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 مقدمه:

 

 

روزه داری ماه مبارک رمضان یکیی از اركیان پناگانیه اسیلام اسیت كیه بیا قصید قربیت و بنیدگی رفرییدگار بیرای تکامیل انسیان 

  ب برای تمام مسلمانان است.جفریضه وا

، بیر تکلییر روزه داری بیر انسیان تاكیید كیرده  و ضیم  شیر  185تیا  183سیوره بقیره رییات در خداوند متعال در قررن كیریم 

مییاه رمضییان مییاهی اسییت كییه قییررن بییرای راهنمییایی مییردم و "فرماییید   احکییام روزه داری در سییفر، بیمییاری و سییالمندی مییی

ریابیید باییید روزه بییدارد و نشییانه هییای هییدایت و شییناخت بییی  حیی  از بالییل در رن نییازل شییده، پیی  رنکیی  كییه اییی  مییاه را د

رنکیی  كییه بیمییار یییا در سییفر باشیید، از مییاه هییای دیگییر روزه بییدارد كییه خداونیید بییر شییما حکییم را رسییان خواسییته و تکلیییر را 

مشکل نگرفته و خواسته تا عدد روزه را تکمیل كیرده و خیدا را كیه شیما را هیدایت كیرد بیه ع میت ییاد كنیید باشید كیه شیکر 

 ."گزار شوید

نیز میی فرمایید  روزه بگیریید تیا سیالم شیوید. در حیدیم دیگیر میی فرمایید  معیده خانیه تمیام دردهاسیت و  "ص" پیامبر اكرم

 قدیم(. 14جلد -امساک)كم خوری( بالاتری  داروها)بحار الانوار

هیی  براسیاس گیزارش اخییر سیازمان جهیانی بهداشیت بیا اییام روزه داری بایید گفیت،  19-همزمیانی شییوک كووییدبا توجه بیه 

 علییوم فرهنگسییتان. روزه داری دیییده نشییده اسییتدر دوران  19-مطالعییه ای مبنییی بییر افییزایش خطییر ابییتلا بییه بیمییاری كووییید 

مییواردی بییه شییر  زیییر را بییر اسییاس ن ییر اجمییاعی پزشییکان مت صیی  و  مسییلولی ، و تقلییید ع ییام پزشییکی بییا ن ییر مراجییع

در شیرایط بحیران فعلیی وییروس كرونیا توصییه  مسیلمانانب بیرای جیفریضیه وافقهیی بیرای انایام  شناسییی موضیوک موسیسه

 كرده است 

  در  ، بیا رعاییت شیرایط وییژه تغذییه سیالمهبرنامیه رییزی شیدپزشکان متف  القول هستند كیه ن یوردن غیذا بیه لیور

كنیید بلکییه سییبب تقویییت ایمنییی بییدن، كییاهش روزه داری اسییلامی، نییه تنهییا عارضییه ای در افییراد سییالم ایاییاد نمی

 ۶5افیراد سیالم كمتیر از التهیابی زییان بیار و بهبیود واكینش بیدن در میوارد اسیترس میی شیود. لیذا كلییه پاسخ های 

پیونیید اعضییاء شییده انیید نباییید تغذیییه ای مییی تواننیید روزه بگیرنیید . بیمییارانی كییه  –بییا رعایییت مییوارد بهداشییتی سییال 

 روزه گرفت  برای بیماران پیوند قرنیه بلامانع است.بگیرند.  روزه

 هییا هسییتند و قییبلا روزه داری بییرای رنهییا منعییی نداشییته اسییت، روزه داری در مییارانی كییه مبییتلا بییه سییایر بیماریدر بی

و در میوارد خیاص بیا ن یر پزشیص مت صی  میی  بحیران وییروس كرونیا متفیاوت از سیال هیای دیگیر نیسیتشرایط 

رونیا شیده و بهبیود یافتیه انید توصییه مبیتلا بیه وییروس كدر میورد بیمیارانی كیه . توانند اقدام بیه روزه داری نماینید 

 هفته پ  از بیماری اقدام به روزه داری نکنند. ۶می شود حداقل تا 

 سییرلان و دیابییت بیییش از عروقییی  -ای ن یییر فشییار خییون بییالا، بیمییاری قلبیییافییراد مبییتلا بییه بیمییاری هییای زمینییه ،

اییی  بییه من ییور پیشییگیری از ابییتلا بییه  ،هسییتند 19بیمییاری كووییید شییدید بییه وضییعیت  ابییتلادیگییران در معییر  
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احتیالیا از انایام ایی  فریضیه الهیی پرهییز  ییا خییر داردطمیل  نیسیتند روزه بیرای رنهیا ضیرر كیه م بیماری، افرادی

قضییا نماینید، مگیر اینکییه بیا ن یر پزشییص  19 -كوویید را پی  از المینییان از اتمیام همیه گیییری بیمیاری نمیوده و رن

 .ودن روزه برای رنها حاصل شودمت ص  المینان از بی ضرر ب

از ن یر لیزوم انایام واكسیناسییون لازم بیه ییادروری ، میاه مبیارک رمضیاناییام  دربرنامیه واكسیناسییون كرونیا  توجه به تداومبا 

رهبییر مع ییم انقییلاا و مراجییع تقلییید، متفیی  القییول واكسیناسیییون كرونییا را بییا منطیی  لییزوم حفیی  سییلامت در اسییت كییه 

بیر اسیاس فتیوای علمیای دینیی، واكسیناسییون  . از لیرف دیگیرو احادییم تاییید نمیوده انید های زیاد رواییاتتوصیهو  اتتأكید

 مغایرتی با روزه داری ندارد. روزه داری خود سبب سم زدایی در بدن می شود و با عملکرد واكس  مغایرتی ندارد.

ماننید سیردرد، هیای ازدییاد حساسییت سیریع بیروز واكنش وناشیی از واكسیناسییون  عیوار برخیی احتمیال بیروز با توجه بیه  

، توصییه 19-بیمیاری كوویید هیای محاف یت كننیده بیر علییه واكسی برخیی  خیونی ناشیی از افت فشار و برخی مشیکلات نیادر

 ، روزه داران به نکات زیر توجه نمایند یعوارض هرگونهپیشگیری از شود برای می

های رنابولیییص و ...( بییه هییای اسییترو نی، اسییترو یدارداری خییوراكی، داروهییای ضیید بییهییای هورمییونی )دارواز دارو .1

 صورت خودسرانه استفاده نشود.

 كییافی دریافییت شییود. لازم اسییت در وعییده مایعییاتمیییل شییود و  در روز موعیید واكسیناسیییون، حتمییا وعییده سییحری .2

ی هییای حییاوی را فییراوان میییوه هییا و سییبز ربدار)ماننیید سییوص، عصییاره و را گوشییت و مییر ، مییواد غییذایی ، سییحری

 .كنیدمیل )مانند هندوانه، كاهو و ...( 

 .كنیددر شب قبل از واكسیناسیون، مایعات فراوان مصرف  .3

بیویژه ایای غلیی  در وعیده سیحر و ترجیحیا شیب قبیل از  با توجیه بیه خاصییت میدر بیودن ایای، از مصیرف ایای .4

 .كنیدواكسیناسیون خودداری 

 د.كنی ، واكسیناسیون خود را به روز بعد موكولدر وعده سحری كافیدر صورت عدم مصرف سحری یا را  .5

 در صورت ایااد سرگیاه و تهوک، بلافاصله دراز كشیده و مدتی استراحت كنید. .۶

 ناسیون استراحت كافی داشته باشید.شب قبل از واكسی .7

 

 :تقويت سیستم ايمنی بدننقش تغذيه در 

رعایت اصول صحیح تغذیه تاثیر مهمیی در تقوییت سیسیتم ایمنیی بیدن بیرای مقابلیه بیا عفونیت هیا ب صیوص بیمیاری كوویید 

انیر ی،  ،هیای غیذایی و جیایگزی  هیای رنهیا بیا اسیتفاده از گیروهو دارد . با رعاییت تعیادل و تنیوک در برنامیه غیذایی روزانیه  19

 پروتلی  و ریزمغذی های مورد نیاز بدن برای بهبود عملکرد سیستم دفاعی بدن تامی  می شود. 

