندهاي ساده مثل قند و شكر پرهيز 

ج دارد د چون چاي باعث افزايش دفع ادرار و از دست رفتن نمك هاي معدني كه بدن شما در طول روز به آن احتياائينم

  . مي شود

ايـن قبيـل مـواد ديـر      .دنسحر پرهيز كن تااز مصرف تنقلات زياد در فاصله افطار توصيه مي شود روزه داران عزيز 

مصـرف   همچنـين، . د و سبب مي شوند كه به هنگام سحر به دليل پري معده ميل به غذا كاهش پيدا كنـد هستنهضم 

بـه   توصيه مي شودبه طور كلي . مناسب نيستشده به هنگام افطار واد غذايي سنگين، دير هضم، پر چرب و سرخ ـــم

  . دشواستفاده  کبابیجاي غذاهاي چرب و سرخ شده از غذاهاي آب پز و بخارپز 

  

  توصيه خاص براي افراد خاص

خصوص آنهائي كه از نظر جثه كوچك و كم وزن هستند بهتر است روزه كامل نگيرند اگـر مايلنـد   به كودكان   

دور بـه  د چون اين ايام و گرمي حضور اعضـاي خـانواده   رآنها را تشويق كمي توان ه سحر و افطار شركت كنند در برنام

  .محيط سرشار از معنويت آنها را به وجد خواهد آورد و خاطره شيريني برايشان خواهد بود سفره سحري و افطاري و
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ن و كـاهش قنـد   اآب در بدن سالمند ش ميزانکاهسالمندان اگر روزه مي گيرند بايد مراقبت بيشتري بنمايند   

  .خون ممكن است موجب سرگيجه شود و اينگونه سرگيجه ها اگر موجب افتادن شود براي سالمندان خطر آفرين است

و استفاده از انواع سوپ ها و آش ها در افطـار و سـحر    ،شير كم چرب" مصرف ميوه رنده شده، لبنيات خصوصا  

 .ان مفيد است و مي تواند تعادل آب و املاح را برقرار كندنوشيدن چاي كمرنگ براي آن

ورزشکاران ضمن رعايت نکات ارائه شده بايد توجه داشته باشند که حرکات ورزشی ، تمرين و مسـابقات بايـد           

اه مبـارک  و برای انجام مسابقات مهم در م .به نحوی تنظيم گردد تا با زمان افطار حداقل دو ساعت فاصله داشته باشد 

  .رمضان لازم است با متخصص تغذيه مشورت نمايند

هـا افـراد مـي تواننـد بـا       ا توجه به نوع بيماري متفاوت است در بعضـي از بيمـاري  ــيمار بــراد بــروزه در اف

مشاوره با متخصص تغذيه روزه بگيرند و حتي گاهي روزه داري براي آنان مفيد است ولـي بيمـاران بايـد نظـر پزشـك      

افرادي كه تحت رژيـم هـاي خـاص درمـاني     به ويژه ج خود را ملاك اصلي قرار دهند و بدون مشورت اقدام نكنند معال

  .هستند

  ههای مقابله با تشنگی در طول روزرا

مواقعی که ماه مبارک رمضان با روزهای بلند تابستان مقارن می شود يکی از مشکلات اساسی روزه داران بروز در 

محدود کردن مصرف نمک در وعده های افطار و سحر در اين دوران بسيار مهم و کمک . ست ز اتشنگی در طول رو

مقادير قابل توجه ای ،دريافت اضافه نمک بدن را مجبور به واکنش نموده و برای دفع اين مقدار مازاد نياز . کننده است

رای طبخ ،لازم است به غذا اضافه شود ،لذا توصيه می شود به غير از مقدار نمک اندکی که بآب از بدن دفع می گردد

علاوه بر آن مصرف ميوه و سبزی کافی می تواند در طول روز از . هيچ مقدار اضافه تری سر سفره به غذا اضافه نشود

بهتراست ميوه در فاصله افطار تا سحر و سبزی در هر دو وعده افطار و سحر و . بروز تشنگی زود رس جلوگيری نمايد

   . صرف گرددعلل خصوص سحر م

   

  در ماه مبارك رمضان عموميدستور غذايي يك 

  :افطار

  :ابتدا با چاي، آب جوش يا شير گرم و خرما يا كشمش روزه خود را باز كنيد و سپس يكي از غذاهاي زير پيشنهاد مي شود 

  فرني يا شيربرنج  اع كوكو،انو ،شامي، )پسته نيز مناسب است گردوحتی الامکان استفاده از مغزها مثل (نان و پنيرو سبزي 

