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تدوین و گردآوري: 

 اکرم بربریان 

 کارشناس تغذیه
                                                           

 بیمارستان امام خمینی شھرستان بناب
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 رمضانمبارك دانستنی هاي تغذیه در ماه 

 

   

 

 

 

 

 
 

هر ساله پس از ماه مبارك رمضان اکثراً یا افزایش وزن پیدا می کنیم یا ضعیف شده و دچار بیماري هاي گوارشی می شویم. این عوارض از 
تغذیه صحیح در ماه رمضان  پرخوري و بدخوري دلیل عمده این عوارض است.. آنجا ناشی می شود که یاد نگرفته ایم اصولی روزه بگیریم

مواد غذایی نظیر گوشت، مرغ، ماهی، لبنیات و سبزي ها،   باید مصرف تمام مواد غذایی روي اصول و برنامه باشد. بسیار اهمیت دارد و
صرف مواد پروتئینی (گوشت، مرغ، لبنیات و ماهی) به تنهایی کافی نیست، بلکه در کنار  اما مقسمت اعظم رژیم غذایی شخص را در برگیرد

آنها باید از سبزیجات، سالاد، آب و حبوبات استفاده نمود تا از یبوست جلوگیري شود و باید در نظر داشت که مصرف زیاد غذاهاي 
ثلا اگر می گوییم لبنیات خوب است، باید در نظر داشته باشیم که مصرف بالاي لبنیات بدون مصرف آب  مپروتئینی باعث تشنگی می شود.

به میزان کافی، ایجاد سنگ هاي مجاري ادراري را بسیار افزایش می دهد. مصرف مواد غذایی شیرین در وعده سحري توصیه نمی شود، 
همچنین مصرف مواد غذایی .  با تحریک ترشح انسولین موجب ورود قند خون به داخل سلول ها و در نتیجه کاهش قند خون می شودرازي

 حاوي قندهاي ساده مثل شیرینی و شکلا ت در وعده سحري موجب می شود شخص زودتر گرسنه شود .
 اصل کلی براي پیروي از برنامه هاي غذایی صحیح، مصرف غذاهاي متنوع است. رعایت این مسئله در طول ماه مبارك رمضان نیزحائز

اهمیت است. مسئله قابل توجه این است که بر خلاف تصورعموم، نیازي نیست که دراین ماه حجم زیادي ازغذا در وعده هاي افطار و سحر 
مصرف کنید.  

در طول ماه رمضان میزان سوخت و ساز بدن شما کاهش می یابد و ساز و کارهاي تنظیم کننده شروع به فعالیت می کنند. مهم ترین ساز و 
به همین دلیل نیازي به مصرف غذاهاي پرکالري  کار فعال، سوخت چربی بدن است که می تواند میزان کلسترول خون را کنترل کند و

 باید طوري تنظیم کنید که دچارکاهش یا افزایش وزن نشوید. البته باید توجه کنید براي افرادي که اضافه وزن  نیست. برنامه غذایی را
دارند، این ماه بهترین فرصت براي پیروي از غذاهاي سبک و کم کالري و در نتیجه کاهش وزن است. در خصوص کودکان و نوجوانانی که 

براي اولین بار روزه می گیرند، باید تمام مواد مغذي در رژیم غذایی آنها گنجانده شود. این نوجوانان باید در وعده سحر به مقدار کافی غذا 
بخورند و آب میوه هایی مثل هویج و گوجه فرنگی را بسیار مصرف نمایند. 
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 شما در ماه رمضان باید به گونه اي باشد که تمام گروه هاي غذایی به صورت زیر مصرف شوند:   برنامه غذایی 
 
 - نان وغلات1
 

این  این گروه منبع خوبی از کربوهیدرات هاي مرکب هستند و تأمین کننده انرژي ، پروتئین، مواد معدنی و فیبرهاي غذایی می باشند.
گروه شامل انوع نان، سیب زمینی و ماکارونی است که منابع خوبی از انرژي ، مواد حاوي نشاسته، پروتئین، املاح و فیبر 

 هستند. توصیه می شود از نان هاي کامل مانند نان سنگک و جو، که منابع خوب فیبر هستند، استفاده کنید. 

- شیرو لبنیات: 2

لات لبنی منابع خوب پروتئین و کلسیم هستند که براي حفظ بافت بدن و عملکرد هاي متعدد فیزیولوژیک ضروري می ومحص
این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک است، که منابع خوبی از کلسیم و پروتئین براي حفظ فعالیت طبیعی بدن  باشد.

هستند، ولی بهتر است انواع کم چرب و کم نمک را انتخاب کنید.  

- گوشت و جانشین هاي آن: 3

 و آهن Bاین گروه شامل انواع گوشت هاي قرمز و سفید، تخم مرغ و حبوبات هستند که منابع خوبی از پروتئین ، ویتامین هاي گروه
 می باشند. هنگام استفاده از گوشت قرمز، چربی هاي قابل رؤیت گوشت را پاك کرده و از حبوبات و گوشت سفید بیشتر از گوشت قرمز 

 استفاده کنید. 

- سبزي ها : 4

 و سایر مواد شیمیایی گیاهی که آنتی اکسیدان هستند، می باشد. این مواد در Aسبزیجات منبع خوب فیبرهاي غذایی ، ویتامین 
از انواع سبزي به صورت پخته یا خام در برنامه . جلوگیري از سرطان، بیماري هاي قلبی-عروقی و بسیاري از بیماري هاي دیگر مفید است

   و فیبر هستند.A,Cرژیم روزانه استفاده کنید. این گروه منابع خوبی از ویتامین هاي

 میوه ها:  -5

 و فیبر هستند. توصیه Cاین گروه شامل انواع میوه هاي تازه و خشک مانند برگه ها، کمپوت و آب میوه ها بوده و منابع خوبی از ویتامین
 هستند، به طور روزانه استفاده کنید و در صورت تمایل از آبمیوه و کمپوت، حتماً از نوع Cمی شود از مرکبات که منبع خوب ویتامین

 خانگی و با میزان قند کم، مصرف کنید. 

 
 :گروه متفرقه

این گروه شامل انواع دانه هاي گیاهی از قبیل پسته، بادام و فندق، و انواع روغن هاي مایع، جامد، کره ،خامه، سس سفید هستند. هم 
 ) به شمار می روند. A,D,E,Kچنین منابع خوبی براي تأمین انرژي و ویتامین محلول در چربی ( 

توصیه می کنیم مصرف روغن هاي جامد نباتی و حیوانی، کره ، خامه، سس سفید، انواع دسرها، شیرینی ها و شکلات را کاهش دهید و از 
 روغن هاي مایع گیاهی مانند زیتون و دانه هاي گیاهی از قبیل پسته، بادام، فندق و بادام زمینی استفاده کنید. 
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 :چگونگی روزه گرفتن در ماه رمضان         
  
 
 
 

روزه گرفتن در ماه مبارك رمضان منافع معنوي ، فیزیکی ، روحی و اجتماعی به همراه دارد ، ضمن اینکه باید رعایت نکات پزشکی و نحوه 
تغذیه نیز مورد توجه قرار گیرد. بنابراین نیاز به مصرف غذاي زیاد هنگام افطار و سحر نیست ، بلکه آنچه مهم است نحوه رژیم غذایی در 

بدن مکانیسم هاي تنظیم کننده اي دارد که در طی روزه داري فعال می شوند و سوخته شدن مؤثر چربی بدن در این ماه رخ  این ماه است.
می دهد. یک رژیم غذایی متعادل براي حفظ سلامت و فعالیت فرد در طی ماه رمضان کافی است. اختلالات بوجود آمده در این ماه ناشی از 

 مصرف زیاده از حد غذا ، مصرف نامتعادل غذا و خواب کم است .

سحر:  
 سحري را سبک مصرف کنید.