و ییا حیذف  عیدم رعاییت اصیول تغذییه صیحیح در وعیده سیحر و افطیارگرسینگی میی توانید در صیورت ،  داری روزه ساعاتدر 

و عییدم پاسییخ مناسییب بییدن بییه  موجییب تضییعیر سیسییتم ایمنییی بییدن شییده ویییژه وعییده سییحری،ه یکییی از وعییده هییا بیی
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كمبیود هیای تغذییه ای ، میدیریت و كنتیرل بیمیاری كرونیا را بیا مشیکل مواجیه   واكسیناسیون كرونیا میی شیود ضیم  اینکیه

 می سازد.

 

 تاثیر روزه داری بر سلامت و عملکرد سیستم ايمنی بدن :

 فشیاراربیی هیای خیون و  خیون، گلیوكز سیطح روی بیر بیه خصیوص سیلامتی  در را داری روزه میوثر نقش متعددی مطالعات

و  ایاقی غلیط، غیذایی عیادات كیه یهیای بیمیاری اغلیب در انید. داده نشیان م تلیر هیای بیمیاری بهبیود و وزن كنتیرل، خون

  .است مفید داری روزه دارند دخالت رنها بروز در وزن افزایش

لول هیای هیم انیی  فعالییت سیشیود. لتهیابی و تن ییم سیسیتم ایمنیی بیدن موجب كیاهش پاسیخ هیای ا تواند می داری روزه

در لییی روزه داری بیشییتر شییده و در  كییه از عوامییل ایمنییی بییدن هسییتند ی م ییالیعی بییدن و ترشییح ایمونوگلوبییولی  هییادفییا

تقویییت سیسییتم ایمنییی بییدن  درمامییوک ، روزه داری صییحیح و رعایییت ر یییم غییذایی مناسییب در وعییده هییای سییحر و افطییار 

 .موثر است

منییابع غییذایی   و همچنییی A ،D ،E ،Cویتییامی  هییای حییاوی  و مصییرف منییابع غییذایی بنییابرای  بییا رعایییت تغذیییه صییحیح 

 19و پیشییگیری از ابییتلا بییه بیمییاری كووییید  حییاوی رهیی  و روی و سییلنیم كییه بییرای عملکییرد لبیعییی سیسییتم ایمنییی بییدن

 كاهش می یابد.بیماری ای  ، نگرانی از ن ر تضعیر سیستم ایمنی بدن در ایام روزه داری و خطر ابتلا به  لازمند

 

 :تغذيه ای جهت تقويت سیستم ايمنی توصیه های

  ويتاامین با توجه به نقیشA و افطیار  در تقوییت سیسیتم ایمنیی بیدن  توصییه میی شیود در وعیده هیای سیحر

)منییابع گیییاهی شییامل انییواک سییبزی هییا و میییوه هییای زرد و نییارنای ماننیید هییویج،  Aاز منییابع غییذایی ویتییامی  

 كدو حلوایی، موز و انواک مركبات و منابع حیوانی مانند زرده ت م مر ، شیر و لبنیات( استفاده شود.

  منااابغ اااذايی ويتااامین سییعی شییودD  مییاهی هییای اییرا، لبنیییات و زره ت ییم مییر ( بییرای افییزایش سییطح(

 صرف شود.ایمنی بدن م

  ويتامین  برای تامیE  بیه عنیوان رنتیی اكسییدان و كمیص كننیده بیه عملکیرد سیسیتم ایمنیی بیدن میی تیوان

اسیفنا،، كلیم پیی ، سیویا  در لیبخ غیذا و سیبزیااتی ماننید ، رفتیابگردان و ررتروغ  های میایع ماننید كیانولا از

در فاصیله وعیده  فنید،، بیادام، گیردو ماننیدانیواک رجییل  و سیب زمینیی در وعیده هیای غیذایی سیحر، اقطیار ییا

  .كردافطار تا شام استفاده 

  ويتاامین منابع غیذایی حیاوی مصرفC  شیامل انیواک مییوه هیا و سیبزی هیا از جملیه سیبزی هیای بیر  سیبز

ماننیید انییواک مركبییات گوجییه فرنگییی، جوانییه هییای گنییدم، مییاش و شییبدر،  و انییواک كلییم و ماننیید سییبزی خییوردن

 توصییه میی در هیر سیه وعیده افطیار، شیام و سیحركییوی  و شییری ، پرتقیال، نیارنگی و نیارنجلیمو ترش، لیمیو 

 شود. 
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 ويتامین های گاروه  منابغ اذايی مصرفB  ،ماننید انیواک سیبزی هیای بیر  سیبز و مییوه هیا، شییر و لبنییات

قلا، لپییه و انییواک گوشییت هییا، زرده ت ییم مییر ، غییلات سییبوس دار، حبوبییات ماننیید ن ییود، انییواک لوبیییا، عییدس، بییا

 شود.می توصیه در ای  ایام  ماش، مغزها )پسته، گردو، بادام و فند،( جهت ارتقای سیستم ایمنی بدن

 ويتااامین پیشییرفت سیریع عفونییت هییای ویروسییی و تیامی   بیرای پیشییگیری ازB12  توصییه مییی شییود از منییابع

 حتما مصرف شود.پروتلی  های حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماكیان، ت م مر  و لبنیات 

  در ایییام روزه داری توصیییه مییی شییود.سیسییتم ایمنییی بیدن  كییافی از منییابع غییذایی بیرای تقویییت آهااندریافیت 

مییر  و مییاهی شییود منییابع حیییوانی عبارتنیید از گوشییت قرمییز، رهیی  در منییابع گیییاهی و منییابع حیییوانی یافییت می

اسیت و منیابع گییاهی شیامل انیواک سیبزی هیا، حبوبیات، مییوه هیای تیازه و خشیص شیده و  "رهی  هیم"حاوی 

دارنید. اگیر ایه ت یم میر  از منیابع حییوانی رهی  میی باشید امیا رهی  رن غییر هیم  "ره  غیر هم"غلات كامل 

 .یابدذا ره  افزایش میمصرف شوند، ج cاست. اگر منابع غذایی ره  به همراه غذاهای حاوی ویتامی  
  رویمصرف غذاهای غنیی از(Zn)  شیامل گوشیت قرمیز، میر ، میاهی، غیلات كامیل، حبوبیات و ت یم میر  بیرای

 . توصیه می شودنیز  )سحر، افطار و شام( در ای  ایامدر هر سه وعده غذاییتقویت سیستم ایمنی 

 

 
 

 

 

 در ايام روزه داری بر اساس گروه های اذايی  توصیه های تغذيه ای

 مییواد از م تلفییی انییواک در مییاه مبییارک رمضییان نیییز ماننیید همیشییه پیییروی از برنامییه غییذایی متنییوک و متعییادل یعنییی تییامی 

 روی بییا محییدودو مقییادیر كییافی از مییواد مییورد نیییاز بییرای حفیی  سییلامت بییدن و رعایییت میانییه یکییدیگر بییا تناسییب بییه غییذایی

 محتییوایاسییاس  بییر افزودنیی توصیییه مییی شییود. غیذاها تركیبییات و زیییاد قنید، نمییص كلسییترول، اربییی، دارای غییذاهای نمیودن

 م تلیر بیه شیر  زییر هیای گیروه از غیذاها انیواک قیرار دارنید. انت یااگروه اصیلی غیذایی  ۶موادمعدنی در  و ویتامی  ،پروتلی 

غیذایی بیرای بیر لیرف نمیودن نیازهیای تغذییه ای شیامل را، امیلا ،  گیروه هیر درجیایگزی   غیذایی میواد انت اا همچنی  و
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شییام(  و افطییار ،سییحرویتییامی  هییا، مییواد معییدنی، پییروتلی  و انییر ی مییورد نیییاز بییدن افییراد روزه دار در سییه وعییده غییذایی )

 شش گروه غذایی اصلی و جایگزی  های رنها عبارتند از  ضروری است.