  :شام

  :ساعت بعد از افطار يكي از غذاهاي زير را انتخاب كنيد ۲با فاصله  
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بهتر است از نانهای سـبوس دار مثـل سـنگک اسـتفاده     (با كمي نان جاتسوپ، آش، حليم، خوراك لوبيا، عدسي، خوراك سبزي 

  .به همراه ماست وخيار يا دوغ و سبزي خوردن يا سالاد  )کنيد

دهد و بهتر است به عنوان دسر بعد از  می تواند جذب آهن را كاهشفاصله بعد از شام از مصرف چاي خودداري كنيد چون لاب -

را افزايش مي در بدن ب آهن جذهستند استفاده كنيد زيرا  Cمركبات كه حاوي مقادير بالايي ويتامين " شام از ميوه ها مخصوصا

  .ي داردويژه انقش  توليد برخي از هورمون ها در متابوليسم طبيعي بدن ودهد و 

  .ديآب استفاده كن" تا پايان شب و هنگام خواب از ميوه ها،چاي كمرنگ و ساير مايعات مخصوصا -

  :سحري

  :وعده سحري بهتر است مثل وعده ناهار باشد و غذاي اصلي در اين وعده صرف شود

به همراه مرغ، ماهي يا گوشت  )عدس پلو و لوبيا پلو، سبزي پلو ( زيجاتوبات و سبهاي مخلوط با حبپلوانواع چلوخورشت ها و  

  .برای اين وعده مناسب استسبزي خوردن يا سالاد و ماست  مثل سبزي هاي تازه و

  .جذب آهن را كاهش دهد می تواند بلافاصله بعد از اتمام سحري از نوشيدن چاي اجتناب كنيد زيرا همان طور كه گفته شد  -

و بروز تشنگي در شيدن زياد چاي در وعده سحري اجتناب كنيد چون باعث افزايش ادرار و دفع مواد معدني مورد نياز بدن از نو -

  .مي شودطول روز 

 
  

 

توصيه مي شود كه در وعده هاي سحري و افطار از پرخوري، مصرف غـذاهاي   -

ذاهاي حاوي مقادير زياد قندهاي ساده مثل قند و شكر چرب و سرخ كردني و غ

 .پرهيز كرد

  

 

چون چاي باعث . در وعده سحري اجتناب نمائيد چای بيش از اندازه نوشيدناز  -

افزايش دفع ادرار و از دست رفتن نمك هاي معدني كه بدن شما در طـول روز  

 .به آن احتياج دارد مي شود
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  ريبرخي از مشكلات رايج در روزه دا

 :يبوست - ۱

   .و سوء هاضمه همراه با احساس پري معده شود) بواسير(يبوست مي تواند باعث هموروئيد 

و كاهش مصرف آب و غذاهاي  )نان لواش و فانتزی(سفيد های تهيه شده از آردمثل نانمصرف زياد غذاهاي تصفيه شده  :دلائل

  )ميوه و سبزي(حاوي فيبر 

نـان  (استفاده از نـان هـاي سـبوس دار   و ، افزايش مصرف آب مثل نان سفيد تصفيه شدهپرهيز از مصرف زياد غذاهاي  :درمان

  .و ميوه ها و سبزی ها )سنگک و جو

  :سوء هاضمه و نفخ - ۲

مصرف زياد غذاهاي چرب، سرخ كردني و ادويه دار، غذاهايي مثل تخم مرغ، كلم، عدس، نوشابه هاي قندي گازدار مثل  :دلائل

  .دكولاها ايجاد نفخ مي كنن

 پرهيز از غذاهاي چرب و نوشابه هاي گازدار و مصرف آب به جاي آن ها  :درمان

 :افت فشارخون - ۳

رمضـان   ه مباركما تعريق زياد، ضعف، كاهش انرژي، سرگيجه، رنگ پريدگي و حالت غش كه ممكن است هنگام بعداز ظهر در

  .اتفاق بيفتد از علائم افت فشارخون است

  ك مصرف كم مايعات و نم :دلائل

 خنك نگه داشتن فرد و افزايش مصرف مايعات و نمك  :درمان

 :سردرد - ۴

به علت عادت به كافئين و تنباكو و قطع آن، خستگي و عدم استراحت و خواب كافي بـه علـت فعاليـت زيـاد يـا افـت       : دلائل

  .فشارخون پديد آيد

نوشيدني هـا و  ( دكافئين و تنباكو را كاهش دهيان مصرف مواد حاوي ضرممبارك هفته قبل از ماه  ۲تا  ۱بهتر است از : درمان