 

افطار:  
 زنده به خصوص سلول هاي مغز هاي(قند خون) براي سلول  به دست آوردن یک منبع انرژي به شکل گلوکز، نیاز فوري بدن در هنگام افطار

 آب میوه ، سوپ سبزیجات با رشته به منظور   منابع خوب قند هستند، لذا هنگام افطار مصرف خرما،، و اعصاب است. خرما و آب میوه
 بسیاري از افراد طی این ماه به لحاظ تغذیه دچار بد خوري و یا پرخوري شده و در د. حفظ تعادل قند، آب و مایعات بدن توصیه می شو

تغذیه افراط می کنند به گونه اي که ممکن است، حتی وزن فردي کاهش یافته، اما میزان چربی خونش افزایش یابد، بنابراین علت اصلی 
این مشکلات افراط در مصرف شیرینی جات است چون شیرینی جات، مواد قندي و چربی ها، به راحتی سلامت مصرف کنندگان را با خطر 

مواجه می کند. بنابراین باید از مصرف زیاد غذاهاي چرب و سرخ کرده به شدت خودداري کرد، چون برخلاف آنچه که مردم گمان می کنند 
که طی ماه رمضان به واسطه روزه گرفتن وزن افراد کم می گردد و همچنین افرادي که دچار چربی خون بالا هستند ،چربی خون آنها کاهش 

 می یابد، در بسیاري از موارد مشاهده شده که پس از ماه رمضان نه تنها باعث کاهش وزن نشده، بلکه موجب افزایش وزن و چربی هم
د.  می شو

مصرف زیاد مواد غذایی چرب هنگام افطار باعث بی اشتهایی در هنگام سحر می شود، چون هضم چربی ها در بدن نیازمند مدت زمان 
طولانی تراست، استفاده از خوراکی ها و مواد غذایی تا دیر وقت و به تأخیر انداختن زمان خواب، موجب بی اشتهایی و بی حوصلگی هنگام 

سحر می شود، بنابراین اگر وعده افطار به صورت مناسب مصرف شود مشکلی براي وعده سحر ایجاد نخواهد شد. 
اگر روزه به شیوه مناسب انجام نشود یعنی رژیم غذایی به گونه اي باشد که کالري بیش از حد ممکن وارد بدن شود، به طور حتم به بدن 

 را HDLآسیب می رسد. بنابراین اگر روزه داري به شیوه صحیح انجام شده باشد، می تواند با کاهش کالري در بدن، نوع خوب کلسترول یا 
  شود. در غیر این صورت کلسترول بد خون افزایش می یابد.LDLدر بدن افزایش داده و موجب کاهش کلسترول بد یا 

 شام : 
براي شام می توان از گروه هاي ذیل استفاده کرد: 
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 گروه گوشت  - 

 - گروه نان وغلات
 - گروه لبنیات 

 - گروه سبزیجات 
 
 
 

 آخرین قسمت شام یا فاصله کمی بعد ازشام مصرف کنید تا باعث سهولت هضم غذا شده و از بروز   - گروه میوه ها : میوه را به عنوان
 میوه ها منبع خوبی از فیبرهاي غذایی هستند . . بدن را فراهم می کنند Cبسیاري از مسائل جلوگیري کند. میوه هاي ترش ، ویتامین 

د. میوه ها و مخلوطی از مغزها را می توان بعد از شام یا قبل از خواب مصرف کر

 

دفعات غذا خوردن در ماه مبارك رمضان: 
 

دفعات غذا خوردن نیز اهمیت خاصی در سلامت انسان دارند. در روزهاي معمولی و غیر روزه داري توصیه می شود که غذایی پر 
حجم و داراي مقدار زیادي گوشت در هنگام ظهر(ناهار) میل شود و صبحانه و شام از غذاهاي سبک استفاده شود. خوردن یک 

میان وعده در صبح (یک عدد میوه) و عصر نیز کمک زیادي به کنترل اشتها و سوخت و ساز بدن می کند و از ایجاد اشتهاي 
کاذب نیز می کاهد.  

در طول افطاري تا سحري نیز رعایت دفعات غذا خوردن بسیار اهمیت دارد. وقتی ایام روزه داري با روزهاي گرم و طولانی سال 
مصادف می شود، از آن جا که مدت زمان بین افطار و سحري کم است، دو وعده ي غذاي اصلی (افطار و سحري) و یک میان 
وعده تا زمان قبل از خواب (مصرف میوه  و نوشیدنی ) توصیه می شود. البته در تمام ساعات ما بین افطار و سحري، نوشیدن 

مایعات به مقدار فراوان توصیه می گردد.  
هنگام روزه داري در ماه هاي سرد سال که شب ها طولانی هستند، می توان سه وعده غذا و یک میان وعده را داشت. به عنوان 

 ساعت (بسته به شرایط 2- 3مثال شروع افطار با غذایی سبک مثل نان، پنیر، گردو، سبزي، خرما و شیر مناسب است. پس از 
فیزیولوژیکی و اشتهاي فرد) و زمانی که فرد حس می کند دوباره به حد کافی گرسنه شده است، خوردن شام مناسب خواهد 

بود.(البته حتما لازم نیست افطاري و شام را جدا از هم میل نمود، بلکه بسته به شرایط و عادت خانواده می توان روزه را با 
مصرف کمی آبجوش و غذاهاي سبک در افطار باز کرد و بعد از آن غذاي پخته مثل پلو و خورش را میل نمود). بین شام تا 

سحري هم صرف یک میان وعده اي که شامل کمی آجیل، میوه  و نوشیدنی  توصیه می شود. در نهایت مصرف سحري بسیار 
ضروري است که می تواند شامل غذاهاي داراي کربوهیدرات هاي پیچیده و غیر سرخ کرده و عموماً حاوي غلات، لبنیات، کمی 

 گوشت، سبزي جات و حبوبات باشد. (البته افراد چاق باید در مصرف غذا احتیاط کنند تا دچار اضافه وزن بیشتر نشوند). 

: چند توصیه مهم براي روزه داري

غذاهاي پر حجم براي سحري استفاده نکنید.   .1
از مصرف غذاهاي چرب براي سحري پرهیز کنید.   .2
از مصرف چاي زیاد در سحري خودداري کنید.   .3
از کربوهیدرات هاي پیچیده مانند نان، برنج، سیب زمینی دروعده سحراستفاده کنید . مصرف این مواد باعث کاهش حس  .4

 گرسنگی در طول روز می شود. 
 مصرف بسیار کم و هم چنین مصرف .منجر به تشنگی در طول روز می شود سبزي را در افطار میل کنید. سبزي در سحري، گاهی .5

فراوان سبزي ها تشنگی در طول روز را افزایش می دهند.  
با منابع قندي و انرژي مانند خرما، آب میوه، جداً خودداري کنید.  و مانند اینها  هنگام افطار از آغاز کردن غذا با آب سرد، نوشابه .6

 ، مقداري  شله زرد  ، خرما انواع شربت و شله زرد افطار کنید. غذاي افطار باید سبک و پرکالري بوده و سریع هضم شود. مثل:
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حتی المقدور از د. ً از غذاهاي کم حجم استفاده کنید تا به معده فشاري وارد نشو  کمرنگ. شما هم حتماً چاي کمی شیر و

نوشیدن آب زیاد بپرهیزید؛ چون این کار باعث بی حالی، ضعف و درد معده خواهد شد.  
در عین حال اگر غذا بسیار آبکی باشد و نان هم در آن تیلیت شود و یا نوشیدن مایعات فراوان در طول غذا خوردن، موجب  .7

کاهش اثر آنزیم هاي گوارشی بر غذا و بروز برخی بیماري ها و نارسایی هاي گوارشی می شود.  
اگر وعده افطار و شام جدا بودند ، شام را سبک و کم حجم میل کنید. هیچ گاه چند نوع غذا را با هم مصرف نکنید.   .8
 مصرف شام را با استفاده از میوه در حجم کم خاتمه دهید.  .9

 
پس از مصرف شام، حتما وعده مختصري، شامل میوه، شیر یا انواع مغزهاي گیاهی مانند پسته و بادام استفاده کنید.   .10
 از زمان صرف افطار تا قبل ازخواب مایعات، زیاد بنوشید.  .11
از مصرف انواع دسرها و شیرینی هایی با شکر زیاد در برنامه افطار و سحر خودداري کنید.   .12
مصرف قندها و شیرینی هاي طبیعی مانند خرما و توت را که منابع خوبی از املاح، ویتامین ها و انرژي هستند، به جاي انواع  .13

 شیرینی تهیه شده با شکر توصیه می کنیم. 
 مصرف غذا در وعده هاي سحر و افطار به صورتی باشد که هیچ گاه احساس سیري کامل نکنید.  .14
با وجود این که روزه داري می تواند، مشکلات سلامتی مانند فشار خون بالا، چربی خون بالا، چاقی و اختلالات گوارشی را بهبود  .15

بخشد، اما افرادي که بیماري هاي مزمن مانند دیابت، بیماري هاي قلبی وعروقی، نارسایی هاي کلیه و نوسانات فشار خون دارند، 
 حتماً با پزشک معالج خود مشورت کرده و در صورت صلاحدید پزشک می توانند روزه بگیرند. 