شیامل سیینگص، بربیری، نییان جیو، لیواش، تییافتون و سیایر نییان هیای محلییی(، بیرنج، انییواک ) نیان هییا: ااالات و ناان گاروه

توصییه بیر ایی  اسیت كیه حیداقل نیمیی از نیان و غیلات اسیت.  ، بلغیور گنیدم ، بلغیور جیو  ماكارونی، رشته ها، غلات صیبحانه

 مصرفی روزانه از نوک سبوس دار باشد .

هیویج،  كلیم، ، انیواکو سیایر سیبزی هیای برگیی كیرف ، سیبزی خیوردنكیاهو، اسیفنا،،  انیواک شیامل :هاا سابزی گاروه

 پیازو ..... گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، كدو، انواک سبز، لوبیا سبز، ن ود بادماان،

مركبیات )ماننید پرتقیال، نیارنگی، لیمیو تیرش، لیمیو شییری ، گریی  مییوه هیای فصیل از جملیه انیواک  شیامل :ها میوه گروه

) كیم شییری  ییا بیدون شیکر   هیا مییوه كمپیوت ،و بیدون شیکر افیزوده لبیعیی مییوه را و ... و انیواکسییب ، كییوی فیروت(، 

 .خشص )خشکبار(  میوه های وافزوده ( 

پیییش  و Cخصیوص ویتیامی  ه مصیرف مقیادی كیافی گیروه سیبزی هیا و مییوه هیا در اییام روزه داری بیا تیامی  ویتیامی  هیا بی

 كمص می كنند. 19به تقویت سیستم ایمنی بدن برای مقابله با بیماری كووید  A  ساز ویتامی 

و ب شیی از  ایی  گیروه عیلاوه بیر تیامی  كلسییم و فسیفر .دو  كشیص و پنییر، شییر، ماسیت، شیامل: لبنیاات و شایر گاروه

كییه بییه تقویییت سیسییتم ایمنییی بییدن كمییص مییی  را B12و   B2 خصییوص ویتییامی  ه بیی  B، ویتییامی  هییای گییروه   پییروتلی 

 .مصرف شوددرصد اربی(  2.5از نوک كم ارا ) كمتر از  توصیه بر ای  است كه لبنیاتكنند، تامی  می كند. 

، میر ، قرمیز امل گوشیتشیایی  گیروه منبیع تیامی  پیروتلی  حییوانی و بیا كیفییت بیالا هسیتند و  :مرغ تخم گوشت و گروه

  می باشند. مر  و ت م سایر پرندگانماهی، میگو، بلدرای ، غاز، اردک، ت م 

و ... و مغزهیا شیامل گیردو، بیادام، اک لوبییا، عیدس، بیاقلا، لپیه، میاش شیامل ن یود، انیو حبوبیات  ها دانه مغز و گروه حبوبات

 فند،، پسته، بادام زمینی، بادام هندی و ... 

كیه بیرای عملکیرد لبیعیی سیسیتم در ایام روزه داری امسیال ، بیه مصیرف منیابع كیافی پیروتلی  اعیم از حییوانی و ییا گییاهی 

پیروتلی  هسیتند و وقتیی  یید توجیه شیود. انیواک حبوبیات منبیع لازمنید، با 19ایمنی بیدن بیرای پیشیگیری از بیمیاری كوویید 

ییص پیروتلی  خیوا و بیا كیفییت را وشیت ، میر  و میاهی میی تواننید عنیوان جیایگزی  گه بیهمراه با غلات مصرف می شیوند، 

 برای بدن تامی  می كنند.

 بهداشتی در ايام روزه داری : –ساير توصیه های تغذيه ای 

  پیی  از افطییار، داشییت  تحییرک و فعالیییت بییا شییدت متوسییط كییه موجییب مصییرف كییالری مییی شییود توصیییه مییی شییود.  نمییاز

خوانییدن در اوقییات م تلییر روز بییا حركییت هماهنییگ تعییدادی از مفاصییل و ماهیچییه هییا، باعییم ایاییاد تییوازن و تعییادل بییدن، 

 مصرف كالری، كمص به جریان خون و كمص به متابولیسم غذا می شود.    

  مایعییات لبیعییی و را سییبزی هییا و صیییفی هییا ماننیید را هییویج ، را لیییوان را رشییامیدنی سییالم و سییایر  8مصییرف بیشییتر از

در فاصیله افطیار تیا گوجه فرنگی و را كرف  كه سیبب دریافیت بیشیتر مایعیات، كیالری و تیا حیدودی فیبیر غیذایی میی شیود 
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، بییدن را از كییم ربییی در لییول 19 -بیمییاری كووییید سییحر ضییم  حفیی  ایمنییی در شییرایط كنییونی بییرای پیشییگیری و كنتییرل

 روزه دای حف  می كند. 

  و هیم انیی  انیواک تینقلات شیور، انیواک كنسیروها، شیورها، انیواک سوسیی ، كالبیاس و سیایر  اذاهای چارب و شاورخوردن

فسییت فودهییا سییبب تضییعیر سیسییتم ایمنییی و ایاییاد تشیینگی مییی شییود. توصیییه مییی شییود بییه جییای نمییص از سییبزی هییای 

 خشص و معطر و محلی برای لعم دار كردن غذا استفاده شود. 

 طییار ، شییام و سییحر در اییی  دوران بسیییار مهییم و كمییص كننییده اسییت. دریافییت محییدود كییردن مصییرف نمییص در وعییده هییای اف

عیلاوه در افیرادی ه اضافه نمص،  بدن را مابیور بیه واكینش نمیوده و بیرای جبیران رن لازم اسیت را بیشیتری مصیرف شیود. بی

ماینید. لیذا توصییه كه مستعد افزایش فشار خیون و ییا مبیتلا بیه ایی  بیمیاری هسیتند بایید در ایی  زمینیه احتییا  بیشیتری ن

 یددار تصفیه شده باشد .از نمص ای  مقدار كم نمص باید می شود از حداقل مقدار نمص در تهیه غذاها استفاده شود . 

  قنید، فیبیر و پتاسییم میاده غیذایی بیرای تیامی  تیدریای قنید خیون اسیت. خرمیا منبیع خیوبی از میواد مغیذیبهتیری  خرما ،

عیدد خرمیا  3-2یید اسییییت. تییییوصیه میی شیود كیه در وعیده افطیار در صیورت امکیان است و در تن یم قند خون بسییار مف

 مصرف شود. از مصرف بیش از حد خرما نیز مانند سایر شیرینی ها پرهیز شود.

 قنید خیون در  سیبب افیت سیریع كیه یدر وعیده سیحر ، حلیوا و شیله زرد لییو گیوش ف هییبام ا،ییمانند زولب  یریش یلیمواد خ

 ، مصرف نشود. ساعات اولیه روز می شود

  و همچنی  بی  صرف غذا سبب اختلال در هضم مواد غذایی می شود.  افطارمصرف را زیاد در وعده 

  بسییییاری از افراد از ترس تشینگی در لیول روز، بعید از صیرف سیحری بیه مقیدار فیراوان را میی نوشیند كیه عیادت صیحیحی

از صییفی هیا و مییوه در فاصیله افطیار تیا سیحر . در عو  بیرای برلیرف نمیودن تشینگی در لیول روز توصییه میی شیود نیست

  های سرشار از را مانند كاهو، خیار، هندوانه، خربزه ، لالبی و مركبات و.. استفاده شود.