  ).چاي هاي گياهي فاقد كافئين جايگزين مناسبي به شمار مي آيند

  .استراحت كافي داشته باشيد ورمضان برنامه خود را طوري تنظيم كنيد كه خواب مبارك در طول ماه  -

 .اگر سردرد به علت افت فشارخون بسيار جدي باشد بايد روزه را شكست -

 :ت قند خوناف - ۵

طپش قلب از علائـم افـت قنـد    اني، سردرد، مضعف، سرگيجه، خستگي، عدم تمركز، تعريق، لرزش، كاهش فعاليت و قدرت جس

  .خون است



 ٨

مصرف زياد قندهاي ساده در وعده سحر چون اين امر باعث ترشخ زياد انسولين و افت قند در  ):در افراد غير ديايتي(دلائل 

  .طول روز مي شود

  پرهيز از مصرف غذاها و نوشيدني هاي حاوي قندهاي ساده :درمان

 .مشورت كنندو يك متخصص تغذيه ديابتي ها براي روزه داري بايد با پزشك معالج خود  :تذكر

 :گرفتگي عضلات - ۶

  .مصرف ناكافي غذاهاي حاوي كلسيم، منيزيوم و پتاسيم :دلائل

، ) مثل شير، ماسـت، پنيـرو کشـک   ( ثل سبزي ها، ميوه ها، لبنياتمصرف غذاهايي كه منبع غني از مواد فوق هستند م :درمان

 .وشت و خرما

 ...زخم معده، سوزش سردل، ورم معده و  - ۷

سوزش سردل ابتدا در قسمت فوقاني معده در بـالاي دنـده هـا    . افزايش اسيد در معده خالي باعث اين عوارض مي شود :دلائل

اي ادويه دار، نوشابه هاي گازدار مثل كولا و نيز قهوه اين حالت ها را بدتر مي غذاه. شروع شده و تا ناحيه گلو گسترش مي يابد

  .گاها مصرف غذاهای پرچرب هم می تواند سبب بروز اين مشکلات شود.كند

  درمان هايي براي كاهش سطح اسيدمعده موجود است  :درمان 

  .جهت روزه داري با پزشك معالج خود مشورت كنندهستنند بايد  ناراحتی های گوارشیافرادي كه دچار زخم معده يا  :تذکر

  

 :سنگ كليه - ۸

 .ممكن است در افرادي كه مايعات كم مصرف مي كنند اتفاق بيفتند بنابراين توصيه مي شود كه مايعات زياد مصرف كنند

 :درد مفاصل - ۹

هاب مفاصل هستند باعث درد، تورم در افراد پير و افرادي كه دچار الت" افزايش فشار در مفصل زانو هنگام نماز مخصوصا :دلائل

  .و ناراحتي مي شود

ورزش و حفظ تناسب اندام باعث كاهش درد مي شود و . كم كردن وزن چون زانوها قادر به تحمل وزن اضافي نيستند :درمان

 .باعث مي شود كه فرد راحت تر نماز خود را به جا بياورد
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  در روزه داري توصيه های تکميلی
رژيم بايد . در حد امكان ساده باشد" ه مبارك رمضان رژيم غذايي ما نبايد با حالت عادي خيلي تفاوت كند و بايد كاملادر طول ما  

رمضـان فرصـت   مبـارك  د مـاه  نن اگر افرادي اضافه وزن دارـوليك. شـكاهش يابد و نه افزايبه گونه اي باشد كه وزن ما ثابت بماند نه 
  . به شمار مي آيد آن هامناسبي براي تعديل وزن 

كوتاه بودن زمان صرف غذا در طول شبانه روز لازم است كه براي وعده هاي " به دليل طولاني بودن ساعات روزه داري و نسبتا
در زير به تعدادي . سحر و افطار به سهل الهضم و يا كند هضم بودن غذا دقت كنيم استفاده از غذاهاي سهل الهضم در افطار توصيه مي شود

 .غذاهاي سهل الهضم و كند هضم اشاره شده استاز 

  غذاهاي كند هضم   غذاهاي سهل الهضم 

  آش رشته  -۱  حليم بدون روغن  -۱
  حليم با روغن  -۲  پوره سيب زميني  -۲
  انواع خورش يا خوراك كم چرب  -۳
سبزي هاي آب پز مثل سيب زميني، هـويج و  + مرغ: خوراك مرغ(