 .خون دادن و کارهایی که موجب ضعف و بی حالی می شود خودداري کنید در طول زمان روزه از رفتن به حمام داغ، .16
خوردن آهسته و جویدن کامل غذا، لذت بردن از غذا و دست کشیدن از صرف غذا هنگامی که کاملا سیر نشده ایم، همگی از  .17

توصیه هاي قابل توجه دین مبین اسلام و علم تغذیه است.  
مصرف ادویه فراوان علاوه بر ایجاد ناراحتی هاي گوارشی، باعث افزایش تشنگی در طول روز می شود.   .18
مصرف غذاهایی از قبیل کله پاچه ، سیرابی و شیردان به علت داشتن مقدار زیادي چربی، منجر به بروز مشکلات گوارشی و  .19

سلامتی و هم چنین تشنگی شدید در طول روز می گردند.  
نوشیدن نوشابه هاي گازدار نیز منجر به سوء تغذیه، افزایش احتمال چاقی و افزایش بیماري هاي گوارشی منجر می شود.   .20
کم خوري بیش از حد که می تواند به سوء تغذیه، سرگیجه، سردرد، اختلالات عصبی، لاغري مفرط، افت قند خون و ... منجر شود  .21

و پرخوري بیش از حد و هم چنین ریزه خواري  همگی به سلامت فرد لطمه می زنند.  
خواب مناسب و کافی نیز لازم است. طی تحقیقات مشخص شده که خواب دیرهنگام و نامنظم، به ویژه در کودکان و نوجوانان،  .22

ساعت خواب در 7 ساعت و براي نوجوانان حداقل 8می تواند منجر به کاهش قد، چاقی یا لاغري مفرط گردد. براي کودکان حداقل 
 طول شب( که از اوایل شب شروع شود) توصیه شده است. 

عدم نوشیدن کافی مایعات ، نوشیدن چاي و قهوه ي فراوان و غلیظ ، عدم مصرف یا مصرف ناکافی میوه ها و سبزي جات نیز  .23
همگی ممکن است منجر به یبوست شوند که با مصرف این مواد غذایی در حد مناسب، این مشکل از بین خواهد رفت. در 

‌ ، انجیرخشک و  ، زردآلو علاوه بر مصرف میوه ها، سبزي جات و مایعات کافی، مصرف خیسانده ي آلو بخارا یبوست زمان
 .هم می تواند نقش میوه را داشته باشد فرنگی گوجه توت خشک نیز لازم است.

 می شوید. علاوه بر میوه از خورش هاي ملین مثل خورش آلو و خورش هاي سبزي دار بیشتر یبوست دچار رمضان  اگر در ماه .24
 استفاده کنید.

هنگام غذا خوردن و بعد از آن، خون فراوانی به سمت دستگاه گوارش سرازیر می گردد و به همین  در خاتمه یادآوري می گردد که .25
دلیل فرد دچار بی حالی و کاهش توان فعالیت فکري می شود. روزه داري با استراحت دادن به دستگاه گوارش و فرستادن خون 

کافی به سراسر بدن به ویژه به دستگاه مغزي و عصبی (ایجاد فرصت کافی براي فعالیت فکري مناسب)، می تواند به حفظ 
سلامتی بدن کمک شایانی کند. در عین حال نباید تصور کرد که روزه نباید منجر به بی حالی و احساس گرسنگی شود، بلکه این 
حالات به طور طبیعی در هنگام روزه داري در افراد سالم نیز ایجاد می شود که باید آن ها را تحمل نمود، ولی اگر حالات غیرعادي 

 یا فشارهاي غیرطبیعی بر بدن ایجاد شود، مشاوره با پزشک یا متخصص مربوطه کاملاً ضروري است. 
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:  کالري براي فرد بزرگسال با فعالیت سبک2200نمونه رژیم 
 

 سحر: 
شیر یک  +  گرم( به اندازه یک قوطی کبریت) 30پنیر پاستوریزه +  سانتی متر) 10×10 کف دست( یک کف دست = 4نان سنگک یا تافتون 

 عدد میوه متوسط  1+ دوم لیوان معمولی کم چرب 

 افطار:
 عدد گوجه فرنگی 1 گرم پنیر کم نمک + 15+   سانتی متر10×10 برش نان سنگک یا تافتون 3  + عدد خرما3 لیوان شیر کم چرب داغ + 1 

 عدد میوه متوسط  1+ 

شام: 
 عدد میوه 1 لیوان سالاد + 1 قاشق مرباخوري روغن مایع + 4    گرم گوشت مرغ بدون پوست +90یک و یک سوم لیوان برنج پخته + 

 متوسط یا یک دوم لیوان آب میوه تازه. 
  عدد برگه .2 عدد پسته یا بادام یا فندق+ 12 عدد میوه متوسط + 1بعد از شام: 

  قاشق مرباخوري روغن زیتون را با کمی سرکه یا آبلیمو مخلوط و استفاده کنید.1براي تهیه سس سالاد می توانید * 
 

توصیه هایی براي سحري 

 فراموش نکنید که پرخوري در هنگام سحر نه تنها از احساس گرسنگی در ساعات انتهایی روز جلوگیري نمی کند، بلکه در ساعات – 1
ابتدایی بعد از سحر، فشار زیادي را به معده و دستگاه گوارشی فرد وارد می کند که سبب بروز علائمی نظیر سوء هاضمه، درد و نفخ معده 

 می شود. 
 ساعت قبل از اذان صبح ) بیدار شوید. با این روش 5/1 در ماه رمضان سعی کنید شب ها زود بخوابید تا بتوانید سحر به موقع ( تقریباً – 2

 حتماً براي صرف سحري، از ورود مقدار زیادي غذا و مایعات به معده و تجمع آنها جلوگیري می کنید و هضم غذا نیز راحت تر خواهد بود.
حتی  .سحري بخورید تا هم ضمن استفاده از برکات معنوي ساعات سحر و مناجات ، بدون عجله و با آرامش کمی زودتر از خواب برخیزید

 .غذا ندارید ، آب، چاي، شیر و مانند این ها را فراموش نکنید اگر میل به خوردن
 بیدار نشدن براي سحري کاملاً اشتباه است و در طولانی مدت سبب ضعف و بی حالی روزه داران خواهد شد.  – 3
 و گوشت ) استفاده کنید و به جاي نوشیدن آب زیاد، میوه هاي  لبنیات  ، حبوبات  ، تخم مرغ  در سحر از مواد غذایی پروتئین دار (– 4

آب دار بخورید.  
ا قند اثر مفیدي خواهد ي عسل  مایعات توصیه شده براي سحري باید به تدریج نوشیده شوند. یک لیوان آب میوه و یک لیوان شربت– 5

داشت. 
 رژیم غذایی سحر بهتراست شامل مواد غذایی متنوع باشد. این نکته براي نوجوانان اهمیت بیشتري دارد و باید از مواد غذایی قندي، – 6

پروتئین دار و پر انرژي استفاده کنند.  
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 زیاد خودداري کنید، چون نمک زیاد سبب دفع مایعات از بدن و احساس تشنگی در ساعات روز خواهد شد. با یک  نمک  از مصرف– 7

رژیم غذایی معمولی، نمک کافی به بدنتان خواهد رسید و نیازي به مصرف نمک اضافی نیست.  
 بعد از خوردن سحري حتی الامکان نخوابید، چون وضعیت درازکش، سبب برگشت مواد به مري و ترش کردن می شود و گذشته از آن – 8

 می شود. در " رفلکس معده و مري "فرداي آن روز احساس خوبی نخواهید داشت. این کار در دراز مدت باعث سوزش سردل و بیماري 
  را گویند. " ترش کردن"این بیماري غذا از معده و مري بر می گردد و به اصطلاح احساس 

 
 
 
 
 
 
 
 

توصیه هایی دیگر براي روزه داران 

اول ساعات بعد از سحري و سپس ساعات بعد از افطار به ترتیب براي مطالعه دانش آموزان و دانشجویان وقت مناسبی است.  – 1
 ساعت بعد از افطار 3 ورزشکاران در ماه رمضان نسبت به افراد عادي نیاز بیشتري به پروتئین ، قند و ویتامین ها دارند. باید حدود – 2

ورزش را شروع کرد تا غذاي مصرف شده فرصت هضم پیدا کند. بین خوردن غذا و شروع ورزش باید فاصله اي باشد که جریان خون بتواند 
به راحتی به عضلات بدن برسد.  