 ضیم  اینکیه باعیم افیزایش  از نوشیدن زیاد اای به خصوص ایای پیر رنیگ در وعیده سیحری اجتنیاا نما یید زییرا كیه ایای

موجییود  دفیع ادرار و از دسیت رفیت  نمیص هیای معیدنی كیه بیدن در لیول روز بیه رن احتییا، دارد میی شیود، اسیید اگزالییص

 غذا می شود. كلسیم در اای و همچنی  مصرف نمص و مواد پروتلینی زیاد نیز باعم كاهش جذا

  ه و تییامی  برخییی از اسیییدهای اییرا ضییروری و ویتییامی  هییای تییامی  ب شییی از انییر ی مییورد نیییاز روزانیی من ییوراگراییه بییه

محلییول در اربییی باییید در لییی روزه داری از روغیی  هییا و اربییی هییای خییوراكی در حیید متعییادل اسییتفاده شییود، امییا مصییرف 

ماننید الوییه، سییب زمینیی سیره شیده، پنییر پیتیزا، انیواک كوكیو و میییواد غذایی سنگی ، دیر هضیم، پیر ایرا و سیره شیده 

از انیواک روغی  میایع ماننید كلیزا، ررت، سیویا، كناید ییا بیه هنگیام افطیار مناسیب نیسیت. توصییه میی شیود ت های ارا كتل

بیه جیای غیذاهای ایرا و سیره كیرده، از غیذاهای را پیز و روغ  رفتیابگردان و بیه مقیدار كیم در تهییه غیذا اسیتفاده شیود و 

 ب ارپز بیشتر استفاده شود. 

  گوشیت قبیل از لیبخ گرفتیه شیود و هنگیام لیبخ میر  سیعی شیود ابتیدا پوسیت را جیدا كیرده و  تمام اربی های قابیل روییت

 باای سره كردن، از روش را پز استفاده شود.
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 وعده های اذايی در ايام روزه داری

. میی باشید در اییام روزه داری اصیلیهیای دو وعیده افطیار و شیام وعیده  ووعیده سیحری ساحر: زمان وعده اذايی در 

انییر ی و مییواد مغییذی  حییاویغییذاهای وعییده سییحری  لازم اسییتویییژه افییرادی كییه در لییول روز فعالیییت بیشییتری دارنیید ، ه بیی

  مهم استنکات زیر در وعده سحر رعایت . باشدحف  كارایی و جلوگیری از كم ربی بدن ، ضعر و خستگی  لازم برای

  اصیولا  كیه كیم نمیص، كیم ایرا و كیم شییری  هسیتند اسیتفاده شیود. غذاهای كم حایم و غنیی از میواد مغیذیاز

 مصرف زیاد قند، نمص و اربی موجب تضعیر سیستم ایمنی بدن می شوند.

  ( مصییییرف شییود. سییبزی هییا بییا دارا بییودن مییواد و سییالاد  سییبزی هییای م تلییر )سییبزی خییوردن از مقییدار مناسییبی

میی و خشیکی گلیو كیه اد معیدنی میورد نییاز بیدن، از تشینگی میوو مغذی م تلر و را، علاوه بر تامی  ویتیامی  هیا 

 جلوگیری می كنند.،  كند 19ابتلا به بیماری كووید تواند فرد را مستعد 

    ورود  ومصرف مواد غیذایی شییری  در وعیده سیحری توصییه نمیی شیود. میواد غیذایی شییری  بیا تحرییص انسیولی

 شود گرسنگی زودرس می در نتیاه افت قند خون موجب قند خون به داخل سلول ها وسریع 

  در فیراهم كنید،  19میی توانید زمینیه را بیرای ابیتلا بیه كوویید و خشیکی گلیو با توجه به اینکیه كیم را شیدن بیدن

وعییده سییحر سییبزی هییایی كییه را بیشییتری دارنیید و در لییول روز از تشیینگی و كییم ربییی بییدن جلییوگیری مییی كننیید 

گوجه فرنگیی مصیرف شیود. نوشییدنی هیای خیلیی شییری  مثیل نوشیابه هیای گیازدار ، شیربت هیا  و رخیاكاهو، مثل 

در لیول روز میی شیوند و توصییه ، خشیکی دهیان و گلیو هیم موجیب تشینگی و ایای پررنیگ و اای خیلیی شییری 

ایای پررنیگ بیه ایی  دلییل كیه میدر اسیت میی توانید موجیب دفیع را بیدن  می شود در وعده سحر مصرف نشیوند.

 شود.ربی در لول روزه داری  كمو

 مثییل كتلییت و كوكییو، و پییرروغ  و غییذاهای خشییص جوجییه كبییاا ، مییاهی و غییذاهای پرپییروتلی  مثییل كبییاا 

احسییاس موجییب و هییم انییی  غییذاهای اییرا و سییره شییده و پییر ادویییه ، كلییه پااییه  سوسییی  و كالبییاس ، پیتییزا

مواجیه  19در شیرایط فعلیی كیه بیا شییوک بیمیاری كوویید وییژه ه بی .تشنگی و خشکی دهان در لول روز میی شیوند 

لیور كلیی غیذاهای سیاده و سیبص مثیل ه در وعیده سیحر مصیرف نشیوند. بیای  گونه میواد غیذایی هستیم بهتر است 

)بییرای افییرادی كییه فعالیییت بییدنی بیشییتری در لییول روز دارنیید( و یییا غییذاهای  در حاییم كییمو خییورش  انییواک پلییو

مییی توانیید بییرای وعییده سییحر سییبکتر شییبیه وعییده صییبحانه )بییرای افییرادی كییه در لییول روز فعالیییت كمییی دارنیید( 

 .باشدمناسب 

از غیذاهای سیبص و در عیی  حیال پیر  ،ضیم  پرهییز از پرخیوری در وعیده افطیار بایید افطاار: زماان وعده اذايی در

در هنگیام افطیار بیدن نییاز بیه ییص منبیع انیر ی بیه شیکل گلیوكز دارد كیه ا بیه ررامیی جوییده شیود. غیذانر ی استفاده شود. 

 زیر برای وعده افطار توصیه می شود  نکات. كندجبران  را كاهش قند خون در ساعات روزه داری
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  در شروک افطار. یا عسل همراه با خرمایا یص لیوان شیر گرم و كمرنگ اای  ،گرم رامصرف یص لیوان 

   در  ایرانیینیان و پنییر و سیبزی كیه یکیی از عیادات خیوا غیذایی غذاهای سیبص مثیل فرنیی ، شییربرنج ، استفاده از

مرحلییه ای  4كامییل و ضیید عفییونی نمییودن سییبزی مصییرفی باییید براسییاس دسییتورعمل  یاییی  ایییام اسییت. شستشییو

  اناام شود. درمان و رموزش پزشکی وزارت بهداشت

 حلییم بییییدون روغیی  )حلیییم منبیع خییوبی از مییواد نشاسییته ای، و سییبص انیواک سییوص كییم ایرا، رش كییم حبوبییات ،

خییوردن رش هییای غلییی  و اییرا كییه مقییدار  فیبییر، پتاسیییم و منیزیییوم اسییت( غییذای مناسییبی بییرای افطییار اسییت.

بییدلیل ایاییاد مشییکلات گوارشییی در وعییده افطییار  و همچنییی  حبوبییات فییراوان داردزیییادی پیییاز دا  و نعنییاک دا  

 توصیه نمی شود.

 پ ته مثیل كیدو ، كلیم ، گیل كلیم ، هیویج و ن یود فرنگیی ، ت یم میر  ربپیز، كیره و  هایپز، سبزی  سیب زمینی را

 عسل غذاهای مناسبی برای افطار هستند.