  ) قارچ

   ∗غذاهاي چرب -۳

  ∗∗كتلت و كوكو -۴  خوراك گوشت كم چربي  -۴
  املت خرما يا تمريه خرما  -۵  ماهي كه داخل فر به صورت كبابي تهيه شده باشد -۵

  )روغن+خرما+تخم مرغ(
  ماكاروني  -۶  انواع سوپ يا آش رقيق و كم چرب  -۶
  شيره + شير برنج -۷  تخم مرغ آب پز  -۷
    فرني -۸

  .قدور از غذاهاي پخته يا بخار پز استفاده شودپيشنهاد مي شود حتي الم ∗
  .حداقل ميزان نمک به غذا اضافه شودسعی کنيد   ∗ ∗

، و پختـه  غلات و دانـه هـا، نخـود سـبز    . )سنگك(گندم كامل انواع ميوه و سبزي، نان تهيه شده از غذاهاي حاوي فيبر شامل 
گلابـي، آلـو،   " ، ميوه هاي با پوست، ميوه هاي خشك مخصوصا)ي از آهنغن(كدومسمايي، بلغور، اسفناج و ساير گياهان مثل برگ چغندر 

  .انجير، بادام و غيره
غذاهاي سرخ . رژيم غذايي بايد به نسبت مناسبي از همه گروه هاي ميوه ها، سبزي ها، گوشت، مرغ، ماهي، نان، غلات و لبنيات باشد

باعث سوء هاضمه، سوزش معده و افزايش وزن مـي  مصرف اين غذاها . كردني براي سلامتي مضر است و مصرف آن ها بايد محدود شود
  .شود

به عنوان نمونه همگان مي دانند كه مصرف سيگار بـراي  . ماه مبارك رمضان فرصت مناسبي براي ترك برخي عـــادات غلط است
ماه مبارك رمضان كه ماه اطاعت از . دازدسلامتي مضر است و نه تنها سلامت خود فرد بلكه سلامت اطرافيان فرد را نيز به مخاطره مي ان

امر خداوند و مقاومت در مقابل وسوسه هاي شيطاني است اين فرصت را در اختيار افراد سيگاري قرار مي دهد كه مقدمه ترك دائـم و يـا   
  .حتي موقت سيگار را فراهم كنند

مت تن با پيروي از احكام خداوند متعال و انجام عبادات و اميد است با رعايت تغذيه صحيح در اين ايام پربركت و پرفيض، ضمن حفظ سلا
  .مناجات در اين ماه مبارك بتوانيم روح و روان خود را صيقل دهيم
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  و روزه داري در ماه مبارك رمضان سوال درباره روزه ۱۰

  ؟آيا روزه باعث افت قند خون می شود -۱

باشد قند خون بـه ميـزان طبيعـي حفـظ مـي شـود، امـا در        ساعت ن ۱۰بين دو وعده غذايي بيش از حدود  اگر فاصله  

کـاهش مـی   كمتر از ميزان طبيعي به ويژه در روزهاي طولاني سال، قندخون،  در روزه بي سحري به" گرسنگي طولاني تر مثلا

  .و اين موضوع به ويژه در نوجوانان خطر آفرين است يابد

  

  آيا روزه سبب لاغري مي شود؟ -۲

نـد روزه سـبب   رسبك در سحري و افطار مي خو" و صحيح روزه مي گيرند و دو وعده غذاي نسبتادر كساني كه به نح  

كالري دريافتي كمتـر از نيـاز   " د طبعاوبه بيان ديگر ، اگر در هنگام روزه داري يك وعده غذاي انسان حذف ش. لاغري مي شود

اما اگر غـذاي مصـرفي در   . خواهد شد و فرد لاغر مي شوداده در بدن استفاز چربي ذخيره براي تامين مازاد نياز به انرژي بوده و 

  .د نياز بدن و يا حتي بيشتر باشد لاغري رخ نمي دهدــسحر، افطار و تا هنگام خواب، در ح

  

  چه غذاهايي براي سحري مناسب است؟ -۳

سـاس تشـنگي را بـه    ضمن اين كه بايد به گونـه اي باشـد كـه اح   . سحري بايد ويژگي يك وعده ناهار را داشته باشد  

استفاده از سـالاد و  . غذاهايي كه آب جذب مي كنند مثل ماكاروني، ته ديگ و آش رشته ايجاد تشنگي مي كنند. حداقل برساند

  .هندوانه تا حدود زيادي مانع تشنگي مي شود

  

  آيا بدون سحري مي توان روزه گرفت؟ -۴

ساعته سبب افت قند خون به ميزان زيـادي   ۲۴گرسنگي  به خصوص در نوجوانان. بدون سحر روزه نگيريمبهتر است   