 درماه رمضان تمرینات ورزشی سبک تر باشد، زیرا بدن نمک و آب زیادي در جریان ورزش از دست می دهد و در ورزش هاي شدید – 3
منجر به ضعف شدید بدن می شود. ورزشکار باید تا سحر به تدریج مایعات زیادي مصرف کند که نیازهاي بدنش تامین شود.  

 ، سوپ، سبزیجات و شیر براي افطار ورزشکاران توصیه می شود.   خرما–  4
 در صورتی که فردي بعد از افطار قصد تمرین ورزش سنگین یا مسابقه ورزشی را دارد بهتر است قبل از شروع مسابقه، هنگام افطار از – 5

گوشت، زرده تخم مرغ و ماهی استفاده کند. مصرف مایعات فراوان از جمله آب میوه ها قبل از ورزش هم مناسب است.  
 درصد باشد؛ چون پروتئین زیاد، مناسب نیست و 20 درصد و حداکثر 15 میزان انرژي تامین شده از پروتئین در ورزشکاران باید حدود – 6

 سبب تولید مواد زاید در خون و احساس خستگی در حین ورزش می شود. 
 

: نخوردن سحري موجب سردرد می شود
 

از نظر تغذیه اي روزه بی سحري توصیه نمی شود . در افرادي که بی سحري روزه می گیرند ، کمبود بیش از حد انرژي باعث می شود، بدن از 
منابع چربی براي تامین انرژي استفاده کند و در اثر سوخت ناقص چربی ها ، ترکیبات ستونی در بدن ایجاد می شوند که منجر به ایجاد بوي 

بد دهان، سردرد، دردهاي عضلانی می شوند و فرد احساس می کند که سالم نیست.  
صرف سحري براي همه روزه داران به خصوص نوجوانان در حال رشد ضروري بوده و سحري باید شامل یک وعده غذاي کامل براي هر فرد 

باشد.  
یک روزه دار در طول روز با کمبود آب و نمک ها یا الکترولیت و قند مواجه است، بنابراین در هنگام افطار به نحو شایسته اي این کمبودها 

باید جبران شود. شروع افطار با مایعات گرمی مانند آب، چاي، شیر، سوپ سبزیجات به همراه چند عدد خرما مناسب است.  
مصرف نان، پنیر، سبزي و مایعات، به همراه خرما بهترین افطار به شمار می رود و صرف شام به منظور جلوگیري از ولع بعد از افطار دو 

ساعت بعد توصیه می شود. اما درمورد نوجوانان و افرادي که تازه به سن تکلیف رسیده اند (چون در دوران رشد هستند ) باید افطار و شام 
در یک وعده با هم خورده شوند. غذاي شام باید شامل مواد گوشتی، مرغ، ماهی، تخم مرغ، سالاد و ماست باشد.  

 

 کشمش و خرما جایگزین زولبیا و بامیه شود 
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ه از سودمندترین قندهاي ك کشمش و خرما  از که به جاي مصرف زولبیا و بامیه در ماه مبارك رمضان،می نمایند تغذیه توصیه ینمتخصص

اید مصرف شیرینی بخصوص شیرینی هایی مصنوعی متعادل باشد، بکه اثرات جانبی بسیار کمی هم دارند. استفاده شودطبیعی هستند ، 
چون مصرف بیش ار حد قند در بروز بیماري هاي قلبی و عروقی نقش دارد و به نسبت افزایش مصرف آن ، بدن از دریافت مواد غذایی 

دیگر محروم می شود.  
 برخی افراد هنگام افطار غذاهاي بسیار ساده اي  کهگفتباید درمورد فواید و مضرات مصرف غذاهایی نظیر سوپ و آش در هنگام افطار 

چون دستگاه گوارش ابتدا با حجم کمی از غذا ، این روش بدي نیست ، نظیر آش و سوپ مصرف می کنند و بعد از چند ساعت شام می خورند
آماده فعالیت می شود و از میزان عطش نیز کاسته می شود و بدن با دست آوردن حالت ثبات آماده شام می شود؛ اما اینکه برخی از همان 

ابتدا افطار و شام را با هم مصرف می کنند و یک دفعه مواد غذایی بسیاري را وارد دستگاه گوارش می کنند زیاد مطلوب نیست و روش اول 
 بسیار بهتر است. 

 
 
 
 

 

 

 

بارداري و روزه داري : 

 

 

 
 

نخوردن و  با حلول ماه رمضان، بسیاري از خانم هاي باردار و شیرده به این سوال فکر می کنند که آیا آنها هم قادرند روزه بگیرند و این 
نیاشامیدن در طول روز به علت روزه داري و گرسنگی و تشنگی متعاقب آن تاثیري روي بارداري و شیردهی آنان دارد یا خیر و آیا به جنین 

آنها آسیب نخواهد رسید؟ آیا نوزادشان رشد مناسبی خواهد داشت؟ این سوالات در سطح وسیعی از زنان شیرده و باردار مطرح است. 
سلامت جنین هنگام روزه داري مادر از دو جنبه تغذیه مادر و اختلال در سوخت و ساز بدن قابل بررسی است. تغذیه مناسب مادر به طور 

 کیلوگرم است. احتمال تولد نوزاد با وزن کمتر از وزن طبیعی در مادرانی 9-12معمول با افزایش وزن وي کنترل می شود که به طور متوسط 
که تغذیه مناسب ندارند بیشتر است. هنگام روزه داري نیز وزن مادران می تواند به مقدار کالري که مصرف می کنند تغییر کند. بنابراین 

 روزه داري مادر باردار و شیرده قطعا روي سلامت مادر و نوزاد او تاثیر دارد اما می توان این تاثیرات را کاهش داد.
 

 آیا روزه براي مادر باردار خطر دارد و اگر مادر باردار خواست روزه بگیرد در چه مرحله اي از بارداري می تواند روزه بگیرد؟
 

زن باردار در سه ماه اول بارداري به ویژه هشت هفته اول به دلیل تشکیل سلول هاي مغزي جنین نباید روزه بگیرد. کمبود قند در سه ماه 
اول بارداري به شدت روي رشد عمومی جنین موثر است و این امر به ویژه در فصولی که مدت روزه داري طولانی تر است از حساسیت 

بیشتري برخوردار است. 
 درصد انرژي جنین از گلوکز مادر تامین 70 تا 50روزه داري در سه ماهه دوم تاثیرات سویی بر جنین ندارد اما در سه ماه سوم براي اینکه 

چربی و به دنبال آن افزایش ترکیبات کنونی در خون مادر می شود این ترکیبات از طریق  می شود، روزه داري سبب افزایش برداشت ذخایر
 جفت وارد گردش خون جنین شده و به سیستم عصبی او آسیب می رساند بنابراین در این دوره روزه توصیه نمی شود.