  بسیییار زولبیییا كییه دارای مقییادیر زیییادی قنیید و اربییی ، اسییید هییای اییرا اشییباک و تییران  اسییت بامیییه و مصییرف ،

لیور كلییی زیییاده روی در مصییرف میواد قنییدی و شیییری  از جملییه حلیوا ، شییله زرد خیلییی شیییری  ه بییمحیدود شییود .

 ضییعیر سیسییتم، موجییب تاییاقی مییی شییودو مناییر بییه اضییافه دریافییت انییر ی در وعییده افطییار عییلاوه بییر اینکییه و.... 

 .ایمنی بدن می شود

 

 

 : شام وعده اذايی

 بهتییر اسییت افییراد عنییوان یکیی از وعییده هییای غیذایی مهییم در روزه داری باییید میورد توجییه قییرار گییرد. ه شیام بیی

 و سبص اقدام به خوردن شام نمایند.از صرف یص افطار بسیار ساده  ساعت پ  یصحدود روزه دار 

  شیکل پلیو و خیورش ، ه گوشیت ، میر  ییا میاهی ، حبوبیات ، نیان ییا بیرنج ، بیدر وعده شیام میی تیوان از گیروه

ماسیت و ییا ، سیبزی و سیالاد همیراه بیا وراک هیای م تلیر بیا نیان سیبوس دار خی ،روغی كیم  كتلیتو  كوكوها

  دو  استفاده كرد.

  خیواا غذایی كه در وعده شیام خیورده میی شیود بایید كیم ایرا و كیم نمیص باشید. پی  از شیام و تیا قبیل از

 توصیه می شود. ایمنی بدنو سلامت و حف   مصرف میوه و مایعات برای جبران كم ربی بدن
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  شییام و در فاصییله زمییانی بییی  افطییار تییا  و افطییار بییی سییبزی، سییالاد در هنگییام افطییار و خییوردن میییوه مصییرف

بیرای تقوییت سیسیتم  میی باشید  Aو پییش سیاز ویتیامی     Cویتیامی   سحر بیه دلییل اینکیه منبیع خیوبی از

 هبییایمنییی بییدن توصیییه مییی شییود. سییبزی هییا و میییوه هییا هییم انییی  دارای مقییادیر كییافی فیبییر هسییتند كییه 

 .كمص می كنند پیشگیری از یبوست

 جیای مصیرف نوشییدنی هیای شییری  ماننید انیواک نوشیابه هیای گیازدار، ماءالشیعیر ، را مییوه ه در وعده شام بی

توصییه میی شیود از را رشیامیدنی سیالم ، دو  و عرقییات سینتی و شیربت هیای  ،های صنعتی وانواک شیربت هیا

 خانگی بسیار كم شیری  استفاده شود.

 
 

 

 توصیه های تغذيه ای و بهداشتی برای شرايط خاص و گروه های ويژه:

  :نوجوانان 

 را سی  خیود بیا متناسیب قید و وزن دیگیر عبیارت بیه و دارنید كامیل جسیمی تیوان و رسییده تکلییر سی  بیه كیه نوجوانانی

  بگیرند  كامل روزه با رعایت نکات زیر  باید دینی تکلیر اساس بر دارند،

 گردییده خیون قنید افیت سیبب میواد ایی  ایون مصیرف نماینید اجتنیاا سیحری وعیده در و شیری  قندی موادمصرف زیاد از -

 .دهد می كاهش روز لول در را رنها یادگیری توانایی و

 دارنید. نییاز بیشیتری توجهیات بیه گذرانیدن دوران رشید بیه علیت كننید میی رغیاز را داری روزه ن سیت سیال كیه نوجوانیانی -

 )انیواک پروتلینیی خیوا منیابع اسیت. و ضیروری مهیم بسییار غیذایی ه هیای گیرو از تمیامی اسیتفاده در تعیادل و تنیوک رعایت

 .شود گناانده رنها غذایی در برنامه باید حبوبات( ، ت م مر  وماهی گوشت،

 وعده سحر و افطار(.  در دو )حداقل دشوی مطمل  افراد ای  در لبنیات و شیر گروه كافی دریافت از -

و  معیده هسیتند كننیده پیر فقیط كیه دارنید ارزش كیم غیذایی میواد و هیا هولیه هلیه انیواک خیوردن بیه خاصی علاقه نوجوانان -

  شوند.مصرف  داری نبایدب صوص در ایام روزه 

، حبوبییات ، تحییم مییر  ،  شیییر و لبنیییات ، از جملییه انییواک گوشییت B12و ویتییامی   Aاز منییابع غییذایی رهیی  و روی ، ویتییامی   -

  در ایام روزه داری به مقدار كافی مصرف نمایند. ،ا كه در رشد و خونسازی نقش دارندخشکبار و مغزه انواک
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 باردار و شیرده انمادر : 

هفتیه ن سیت بیارداری كیه سیلول هیای مغیزی جنیی  در حیال شیکل گییری اسیت ، روزه  8وییژه ه بیدر سه ماهه اول باارداری 

سیاعت میی رسید، ممکی  اسیت صیدمات جبیران ناپیذیری  1۶خصوص در ایامی كه سیاعات رن لیولانی اسیت و بیه حیدود ه داری ب

خیون میادر( تیامی  میی شیود و به رشد جنی  بزند. در سه ماه سوم بیارداری نییز ب یش عمیده انیر ی جنیی  از قنید خیون )گلیوكز 

روزه داری با ایااد تركیبات كتیونی حاصیل از سیوخت اربیی هیای بیدن بیرای تیامی  انیر ی میی توانید بیه سیسیتم عصیبی جنیی  

در سیه میاه دوم بیارداری بیا ن یر پزشیص و  سیه میاه اول و سیوم بیارداری روزه گیرفت  توصییه نمیی شیود.بنیابر ایی  در  لطمه بزند.

نباشد، جنی  او بیا توجیه بیه سی  جنینیی رشید خیوبی داشیته باشید، فشیار خیون لبیعیی داشیته  مادر كم وزناگر  مت ص  تغذیه

 . می باشدگرفت   دریافت نماید و بیماری خاصی نداشته باشد قادر به روزه باشد، كالری و مواد غذایی كافی

شییر میادر اسیت و دییده شیده كیه  ،نیوزادماهیه اول شییردهی تنهیا منبیع غیذایی  ۶در مادران شیرده نییز از رنایا كیه در 

میی گیردد، بهتیر اسیت در ایی  اییام  داری سبب اختلال در شییردهی و بیه دنبیال رن اخیتلال در وزن گییری كیودک روزه

    .داری خودداری نمایند از روزه
و  پییروی نماییید بییا شیروک تغذیییه كمکیی و بییه شیر  اینکیه مییادر شییرده از برنامییه غیذایی صییحیحماهیه دوم شییردهی و  ۶در 

در اییی  دوره ر یییم غییذایی مییادر باییید غنییی از پییروتلی  و  ، گییرفت  روزه منعییی نییدارد.منحنییی رشیید كییودک لبیعییی باشیید

روزه گیرفت   ریزمغذی ها از جمله ره  ، كلسییم و انیواک ویتیامی  هیا باشید . بنیابر ایی  در صیورتی كیه میادر شییرده ماییل بیه

 رعایت كند  کات زیر رادر ماه مبارک است باید ن

و هیم انیی  انیواک   ت یم میر  و ییا حبوبیاتییا میاهی ییا میر  ییا منابع پروتلی  ماننید گوشیت و شام در وعده سحر و افطار  -

 بگنااند.ر یم غذایی خود را در  سبزی و سالاد و میوه

معیادل رن از ماسیت و لییوان شییر و ییا  3تیا 2بیه مییزان  B برای تامی  كلسییم ، ب شیی از پیروتلی  و ویتیامی  هیای گیروه -

 پنیر روزانه استفاده كند.