  .شده و سبب تحليل رفتن عضلات مي گردد كه بسيار زيان آور است

  

  چه غذاهايي براي افطاري مناسب است؟ -۵

آب . شروع كنيـد درجه حرارت بدن را دارند " ساعت خالي بوده بهتر است با مايعاتي كه تقريبابه دليل آن كه معده چند   

جـذب  " قند يا خرما كه سريعا. يا چاي كم رنگ يا سوپ هايي كه زياد غليظ نباشند براي اين منظور مناسبند ده خنک شدهيجوش

  .يا چاي خورده شود تا قند خون را كمي افزايش دهد يده خنک شدهمي شود بهتر است ابتدا با آب جوش
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  شكل مي كند؟آيا خوردن دو وعده غذا به جاي سه وعده براي بدن ايجاد م -۶

اما . سه وعده يا چهار وعده غذا بخوريم در بزرگسالان وجود ندارد" ي آن كه در طول روز مثلا هيچ ترجيحي برا" اصولا  

  .ان وعده لازم استيسه وعده غذاي اصلي و دو م" در كودكان و نوجوانان به سبب كوچك بودن حجم معده حتما

است بايد حجم و كيفيت دو وعده غذاي سحري و افطار در حدي باشـد كـه    در مورد نوجواناني كه روزه بر آنان واجب  

  .نيازهاي آنان را تامين كند و رشد آنان را به تعويق نيندازد

  

  آيا روزه سبب زخم معده مي شود؟ -۷

همچنـين تـوان بـدن در خنثـي كـردن      . در آن نقـش دارنـد  اضطراب و اسـترس   متعدد بوده و عوامل بروز زخم معده  

چون افراد روزه دار از يك آرامـش عرفـاني برخوردارنـد، زمينـه اي بـراي      " اصولا. ي معده نقش مهمي در اين زمينه دارداسيدها

البته در كساني كه زخم معده دارند به ويژه در دوران فعال بيماري، ممكن است روزه گرفتن . پيدايش زخم معده فراهم نمي شود

  .سبب تشديد عوارض شود

  

  نع درس خواندن مي شود؟آيا روزه ما -۸

. ممكن است در ساعات آخر روز و قبل از افطار، به دليل كاهش نسبي قند خون قدرت تمركز و يادگيري پـايين بيايـد    

توصيه ما اين است كه دانش آموزان و دانشـجويان درس خوانـدن را از صـبح زود شـروع كننـد و      . البته افراد با هم تفاوت دارند

  .ا براي استراحت بگذارندساعات هاي آخر روز ر

  

  آيا روزه سبب پيدايش كمبود ويتامين ها و املاح بدن مي شود؟-۹

  .با خوردن سبزي و ميوه و شير در دو وعده سحر و افطار نياز بدن به ويتامين ها و املاح بدن به خوبي تامين مي شود  

  

  آيا افراد ديابتي مي توانند روزه بگيرند؟-۱۰

در . دليل آن كه بايد وعده هاي غذايي با فاصله معين و منظم باشند قادر به روزه گـرفتن نيسـتند   ديابتي هاي نوع يك به

تنها بعضي از افراد ميان سـال كـه   . نيز چون نبايد فاصله غذاها زياد باشد، روزه گرفتن دشوار است ۲بسياري از موارد ديابت نوع 

  .نند با نظر پزشك، آن هم در روزهاي كوتاه سال، روزه بگيرندخفيف و كنترل شده دارند، ممكن است بتوا ۲ديابت نوع 

  

  

  .بهتر است بدون سحری روزه نگيريد



 ١٢

  

  
كوتاه بودن زمان صرف غذا " به دليل طولاني بودن ساعات روزه داري و نسبتا

در طول شبانه روز لازم است كه براي وعده هاي سحر و افطار به سهل 
كنيم استفاده از غذاهاي سهل الهضم الهضم و يا كند هضم بودن غذا دقت 

  در افطار توصيه مي شود
  
  
  

ديابتي ها براي روزه داري بايد با پزشك معالج خود و يك متخصص تغذيه 

  مشورت كنند

 
 

مصرف زياد قندهاي ساده در وعده سحر باعث ترشح زياد انسولين و افت 

  قند در طول روز مي شود

  

دانش آموزان و دانشجويان است  بهترندن نمی شود روزه  مانع درس خوا

آخر روز را براي درس خواندن را از صبح زود شروع كنند و ساعات هاي 

  استراحت بگذارند
  

 