چنانچه زن بارداري حدود هشت ساعت ناشتا باقی بماند قندخون او نسبت به حد طبیعی کمتر شده و با افزایش مدت زمان گرسنگی 
احتمال افزایش کتون در خون مادر وجود دارد. 
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 بهتر است با پزشک خود مشورت نماید. تا او بر اساس شرایط د روز مداوم دار3تصمیم به روزه داري به مدت بیش از مادر بارداري چنانچه 

 چندقلویی، ،حاملگی هاي پرخطر مانند افراد مبتلا به دیابت بارداريدر بنماید. اونین توصیه هاي لازم را به ج وضعیت وي وجسمانی 
  بهتر است روزه نگیرند.  و ... عدم رشد مناسب جنین، سابقه حاملگی هاي ناموفق قبلی، کم خونی، فشارخون 

 

 آیا با استراحت یک زن باردار قادر است روزه بگیرد؟
 

زن باردار زمانی می تواند فریضه روزه را به جا آورد که فعالیت روزانه کمی داشته باشد و آزمایش هاي خون و ادرار او نیز طبیعی باشد. اگر 
خانم هاي باردار روزه گرفتند نباید از خانه بیرون بروند و فعالیت کمی باید داشته باشند. خصوصا اگر هوا گرم است حتما باید در منزل 

همچنین باید مقدار کالري مورد نیاز  آنها براساس قد، وزن و سن حاملگی به وسیله پزشک محاسبه شود. اگر مقدار کالري با  باشند.
وعده هاي میان آنها مناسب بود، می توانند با مشورت پزشک روزه بگیرند. البته اگر بیماري  خاصی  وعده هاي سحري، افطاري و شام و میان 

نداشته باشند. 
علاوه بر این رژیم غذایی براي زنان باردار سالم روزه دار باید حاوي پروتئین، سبزي و میوه ها و خوراکی هاي شیرین مفید و مغذي مانند 

خرما باشد. در وعده هاي افطار از مایعات و مواد غذایی سبک استفاده کنند و به فاصله چند ساعت شام میل کنند و هنگام سحر از مواد 
 سرگیجه روزه را متوقف کنند.  ،غذایی حاوي کربوهیدرات، گردو، خشکبار و خرما استفاده کنند. و در صورت بروز سردرد

 بعضی از افراد در مواقع گرسنگی دچار سردرد، ضعف، سرگیجه و بی حالی می شوند. این افراد حتما باید با مشاوره با پزشک روزه بگیرند. 
 

 

 

 روزه براي چه مادرانی ضرر دارد؟
 

 کیلوگرم، نامناسب بودن رشد جنین در داخل رحم، کاهش مایعات آمینوتیک اطراف جنین، افزایش 50کمبود وزن اولیه مادر زیر 
 فشارخون در دوران حاملگی و مسمومیت حاملگی از مواردي است که زنان باردار در صورت بروز نباید بر روزه گرفتن اصرار داشته باشند.

 

 آیا روزه داري روي رشد جنین و بهره هوشی او تاثیر دارد؟
 

در تحقیقی که به وسیله محققان دانشگاه شهید بهشتی به منظور تاثیرات درازمدت روزه داري مادران در ماه رمضان بر رشد مغزي جنین و 
 روز 30 سال که مادرشان هنگام بارداري روزه گرفته بودند اندازه گیري شد مشخص شد که 13 کودك و نوجوان چهار تا 98بهره هوشی 

 ساعت است تاثیر نامطلوبی روي بهره هوشی کودکان ندارد. 12روزه داري مادران حتی وقتی طول روز به طور متوسط 
و روزه داري سبب کاهش وزن نوزادان نشده است. روزه داري اثر قابل توجهی روي رشد و جثه در هنگام تولد ندارد. البته شاید روزه داري 

 روز موجب کاهش وزن گیري مادر شود اما روي رشد جنین تاثیر چندانی ندارد. 15بیش از 
از آنجایی که از برکات ماه مبارك رمضان فواید و تاثیرات معنویی آن است. بنابراین خانم باردار براي برخورداري از این سفره گسترده فیض 

الهی بهتر است که با انجام واجبات و مستحبات این ماه خود و فرزندش را در این فضاي معنوي قرار دهد و با روزه گیري واقعی برنامه ریزي 
صحیح براي تغذیه خود داشته باشد. استراحت کافی و روزه داري به روزهاي خاص و ایام قدر محدود کند و سعی کند هر چه بیشتر از 

 برکات این ماه برخوردار شود.
 
 

 آیا مادرانی که ویار دارند می توانند روزه بگیرند؟
 

با توجه به اینکه در ماه هاي اول بارداري عده اي از زنان دچار تهوع و ویار می شوند و در حالت عادي هم امکان مصرف وعده هاي غذایی را 
ندارند، روزه داري این مشکل را تشدید می کند و موجب کاهش سریع قندخون می شود. 

در سه ماه اول بارداري که ویار دارند میل چندانی به غذا نداشته و دچار حالت تهوع شدید، افت فشار و کمبود قند هستند و نباید روزه 
 بگیرند.
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 آیا مادران شیرده می توانند روزه بگیرند؟
 

علیرغم اهمیت شیر مادر براي شیرخواران به ویژه شش ماه اول زندگی، بسیاري از مادرانی که کودکان خود را شیر می دهند و در ماه 
رمضان روزه می گیرند، به علت نگرانی از این امر که روزه داري آنان منجر به کاهش حجم شیر یا کمبود مواد مغذي موجود در شیر شود، در 

هنگام روزه داري تعداد دفعات شیردهی به کودکان را کم کرده و یا از غذاي کمکی براي او استفاده می کنند. 
روزه داري زنان شیرده در صورت رعایت برنامه غذایی مناسب در رشد کودك اختلالی ایجاد نمی کند. 

البته مادران در شش ماهه اول شیردهی نباید روزه بگیرند زیرا کودك وابسته به شیرمادر است و گرسنگی طولانی مدت مادر در رشد 
کودك اختلال ایجاد می کند. 

رژیم غذایی مادران شیرده باید از پروتئین، کلسیم و آهن و انواع ویتامین ها باشد که در غیر این صورت رشد کودك و سلامت مادر به خطر 
می افتد. 

در صورتی که روزه داري موجب کاهش شیر آنان شود نباید روزه بگیرند. به مادران شیرده که پس از شش ماهگی فرزندشان روزه می گیرند 
توصیه می شود هنگام افطار و سحر از موادغذایی سرشار از آهن، گوشت، حبوبات، کلسیم شیر و لبنیات مصرف کنند البته مادران شیرده 

باید توجه کنند که کاهش وعده هاي غذایی طی روزه داري موجب کاهش حجم شیر می شود که متعاقب آن شیر مورد نیاز نوزاد تامین 
 نمی شود. بنابراین روزه داري براي مادري که کودکش کاملا متکی به شیر مادر است توصیه نمی شود. به همین علت متخصصان توصیه 

 
 
 

می کنند زنان در شش ماه اول شیردهی نباید روزه بگیرند چون کودك وابسته به شیرمادر است و گرسنگی طولانی  مادر شیرده در رشد 
 کودك اختلال ایجاد می کند.

اما زنان شیرده می توانند پس از شش ماهگی کودك و زمانی که او از تغذیه کمکی استفاده می کند روزه بگیرند. 
این مادران باید در هنگام سحر از شیر و مایعات استفاده کنند چون کمبود مایعات سبب کاهش حجم شیر می شود. علاوه بر این از انجام 

فعالیت هاي سنگین هم باید اجتناب کنند. 

ان ش و فرزندانآنهاد که روزه براي ند ارزیابی کننان می توانشد که بیش از هر کس دیگري حتی پزشکنبه یاد داشته باشمادران 

د که شرع مقدس  اسلام این تکلیف را به خود شخص واگذار کرده است که اگر براي او ضرر دارد می تواند نمضراست یا نه؟ و مطمئن باش

با اطاعت از فرمان الهی مبنی بر اجتناب از مضرات، روزه هاي قضا را به شرایط بهتر جسمانی موکول کند و تلاش نماید در ایام ماه 

  د.نمبارك با انجام ادعیه و مستجبات و واجبات دیگر و اجتناب از محرمات یکی از مخلص ترین روزه داران الهی باش
 

 
زنان شیرده روزه دار مواد غذایی با کیفیت بخورند  

 چون بخش عمده اي از مواد غذایی که زنان شیرده مصرف می کنند، وارد شیر ؟زنان شیرده روزه دار چه نکات غذایی را باید رعایت کنند
شده و به کودك می رسد، نیازهاي تغذیه اي آنها بالا می رود. لذا براي شیردهی موفق نیازمند مصرف مواد غذایی بیشتري از نظر کمی و 
کیفی هستند و در صورت روزه دار شدن باید هنگام سحر و افطار، مواد غذایی را با کمیت و کیفیت مطلوبی مصرف کنند تا لطمه اي به 

 کودك وارد نشود. 
 