دلییل كیم ربیی بیدن حایم ه لییوان را و مایعیات مصیرف كنید كیه بی 8پ  از افطار و تیا قبیل از خیواا و تیا سیحر حیداقل  -

 شیر مادر كم نشود.

 باشد.از اناام كارهای سنگی  و خسته كننده در لول روز خودداری كرده و استراحت كافی برای حف  انر ی داشته  -

 

 

  سالمندان : 

 سیالمندان بنیابرای  یابیدقیدرت سیسیتم ایمنیی و مقاومیت در برابیر بیمیاری هیا بیا افیزایش سی  و سیالمندی كیاهش می

بیه من یور پیشیگیری از ابیتلا بیه بیمیاری كوویید سیلامت خیود باشیند.  بییش از پییش مراقبیت بایید گیرنید میی روزه اگر

 با پزشص مشورت نمایند  زیرموارد رعایت برای روزه گرفت  ضم  سالمندان سالم لازم است  19
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 سیالمندان بیرای سیقو  شیود كیه و رفیت  حیال از،  سیرگیاه موجیب ممکی  اسیت خیون قنید كیاهش وكیم ربیی  -

 19عیلاوه بیر رن كیم ربیی بیدن، خشیکی دهیان و گلیو زمینیه را بیرای ابیتلا بیه بیمیاری كوویید  .رفیری  اسیت خطیر

بنییابر اییی  باییید بییه توصیییه هییای مربییو  بییه پیشییگیری از افییت قنیید خییون و كییاهش مایعییات بییدن  فییراهم مییی كنیید.

 بیشتر توجه شود.

 شییر " خصوصیا لبنییات شیده، رنیده مییوه مصیرف لیذا برنید میی رنیج دنیدان و دهیان مشکلات از عموما سالمندان  -

 تیا افطیار فاصیله در كمرنیگ ایای ونوشییدن را  و سیحر و افطیار در هیا رش و هیا سیوص انواک از ارا، استفاده كم

  .كند برقرار نیز را معدنی مواد و را تعادل تواند می و است و مورد تاكید مفید رنان برای سحر

عروقیی، سیرلان هیا و دیابیت بییش  –بیماری هیای زمینیه ای ماننید فشیارخون بیالا، بیمیاری قلبیی  دارایسالمندان  -

حتمیا بیه پزشیص مراجعیه بنیابرای  توصییه میی شیود . هسیتند  19 -كوویید بیمیاری از دیگران در معر  ابیتلای بیه

 كرده و به توصیه های پزشص عمل نمایند.

  ديابتافراد مبتلا به : 

سیی  كمتییر از بیمییاران دیییابتی كییه فقهییی  شناسیییی موضییوک براسییاس ن ییر اجمییاعی پزشییکان مت صیی  و موسیییسه -

خیود مابیور بیه اسیتفاده ر ییم غیذایی رعاییت همیراه بیا و  ی هسیتندداشته و تحت درمان و مراقبیت پزشیک سال ۶5

رنییان قنیید خییون ناشییتای در صییورتی كییه  ،هسییتند هییا  متفییورمی ، ركییاربوز، گلوتییازون و گییروه گلیپتییی  از داروهییای 

 در صییورتی كییه  ،دارنیید 7كمتییر از  A1cهموگلوبییولی همچنییی   میلییی گییرم در دسییی لیتییر و  140كمتییر از 

و اصیول حفیایتی و پیشیگیری توصییه شیده سیتاد بحیران  باشیند رموزش پذیر و متعهد به پیایش مین م قنید خیون 

   نمایند می توانند روزه بگیرند .كرونای كشوری را به دقت رعایت 

 بیمیاری تنهیا نیه و اسیت مفیید شیده كنتیرل غیذایی رنیان بیا ر ییم دیابیت كه 2 نوک دیابتی بیماران برای روزه داری -

رای اضیافه وزن ییا كیه بیرای مبتلاییان بیه دیابیت دا دارد همیراه بیه نییز را وزن كیاهش بلکیه كند نمی را تشدید رنان

 در را خیون قنید افیت علا یم كننید اگیر میی اسیتفاده قیرص از خیود دیابیت كنترل برای كه افرادی ااقی موثر است.

 .كنند بالل را خود روزه فورا باید داشتند روز لول

مبیتلا  هیا بیمیاری سیایر بیه اینکیه شیر  بیه تغذییهكارشیناس  و معیالج پزشیصبا ن ر  2 نوک دیابت به مبتلا بیماران -

 كیه دییابتی بیمیاران. ببرنید كیافی بهیره رن مفیید اثیرات از و بگیرنید روزه میاه ایی  در تواننید می راحتی به نباشند،

 غیذایی ر ییم در وعیده هیای سیحر و افطیار،تن ییم داروهیای مصیرفی خیود زییر ن یر پزشیص با  باید می گیرند روزه

 در مبیارک رمضیان میاه در كیه شییری  غیذاهای مصیرف در و نماینید رعاییت سیحر و افطیار در را خیود م صیوص

را رعاییت  تغذییه مشیاوری  توسیط شیده توصییه مییزان و مقیدار و نمیوده دقیت شیود میی اسیتفاده افطیار وعیده

 و سیحر از قبیل خیون قنید در صیورت امکیان  افیراد ایی  كیه شیود میی توصییه خیون قند بهتر كنترل برای .نمایند

 اسیت بهتیر ییا و شیود نمیی توصییه داری روزه دییابتی بیمیاران در كیه میواردی .نماینید كنتیرلرا  خود افطار از بعد

 :نگیرند روزه

 .باشد لیتر دسی بر گرم میلی 350 از بالاتر سحری از قبل خون قند اگر  -

 .باشد ن ورده سحری كه دیابتی بیمار  -
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 .مصرف شود خون قند كنترل برای نیز روز لول در است لازم و شود می مصرف قرص دیابت كنترل برای اگر  -

 .باشند داشته تزری  باید نیز روز لول در و شود می تزری  انسولی  اگر  -

از  ممانعیت جهیت در اسیت بهتیر ... و هیا اشیم كلییوی، عیوار  یعنیی باشید، شیده نماییان دیابیت عیوار  اگیر  -

 .كنند مشورت خود پزشص با یا و نگیرند روزه عوار  توسعه

 خون فشاری پر به مبتلا راداف : 

 یمییاران داییار فشییار خییون در صییورتیفقهییی ب شناسیییی موضییوک براسییاس ن ییر اجمییاعی پزشییکان مت صیی  و موسیییسه

میلیمتییر  140روزه بگیرنیید كییه فشییار خییون رنهییا تحییت كنتییرل باشیید، یعنییی فشییار )سیسییتولیص( كمتییر از  مییی تواننیید

 میلیمتر جیوه باشد. 80)دیاستولیص( كمتر از  جیوه و فشار 

 فشیار كیاهش بیه داری روزه و بگیرنید روزه تواننید میی وزن اضیافه بیا همیراه متوسیط و خفییر خیون فشار دارای افراد 

زمیان در لیول دوره روزه داری  مثیال بیه لیور. كننید مشیورت خیود معیالج پزشیص بیا بایید امیا كند می كمص خون رنان

 بایید ربیی كیم از جلیوگیری بیرای (رور )ادرار میدر داروهیای و....و ییا  اینیدرال ماننید اثیر بلنید داروهیای یمصیرفو دوز 

 .لب  ن ر پزشص تن یم شود

 بایید بیالا خیون فشیار بیه مبیتلا . افیرادغذایی مناسیب نییز رعاییت شیودلازم است ر یم  خون فشاربهتر  كنترل برای  -

 تمیامی نماینید. خوشیب تانه اجتنیاا سییگار كشییدن از و نمیوده كنتیرل را از لریی  غیذا اربیی و نمیص دریافیت