نمی توان براي همه افراد در ماه رمضان یک الگوي تغذیه اي واحد پیاده کرد  
در ماه مبارك رمضان نمی توان براي افراد یک الگوي تغذیه اي واحد پیاده کرد. هرگونه نیاز بدن به غذا باید تامین شود که حجم آن را خود 

فرد تعیین می کند. لذا افرادي هستند که در وقت سحر نمی توانند غذا بخورند، به هر حال باید غذا به اندازه مورد نیاز مصرف شود و اگر 
مواد مغذي افزایش دهیم ، می توانیم سلامت بدن را حفظ نماییم.  و بتوانیم آگاهی مردم را نسبت به منابع غذایی 

 سحري غذاي کاملی باشد زیرا در طول روز بدن به پروتئین نیازمند است که ن است و بایدوعده مهم در ماه رمضایک سحري به عنوان 
می توان با قرار دادن گوشت، برنج، حبوبات و سبزیجات در سحري پروتئین هاي مورد نیاز بدن را تامین کرد.  
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براي شروع افطار بهتر است از خرما، شیر گرم یا چاي استفاده شود تا معده به آرامی کار خود را شروع کند یا بهتر است از مایعات و موادي 

  استفاده کرد. ،؛ حلیم بدون روغنمثل شله زرد

 

 بیماران گوارشی از گرفتن روزه خودداري کنند 
 

چنانچه بیماران گوارشی در حین روزه داري دچار علائمی چون دل درد خصوصا هنگام ظهر شوند، نشانه فعالیت بیماري بوده و باید از 
روزه داري پرهیز کنند.  

غذاها خصوصا در موقع افطار باید سبک، نسبتا کم حجم و پرکالري باشند، مثل لبنیات، عسل، خرما، برخی از شیرینی هاي ساده و مواد 
پروتئینی مثل گوشت و پرهیز از مصرف غذاهاي پرحجم و نفاخ به دلیل استراحت معده در شب و نیز پرهیز از غذاهاي چرب، سرخ کرده و 

 چاشنی ها. 
یک سوپ مناسب براي افطار، یک پیش غذاي مناسب است چون آب بدن را تامین می کند و هضم خوبی دارد، ولی آش رشته که هم کشک 

دارد و هم سنگین و نفاخ است باید مصرف نشود.  
چون روزه  افرادي که مبتلا به زخم هاي فعال سیستم گوارشی فوقانی مثل معده و اثنی عشر هستند، ترجیحا از روزه داري معاف هستند 

تشدید ترشح اسید معده منجر به فعال سازي زخم و عوارضی چون خونریزي می شود.     با داري
 

 

 

 

 
 سنگ کلیه بیماري نیست که مانع روزه داري شود

 

 لیوان آب یا مایعات در فواصل افطار تا سحر روزه بگیرند. سنگ کلیه بیماري نیست که 8بیماران مبتلا به سنگ کلیه می توانند با نوشیدن 
 لیوان آب یا مایعات بنوشند، در ماه رمضان 8مانع روزه داري شود. همانطور که به چنین بیمارانی در ایام غیر از ماه رمضان توصیه می شود 

هم با تقسیم دفعات نوشیدن آب و مایعات در ساعات بین افطار تا سحر، می توانند روزه خود را بگیرند.  
افراد از نوشیدن نوشابه هاي گازدار در ابتداي افطار بپرهیزند، چرا که این نوشابه ها هم موجب کمبود کلسیم در بدن و هم باعث تورم معده 

 و ایجاد سیري کاذب می شوند. 
 

دیابت و روزه داري: 
 

 میلی گرم درصد)، هدف 60- 140از جمعیت کشور به دیابت مبتلا هستند. حفظ مقدار قند خون در حد طبیعی ( نفرمیلیون  5/5بیش از 
درمان دیابت است زیرا افزایش دراز مدت قند خون، سبب بروز عوارض دیابت می شود که در آن صورت، درمان دیابت بسیار پرهزینه و گاه 
غیرممکن خواهد شد. افراد دیابتی که از آموزش هاي لازم برخوردار شده اند به خوبی قادرند تشخیص دهند که آیا می توانند روزه بگیرند یا 
خیر. زیرا این افراد طی آموزش هاي خود دریافته اند که به کدام گروه از دیابتی ها تعلق دارند و در مورد شرایط روزه داري در هر گروه حتماً 

به عبارت بهتر، دیابتی که روزانه قند خون و یا قند ادرار خود را در منزل مورد آزمایش قرار نمی دهد، با پزشک خود مشورت می نمایند. 
 احتمالاً قادر به روزه داري نخواهد بود.

  
  افراد تحت درمان با انسولین:  

 

از آنجا که این افراد به دنبال تزریق انسولین، به دفعات نیز باید غذا میل نمایند، لذا توصیه نمی شود روزه بگیرند. در صورت تمایل شدید به 
روزه داري، با توجه به شرایط زیر، این افراد در موارد خاص و آن هم زیر نظر پزشک معالج خود می توانند روزه بگیرند: نداشتن نوسانات 

. شدید قند خون و نیز عوارض پیشرفته دیابت (عوارض چشمی، کلیوي، عصبی و قلبی- عروقی) 
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 افراد تحت درمان با داروهاي خوراکی (قرص):  
 

لازم است این افراد با پزشک معالج خود مشورت نمایند. به طور کلی براي افرادي که توانسته اند قند خون خود را به طور دائمی در حد  
 طبیعی حفظ و کنترل نمایند با حفظ شرایط زیر، از نظر پزشکی روزه داري بلامانع است:

 مدتی قبل از شروع ایام ماه مبارك رمضان، به طور آزمایشی، روزه داري را آغاز کرده و طی روز، به ترتیب زیر، قند خون خود را آزمایش باید
کنند:  

 میلی گرم درصد)  120قبل از سحر (حداکثر  •
 میلی گرم درصد)  160 ساعت بعد از سحر (حداکثر 2 •
 میلی گرم درصد نباشد)  70 بعدازظهر (کمتر از 3 تا 1بین ساعت  •
 میلی گرم درصد)  120قبل از افطار (حداکثر  •
  میلی گرم درصد) 160 ساعت بعد از افطار (حداکثر 2 •

در صورتی که مقدار قند خون این افراد در محدوده مقادیر ذکر شده در بالا قرار داشته باشد و نیز دچار عوارض پیشرفته دیابت هم نباشند 
قادر خواهند بود روزه بگیرند که در آن صورت باید هنگام افطار، قبل از خوردن هر غذایی، قرص خود را میل کرده و پس از مدتی، شروع به 

 ساعت بعد 2 ساعت بعد از افطار و 2خوردن غذا کنند. هنگام سحر نیز باید مقدار دارو را تقریباً به نصف کاهش دهند و حتماً فراموش نشود 
 از خوردن سحري، قند خون یا قند ادرار خود را آزمایش کنند.