ی كنتیرل بیالا خیون فشیار كیه افیرادی بیرای روزه .اسیت امکیان پیذیر و راحیت تیر رمضیان مبیارک ماه اعمال در ای 

 .شود توصیه نمی بی ثبات دارندنشده و 

   عروقی قلبی بیماريهایمبتلايان به : 

 هیای اربیی سیطح وزن، كیاهش كیاهش ماننید خطیری عوامیل كیاهش بیا صیحیح غیذایی برنامه رعایت و داری روزه -

 كیه كسیانیمیورد  در امیا. شیود میی عروقیی - قلبیی هیای بیمیاری بیروز از پیشیگیری سبب سیگار نکشیدن و خون

مشیورت  خیود معیالج پزشیص بیا بایید حتمیا و بیوده متفیاوت موضیوک هسیتند مبیتلا عروقیی -قلبیی هیای به بیماری

 .نمایند

زمیان  در دارو مصیرف عیدم كیه رنایا از ،كننید میی مصیرف دارو و هسیتند قلیب رگهیای گرفتگیی دایار كه بیمارانی -

روزه گیرفت  ایی  افیراد منیو  بیه تشی ی  پزشیص  .بگیرنید روزه نبایید انیدازد میی م یالره بیه را رنهیا زندگی مقرر

 با توجه به شرایط اختصاصی بیمار است.

 نماینید، مصیرف دارو و درسیاعات معینیی در وسیط روز مین م لیوره بی خیود بیمیاری كنتیرل برای باید كه بیمارانی  -

 .بگیرند نباید روزه

 عمیل دقیقیا خیود معیالج پزشیص هیای توصییه بیه و نمیوده توجیه غیذا و دارو تیداخلات بیه بایید قلبیی بیمیاران   -

  .نمایند
 .ندارند داری روزه برای منعی معالج پزشص اجازه با دارنداستنت گذاری  یا جراحی سابقه كه قلبی بیماران -

  کلیوی بیماران: 
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خیون  جرییان كمیص بیه را مهیم نقیش ایی  هیا كلییه.اسیت زایید میواد دفیع و خون تصفیه بدن در ها كلیه مهم و اساسی نقش

 بیه را خیود وییایر تواننید نمیی هیا كلییه ،كیافی  مایعیات و را كیافی مصیرف عیدم صیورت در لذا .رسانند می اناام به را و

بیه  لیذا و نیدارد وجیود بیه مییزان لازم بیدن مایعیات تیامی  بیرای كیافی فرصیت مبیارک، میاه اییام در .برسیانند اناام خوبی به

زییر  نکیات بیه بایید باشید كشینده و وخییم توانید میی گیاهی كیه رمضیان مبیارک میاه در ربیی كیم عواقب از پیشگیری من ور

 نمایند  دقت

سیحر توصییه میی  تیا افطیار فاصیله در مایعیات و را كیافی زا ید، مصیرف میواد از خیون تصیفیه بیرای هیا كلییهبرای كمص به   -

 شود.

 صورت گیرد و محدودیت در مصرف رعایت شود.بر دریافت نمص مصرفی كنترل دقی    -

پزشیص  بیا بایید داری روزه ، بیرای (گذشیته میاه 6 لیی ادراری سینگ دو از بییش) دارنید سیاز سینگ هیای كلییه كیه افیرادی -

 كنند مشورت خود معالج

 .شود نمی توصیه روزه دیالیزی بیماران برای -

 

 
 مشکلات رايج در روزه داری و توصیه ها:

 يبوست:  -1

 یبوست می تواند باعم همورو ید )بواسیر( و سوء هاضمه همراه با احساس پری معده شود. 

هیای تهییه شیده از ررد سیفید )نیان لیواش و فیانتزی( و كیاهش مصیرف  مصیرف زییاد غیذاهای تصیفیه شیده مثیل نیان دلائل:

 را و غذاهای حاوی فیبر )میوه و سبزی(. 

اسیتفاده از نیان هیای سیبوس دار  ، شیده مثیل نیان سیفید، افیزایش مصیرف راپرهیز از مصیرف زییاد غیذاهای تصیفیه  درمان:

 میوه ها و سبزی ها.  به همراه مایعات، افزایش مصرف ()نان سنگص و جو

 سوء هاضمه و نفخ:  -2

مصیرف زییاد غیذاهای ایرا، سیره كردنیی و ادوییه دار، غیذاهایی مثیل ت یم میر ، كلیم، عیدس، نوشیابه هیای قنیدی  دلائل:

 ایااد نفخ می كنند. و یا حبوباتی كه قبل از پ ت در را خیسانده نشده باشد ثل كولاها گازدار م
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و توصیییه بییه مصییرف غییذاهای سییاده و را باییای نوشیییدنی هییای پرهیییز از غییذاهای اییرا و نوشییابه هییای گییازدار  درمااان:

 گازدار

 افت فشارخون:  -3

كیه ممکی  اسیت هنگیام بعیداز یهیر در میاه مبیارک  غیش تعری  زیاد، ضعر، كاهش انر ی، سیرگیاه، رنیگ پرییدگی و حالیت

 رمضان اتفا، بیفتد از علا م افت فشارخون است. 

 مصرف كم مایعات و نمص  دلائل:

 عروقی فرد(–)توجه به وضعیت بیماری قلبی خنص نگه داشت  فرد و افزایش مصرف مایعات و نمص  درمان:

 سردرد:  -4

كیافلی  و تنبیاكو و قطیع رن، خسیتگی و عیدم اسیتراحت و خیواا كیافی بیه علیت  عیادت بیهدلاییل م تلیر ماننید بیه دلائل: 

 در نییز میگرنیی سیردردهایییا افیت فشیارخون پدیید ریید.  خیون قنید افیت گرسینگی و بیدن، را دادن ازدسیت، فعالیت زیاد

 بیه لیور و شیده خیون رزاد ایرا اسییدهای افیرایش باعیم ربیی كیم و خیون قنید شیوند زییرا كیاهش میی تشدید دوران ای 

 كمیص و راهنمیایی بیا نییز افیراد ایی  حتیی امیا شیود. میی میگیرن میوارددر سازی كاتکولامی  هیا رزاد بر شدیدی اثر مستقیم

 .بگیرند روزه توانند می دارو مصرف م تصر در تغییرات ایااد و معالج پزشص

 درمان: 

 شود. نوشیده كافی مایعات و را -

 . است كننده كمص سحری وعده در سبزیاات مصرف -

 در لول ماه مبارک رمضان برنامه خود را لوری تن یم كنید كه خواا و استراحت كافی داشته باشید.  -

 كلاه استفاده شود. و عینص از اجبار صورت در و نگیرند قرار خورشید نور معر  در -

 اناام نشود. خورشید نور معر  در ورزش و بدنی های فعالیت -

 رسانده شود. حداقل به یا مبارک ترک و ماه از قبلهفته  2تا  1 سیگار استعمال -

 .كم كاهش یابد مبارک كم ماه از قبل پررنگ اای و قهوه مصرف -

 .باشد كننده كمص تواند می سحری وعده در مسک  قرص یص مصرف گاهی -

 اگر سردرد به علت افت فشارخون بسیار جدی باشد باید روزه را شکست.  -

 افت قند خون:  -5

ضییعر، سییرگیاه، خسییتگی، عییدم تمركییز، تعرییی ، لییرزش، كییاهش فعالیییت و قییدرت جسییمانی، سییردرد، لییپش قلییب از علا ییم 

 افت قند خون است. 

گییاهی ممکیی  اسیت بعلییت عییدم تن یییم داروهییای فییرد دیابتیییص و از تن یییم خییار، شییدن قنیید  دلائاال )در افااراد ديااابتی(:

 ی حادث شده و فرد به كما برود.خون، افت فند خون بطور ناگهان
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زییاد انسیولی  و افیت  حمصرف زییاد قنیدهای سیاده در وعیده سیحر ایون ایی  امیر باعیم ترشی تی(:دلائل )در افراد ایر دياب

همچنیی  عیدم مصیرف سیحری میی توانید سیبب افیت شیدید قنید خیون و حتیی عیدم هوشییاری قند در لول روز میی شیود. 