 
 
 
 
 
 

 ساعت بعد از غذا 2قبل از غذا  

 150کمتر از  70 - 110مقادیر قند خون کامل 

 160کمتر از  80 - 120مقادیر قند پلاسما ( آزمایشگاه ) 

 
  

 قند خون خود را کنترل می نمایند:،  که بدون دارو   افرادي
 

 وعده تقسیم و هنگام 3 تا 2ایشان با مشورت پزشک معالج خود می توانند روزه بگیرند. علاوه بر این، باید مقدار غذاي افطار خود را نیز به  
افطار، از خوردن همه مواد غذایی در یک زمان، جداً خودداري کنند. در هر حال، نباید فراموش کنید که طی روزه داري مقدار کالري دریافتی 

 روزانه باید به دو سوم مقدار معمول کاهش یابد یعنی: ”یک سوم کمتر از حد معمول، غذا میل شود.“
ایان ذکر است که متأسفانه در ایام روزه داري، افراد به علت کاهش تحرك جسمی و پرخوري، دچار افزایش وزن می شوند به همین دلیل ش

  روز یک بار وزن خود را اندازه گیري نمایند.3 تا 2توصیه می کنیم هر 
 

  تغییرات سطح قند خون در طول ماه رمضان در افراد دیابتی
 

سطح قند خون بیماران در طول ماه رمضان بسیار متغیر است و به عواملی مانند میزان یا نوع غذاي مصرفی، نظم در مصرف داروها، حریص 
شدن در مصرف غذا پس از افطار و یا کاهش فعالیت هاي فیزیکی بستگی دارد. نتایج مطالعات نشان می دهند که میزان هموگلوبین 

 ) در طول ماه رمضان بهبود می یابد.HbA1Cگلیکوزیله (
 

 روزه داري در موارد زیر ممنوع است:
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  در همه بیماران مبتلا به دیابت نوع یک ناپایدار . ●
  بیماران دیابتی نوع یک و دو که دیابت آنها بخوبی کنترل نشده است. ●
  بیمارانی که به رژیم دارویی و توصیه  هاي مربوط به فعالیت فیزیکی روزانه خود عمل نمی کنند.●
  بیماران دیابتی که مشکلات جدي مثل بیماري قلبی( آنژین صدري ناپایدار)یا فشارخون کنترل نشده دارند. ●
  بیمارانی که سابقه کماي دیابتی دارند. ●
  بیماران مبتلا به دیابت حاملگی.●
  بیماران دیابتی که عفونت داخلی دارند.●
  بیماران دیابتی سالمندي که عدم تمرکز و عدم آگاهی دارند.●
 (کاهش قند خون) یا هیپرگلیسمی (افزایش قند خون)را تجربه کرده اند.  دوره یا بیشتر هیپوگلیسمی2 بیمارانی که ●
 

همه بیماران مبتلا به دیابت غیروابسته به  و بیمارانی که به دستورات پزشک به خوبی عمل می کنند و شرایط فوق الذکر را ندارند توجه :
 دارند، بهتر است تشویق به روزه گرفتن 28بیشتر از   BMIانسولین (غیر از مادران باردار و شیرده) که وضعیت دیابت پایداري داشته و 

 شوند.
 

بیماران مبتلا به دیابت نوع یک و دو که مایل به روزه گرفتن هستند و مشکلات ذکر شده را هم ندارند باید توصیه  هایی را به دقت رعایت 
کنند. از جمله اینکه نباید وعده هاي غذایی خود را فراموش کنند و یا اینکه نباید داروهاي خود را به صورت نامنظم مصرف نمایند. بعد از 

افطار نباید با حرص و ولع غذا بخورند و در فاصله افطار تا سحر نباید پرخوري کنند.  
قبل از ماه رمضان بیماران باید از نظر وضعیت جسمانی، وضعیت کلی بدن از نظر قند خون ، برنامه مناسب رژیم غذایی مورد ارزیابی قرار 

 گیرند. فعالیت فیزیکی منظم و مناسب داشته باشند، رژیم دارویی آنها بررسی و ارزیابی شود و علایم هشدار دهنده افت قند خون، کم آبی و
 
 

 سایر مشکلات احتمالی را شناسایی کنند. (در نهایت حتما با پزشک خود از این نظر که توانایی و شرایط روزه گرفتن را دارید یا نه با پزشک 
 خود مشورت کنید)

 
 

 توصیه هایی در طول ماه مبارك رمضان :
 

 (مانند   از مصرف بی رویه مواد غذایی پس از افطار اجتناب کنید، مصرف بیش از اندازه غذاهاي چرب و حاوي کربوهیدرات ها◄
و افزایش وزن می شود. تاکید می شود که مزیت روزه داري  ات مخصوص ماه رمضان) سبب بروز هایپرگلیسمی (افزایش قند خون) جشیرینی

 در ماه رمضان فقط در بیمارانی است که رژیم غذایی مناسب و توصیه شده را رعایت می کنند. 
 مطالعات زیادي نشان داده است که ورزش هاي سبک و متوسط در طول ماه رمضان براي بیماران غیروابسته به انسولین(بیمارانی که ◄

داروي خوراکی مصرف می کنند) مناسب نیستند بدین علت که روزه داري تحمل ورزش را مختل می کند. تاکید می شود بیماران دیابتی 
 فعالیتهاي فیزیکی معمول خود را به خصوص در ساعاتی که روزه نیستند (بعد از افطار) انجام دهند.

 بیماران مبتلا به دیابت نوع یک که خود کنترلی مناسب دارند می توانند روزه بگیرند. به طور کلی قضاوت در مورد مقدار انسولین مناسب ◄
 ساعت بعد از 3کنترل قند خون در خانه باید قبل از افطار و براي کنترل دیابت نوع یک در دوران روزه داري توسط پزشک صورت می گیرد. 

آن انجام شود.  
همچنین قبل از خوردن سحري، براي قضاوت در مورد دوز انسولین و جلوگیري از افت قند خون بیمار در طول روز باید قند خون چک شود. 

 رعایت رژیم دارویی، کنترل رژیم غذایی وداشتن فعالیت فیزیکی روزانه می باشد : سه عامل مهم براي کنترل دیابت در طول ماه رمضان◄
 که به مثلث ماه رمضان نیز نامیده می شوند. 

14 
 



 
 به بیماران باید آموزش هاي لازم داده شود که در صورت بروز مشکل، بلافاصله افطار کنند و به خصوص در فصل تابستان و نواحی ◄

جغرافیایی که ساعات روزه داري طولانی است باید بیشتر مراقب علایم افت قند خون و بروز مشکلات احتمالی باشند.  
 بهتر است بیماران خود را روزانه وزن کنند و رژیم دریافتی روزانه خود را ثبت نمایند.◄ 

 

 

  مرتبط با روزه داري هاي متداول پرسشو  افراد دیابتیک
 

  من بیماري قند دارم و در حال حاضر براي پایین آوردن قند خونم از قرص قند استفاده می کنم، آیا می توانم امسال روزه بگیرم؟ –1
در صورتی که شما به بیماري مزمن دیگري که پزشک مربوطه شما را از گرفتن روزه به علت آن منع کرده است) مبتلا نیستید و در حال 

) است و اخیراً دچار افت قند خون نشده اید، به احتمال زیاد می توانید روزه 160حاضر قند خونتان در حد قابل قبولی (در حالت ناشتا زیر 
 بگیرید. 

 

  آیا دخترم که دیابتی است و انسولین تزریق می کند هم می تواند روزه بگیرد؟ – 2
بعید به نظر می رسد که ایشان بتوانند روزه داري را تحمل کنند. البته اگر اصرار برروزه داشتن دارد، در صورتی که انسولین زیادي مصرف 

نمی کند و طی روز دچار افت قند خون نمی شود، با احتیاط کامل(زیر نظر پزشک خود جهت تنظیم رزیم غذایی وانسولین) و رعایت نکاتی 
 که بیان خواهد شد ممکن است بتواند دوره روزه داري را بدون خطر پشت سر بگذارد.(حتما با پزشک خود مشورت کند)

 

   آیا اگر من روزه بگیرم ممکن است دچار عوارض بشوم؟– 3

خطرناکترین عارضه روزه داري، کاهش بیش از حد قند خون است. شما طی روزه داري بیش از هر چیر باید مراقب باشید که قند خونتان زیاد 
 افت نکند. 

 
  چگونه می توانم بفهمم که قند خونم پایین آمده است؟ – 4

افت قند خون با علامتهایی مانند ضعف و بی حالی شدید، عرق سرد فروان، تپش قلب، سرگیجه، تاري دید، گرسنگی شدید و لرزش بدن و 
 در نهایت بیهوش شدن مشخص می گردد.

 

 
 

  اگر وسط روز دچار افت قند خون شدم، چه کنم؟ – 5
 در صورتی که شما گلوکومتر (دستگاه اندازه گیري کننده قند خون) در اختیار دارید فوراً قند خونتان را اندازه بگیرید. 

 باشد. حتماً روزه خود را افطار کنید. اگر گلوکومتر ندارید، با پیدایش علایم کاهش قند خون، سریعاً 50در صورتی که قند خونتان کمتر از 
 روزه خود را افطار نمایید و با مصرف شربت یا شیرینی مختصر از عوارض بعدي پیشگیري کنید. 

 
 

  آیا روزه گرفتن رژیم محسوب می شود یا اینکه طی ماه رمضان هم باید رژیم خاصی را رعایت کنم؟ – 6
رعایت رژیم دیابتی براي شما الزامی است. شما طی ماه رمضان بین افطار تا اذان صبح مواد غذایی مصرف می کنید لذا باید نکاتی را رعایت 

 نمایید که قند خون شما در این فاصله بیش از حد بالا نرود. 
 

  آیا میزان کل مواد غذایی مصرفی ام در ماه رمضان باید مانند رژیم قبلی باشد؟ – 7
بله حتماً، شما نباید کالري دریافتی خود را در ماه رمضان نسبت به قبل افزایش دهید. به ویژه مصرف مواد قندي شیرین از جمله زولبیا و 

بامیه را محدود کنید. در صورت تمایل شدید به مواد شیرین می توانید از مربا یا نوشابه هاي رژیمی استفاده نمایید و یا هنگام افطار دو عدد 
 خرما همراه با نوشیدنی مانند چاي مصرف کنید. 

 

  وعده هاي غذایم باید به چه صورت باشد؟ – 8
  ساعت بعد صرف نمایید. 1 – 2بهتر این است که با یک افطار ساده (مثلاً مشابه صبحانه) آغاز کنید و شام را بلافاصله 
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 قبل از خوابیدن هم می توانید غذاي مختصري (مشابه عصرانه) بخورید. سحري را هم حتماً میل کنید. 

 

  اگر براي خوردن سحري نتوانستم بیدار شوم چه کنم؟ – 9
 بهتر است از روزه گرفتن در آن روز منصرف شوید.

 
  نوشیدن آب و مایعات غیرقندي تا چه اندازه مجاز است؟ – 10

بهتر این است که آب کافی بنوشید تا طی روز دچار کمبود آب بدن نشوید. توصیه می شود بعد از خوردن سحري و قبل از شروع روزه، 
  لیوان آب بنوشید. 1 – 2حداقل 

 
  آیا رفتن مرا به مهمانی هاي افطار صلاح می دانید؟ – 11

مسلماً شرکت در جمع خانواده و دوستان از نظر روحی بسیار برایتان مناسب است اما چه در ماه رمضان و چه در غیر آن، هیچ گاه در 
 . مهمانی ها فراموش نکنید که دیابتی هستید تا سالها با سلامت کامل به زندگی ادامه بدهید

 
  اگر بعد از افطار احساس کردم قند خونم بالاست چه کنم؟ – 12

در صد از مواد غذایی که 20 بود باید شب بعد از رزیم غذایی خود کم کنید(250در صورت امکان قند خونتان را اندازه گیري کنید اگر بالاي 
 میل می کنید کم کنید) وتا زمانی که قند خونتان همچننان بالا است رزیم غذاییتان را بهتر کنترل کنید می توانید از مشاور تغذیه خود یا 

زشکتان کمک بگیرید تا دچار مشکل نشوید به هر حال متوجه باشید که اگر قند خونتان هنگام شب بالا باشد، نتایج مثبت روزه داري پ
 عاید شما نخواهد شد. 

 

  اگر هنگام سحر احساس کردم قند خونم بالاست چه کنم؟ – 13
 بود، 350 درصد کم کنید، اما اگر قند خونتان بالاي 20 باشد باید از مواد غذایی سحري خود 200در این صورت هم اگر قند خونتان بالاي 

 توصیه می شود که اصلاً روزه نگیرید و حتما با پزشکتان مشورت کنید.)
 

  اگر طی روز استراحت کنم بهتر است یا می توان فعالیت بدنی نیز داشته باشم؟ – 14
فعالیت بدنی شما باید در حد معمول باشد و استراحت زیاد به نفع شما نیست. اموري که به فعالیت جسمی شدید نیاز دارد را بهتر است بعد 

 از ظهرها انجام ندهید تا از افت شدید قند خون پیشگیري نمایید. 

 
 
 

  چگونه ورزش کنم؟ – 15
 دقیقه اي هنگام صبح احتمالاً برایتان مناسب است اما ورزش هنگام بعد از ظهر و قبل از افطار می تواند مشکل ساز 10 – 15ورزش سبک 

 باشد. باید در صورت امکان طی شب ها چند ساعت بعد از بعد از افطار زمانی را به ورزش اختصاص دهید. 

 
  در ماه رمضان قرص هایم را در چه زمانی مصرف کنم؟ – 16

 به طور کلی قرص هاي مصرفی صبح و ظهر را همزمان هنگام افطار و قرص شبانه را پیش از سحري مصرف نمایید. 
  البته اگر قند خونتان تحت کنترل می باشد، ممکن است تحت نظارت پزشک بتوانید تعداد قرص هایتان را کاهش دهید.

 
 
 

   اگر فراموش کردم قرصم را مصرف کنم چه باید بکنم؟– 17

از آنجا که عدم مصرف مایعات طی روز می تواند به غلیظ شدن خون و بالاتر رفتن قند خون و عوارض دیگر منجر شود. لذا توصیه می شود 
حتماً قرص خود را به موقع مصرف کنید و اگر فراموش کردید، خصوصاً در صورتی که معمولاً قند خونتان بالاست، بهتر است آن روز را روزه 

 نگیرید. 

 
   بهترین زمان براي آزمایش قند خون در ماه رمضان کدام است؟– 18

16 
 



 
مسلماً ایده آل است که هر بیمار دیابتی که روزه می گیرد گلوکومتر در اختیار داشته باشد و قبل از افطار، دو ساعت بعد از افطار و پیش از 

 سحري، قند خون خود را اندازه گیري نماید. 
اما در صورتی که گلوکومتر در دسترس ندارید، بهتر است آزمایش هاي خود را تحت نظارت پزشک و در زمان تعیین شده انجام دهید در ماه 

 رمضان بررسی قند خون ناشتا باید قبل از افطار صورت گیرد که این بسیار کمک کننده است.
 

 

   آیا روزه بگیرم چربی خونم هم پایین خواهد آمد؟ – 19
–اگر رژیم خود را رعایت کنید، می توانید منتظر کاهش کلسترول و تري گلیسرید خونتان باشید. این مسأله در پیشگیري از بیماریهاي قلبی 
عروقی هم به شما کمک می :ند. طی ماه رمضان رژیم غذایی در بسیاري از خانواده  هاي حاوي مواد قندي و نشاسته اي فراوان است که ضمن 

 اثر نامطلوب بر قند خون، تري گلیسرید خون را هم بالا می برد. 
 
 

   آیا افراد دیابتی که به نحوي دچار عوارض مزمن دیابت بر کلیه، چشم، قلب و ... شده اند، می توانند روزه بگیرند؟– 20
ممکن است برخی از این افراد با روزه گرفتن دچار مشکل حادي نشوند ولی براي پیشگیري از پیشرفت عوارض مزمن، بهتر است روزه 

 نگیرند و یا با متخصص مربوطه مشورت کنند.
 
 

 بع : امن
 / سایت تبیان /تغذیه و سلامت دکتر احمدرضا درستی- متخصص تغذیه،  متخصص تغذیه - دکتر حسن مظفري-  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/islam_health 
 83 /مهر ماه 29/شماره ماهنامه دنیاي تغذیه- 

  / تغذیه و سلامتhttp://www.tebyan.net-  سایت تبیان   
 سایت ایسنا ( خبرگزاري دانشجویان ایران )-  
 اعظم السادات موسوي (متخصص بیماري هاي زنان و زایمان، فوق تخصص جراحی سرطان هاي زنان )  دکتر -  

-  حامد پور آرام – کارشناس ارشد تغذیھ 
  -http://www.salamatnews.com 
  -http://www.parsiteb.com 
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