 فرد در لول روز شود.

در وعییده سیحری، تن ییم مصییرف داروهیای كنتییرل ییز از مصییرف غیذاها و نوشیییدنی هیای حیاوی قنییدهای سیاده پره درماان:

 .وعده سحری با ر یم غذایی سالم های پزشص در افراد دیابتیص، مصرفكننده دیابت بر اساس توصیه 

  گرفتگی عضلات: -6

و  مصیرف غیذاهای ایرا در وعیده شیام ییا افطیار ،و پتاسییم ، سیدیمی حیاوی كلسییم، منیزییوممصیرف ناكیافی غیذاها دلائل:

 یا كم ربی بدن

كلسییم، منیزییوم، سیدیم و پتاسییم )سییب زمینیی، میوز، ملیون هیا، هندوانیه، دو ، مصرف غذاهایی كیه منبیع غنیی از  درمان:

لبنیییات )شیییر، ماسییت، پنیییرو  و حبوبییات و ...(  خرمییا،را پرتقییال لبیعییی، مغزهییا، گوجییه فرنگییی، سییبزی هییای بییر  سییبز، 

بیه مییزان كیافی در وعیده هیای وییژه را( ه )بی، نوشییدن مایعیات پرهییز از غیذاهای پرایرا در رخیر شیبوشیت و گكشص( ، 

 سحر، افطار، بی  افطار و شام و از زمان شام تا سحر

 

 
 

 زخم معده، سوزش سردل، ورم معده و ...  -7

افیزایش اسیید در معیده خیالی باعیم ایی  عیوار  میی شیود. سیوزش سیردل ابتیدا در قسیمت فوقیانی معیده در بیالای  دلائل:

دنده ها شروک شیده و تیا ناحییه گلیو گسیترش میی یابید. غیذاهای ادوییه دار، نوشیابه هیای گیازدار مثیل كیولا و نییز قهیوه ایی  

 حالت ها را بدتر می كند. 

 معده موجود است  طح اسیددرمان هایی برای كاهش س درمان :

افییرادی كییه داییار زخییم معییده یییا نییاراحتی هییای گوارشییی هسییتنند باییید جهییت روزه داری بییا پزشییص معییالج خییود  تااذکر:

 مشورت كنند. 
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 سنگ کلیه:  -8

و ییا در افیرادی كیه سیابقه سینگ سیازی كلییه دارنید،  ممک  است در افرادی كه مایعیات كیم مصیرف میی كننید اتفیا، بیفتید

 بنیابرای  توصییه میی شیود كیه سنگ كلیه به مرور ایااد شیود كیه ممکی  اسیت پی  از اییام روزه داری خیود را نشیان بدهید. 

 مایعات زیاد مصرف كنند.  روزه گیران

 درد مفاصل:  -9

در افیراد پییر و افیرادی كیه  "م صوصیا ایی  رفیت  از پلیه هیاو ییا بیالا و پی افیزایش فشیار در مفصیل زانیو هنگیام نمیاز دلائل:

مصیرف مایعیات بیه مییزان ناكیافی نییز میی توانید در بیدتر داار التهاا مفاصل هستند باعیم درد، تیورم و نیاراحتی میی شیود. 

 شدن ای  وضعیت موثر باشد

ناسیب انیدام باعیم كیاهش درد میی كم كردن وزن ایون زانوهیا قیادر بیه تحمیل وزن اضیافی نیسیتند. ورزش و حفی  ت درمان:

، مییوه هیا و سیبزی هیا، 3-مصیرف منیابع اسیید ایرا امگیاشود و باعم می شود كه فرد راحت تر نمیاز خیود را بیه جیا بییاورد. 

لییوان در كیل وعیده هیای سیحری، افطیار، شیام و شیب تیا  8ادویه ها، حبوبات و غیلات كامیل و مصیرف را بیه مییزان حیداقل 

 د درد مفاصل كمص كننده باشد.سحر می تواند در بهبو

 

 توصیه هايی در خصوص مواد اذايی پرمصرف در ماه مبارک رمضان

 خرما: 
 .فقط در بسته بندی های بهداشتی خریداری كنید 

  .ینگهدار طیمح یدر دماله شده تازه  یاگر خرمااز خرید خرمای فله ای، بدون بسته بندی، فشرده و له شده خودداری كنید 

 شده و مستعد رلودگی  انتقال عوامل رلوده كننده است.و نرم  شود،اسبناک

 خرما را فقط از مراكز معتبر و شناخته شده و بهداشتی خریداری نمایید 

 كنیدو انقصا توجه  دیمصرف و تول خیماوز سازمان غذا و دارو و تار دارا بودن ،بندی به سالم بودن بسته. 

 از  شیپ دیاست كه با ییهایخرما ازجمله خوراكطور مازا با اا سالم و پاكیزه بشویید. قبل از مصرف، ابتدا دانه های خرما را ب

 ، بسته بندی و عرضه پاک شود.ودگی های احتمالی در زمان برداشتشود تا از رلمصرف شسته 

 و درون   چالیاز  رونیخشص ب یخرما یشود. اما نگهدار ینگهدار طیمح یو به دور از گرما  چالی یدر دما دیتازه با یرماخ

 ندارد. ییروف در بسته اشکال

 به میزان متعادل و در حد دو سه عدد در زمان افطار كرده و  اریداز مصرف زیاد خرما هم مثل سایر مواد قندی و شیری  خود

 .یا سحر میل كنید
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 :زولبیا، بامیه و شیرينی های سنتی

که حاوی مقادير زيادی قند ، چربی ،اسید های چرب اشباع و ترانس است  بطور کلی توصیه می شود از مصرف زياد زولبیا و بامیه

 و موجب چاقی ، ديابت و اختلالات چربی خون می شود خودداری کنید.

 خریداری كنید.وزارت بهداشت  یمهر استاندارد و سازمان غذا و دارو یاراد یهادر جعبه 

  بهداشتی خریداری كنید.از مراكز فروش و قنادی های معتبر و دارای پروانه 

 . مصرف استفاده كنند. کباریدستکش  ایاز انبرک  ی،هنگام بسته بندفروشنده در دقت كنید كه 

  كنند یاستفاده كرده و از اند بار مصرف كردن روغ  خوددار ینیریش هیمناسب و م صوص ته یهااز روغ مطمل  شوید كه. 

 است. و به مقدار كم وعده افطارهتری  زمان رن در در صورت مصرف مواد شیری ، ب 

 علت شیرینی بالا كه سبب افت سریع قند خون می شود در وعده سحر خودداری كنیده ب غذایی از مصرف ای  مواد. 

 

 ساير مواد اذايی:

 از مراكز و فروشگاه های معتبر و ترجیحا بصورت بسته بندی شده در كارخانه تهیه كنید.  

  بسته بندی تهیه شود. شکلبه در مورد ت م مر ، لازم است 

  و از شستشوی همه ت م مر  ها برای نگهداری در ی چال از مصرف به هر شکل، ابتدا بشویید ت م مر  ها را درست قبل

 .خودداری نمایید زیرا سبب نفور تدریای رلودگی به داخل ت م مر  می شود

 مصرف نازک و رنگ روش  باشد.  کبارییروف  ای یکیمصرف پلاست کباریدر یروف  دیدا  نبا یدنیو نوش ییمواد غذا ینگهدار 

 پ  از زمان ممک    یترعیو در سر نکنید یاز دو ساعت نگهدار شتریرشپزخانه ب یدر فضارا پ ته شده و رماده مصرف  یغذا

 .كنیدمصرف گرم كردن مادد 
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