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 مقدمه:

در کشیور یییش شیایع شید ، بیه سیرعت بیه سیایر          2020ناشیی از وییروک کرونیا کیه از اواییل سیال مییلادی         19بیماری کووید

میوارد ابیتلا بیه اییش بیمیاری گیبارش شید . در ریال راضیر          1398کشورهای جهیان منتقیل شید. در اییران نییب از بهمیش سیال        

کشییورهای جهییان انتشییار یافتییه اسییت. ایییش بیمییاری نگیر ) پانییدمید در همییه جهییابییه عنییوان یییر بیمییاری  19بیمییاری کووییید 

،  گلییودرد تنیید، تیینف ماننیید  تنفسییی رییاد مشییکلاتو گییاهی  ، تنگییی نفیی ، سییرفه هییای خشییرتیی کییه بییا علاممییی ماننیید 

و  انعقیادی خیون  ، نارسیایی ریاد تنفسیی، اخیتلالات     اسیهال مشیکلات گوارشیی نرییر    و بیه ویور کمتیر شیایعی،      نیی آبریبش بی

 شده است.  مشاهده کشنده و شدید خفیف تا موارد و شدت علامم بیماری ازاست گبارش شده نارسایی کلیه

مهمتریش راه پیشگیری از ابتلا به اییش بیمیاری رعاییت دقییو اصیول بهداشیت فیردی بیه وییژه شسیتش کامیل دسیت هیا بیا آ                

متییرد از دیگییران ، مانییدن در منییبل و اسییتفاده از ماسییر در محییل هییای شییلو  و پییر   1-2و صییابون ، رعایییت فاصییله مناسیی  ) 

منییبل وجییود دارد و پیییروی از تغذیییه صییحی  بییه منرییور تقویییت سیسییتم  جمعیییت در صییورتی کییه اجبییار بییه خییار  شییدن از 

میی باشید. بیر اسیاک مطالعیات اپییدمیولوجیر انهیام شیده در کشیور میا در ریال             19ایمنی بدن برای مقابله با بیمیاری کوویید   

 در همه استان های کشور گبارش شده است. 19راضر بیماری کووید 

اییام مبیارک رمضیان و روزه داری، لازم اسیت برخیی نکیات مهیم تغذییه ای جهیت رفی            اما در ایش روزها که مصیادف شیده بیا    

 و ارتقای سلامت اعضای خانواده و پیشگیری از بیماری رعایت شود.

روزه داری ماه مبارک رمضان یکی از ارکیان پنهگانیه اسیلام اسیت کیه بیا قصید قربیت و بنیدگی آفرییدگار بیرای تکامیل انسیان               

براسیاک گیبارش اخییر سیازمان جهیانی بهداشیت هییه مطالعیه ای مبنیی بیر خطیر             م مسیلمانان اسیت.    بیرای تمیا  جفریضه وا

 تقلیید  عریام  پبشیکی بیا نریر مراجیع     علیوم  فرهنگسیتان  .دییده نشیده اسیت    19-روزه داری و افبایش ابیتلا بیه بیمیاری کوویید     

 اعی پبشییکان متصصییم و موسیییسهدر فییروردیش مییاه سییال جییاری مییواردی بییه شییرا زیییر را بییر اسییاک نرییر اجمیی مسییلولیش، و

در شییرایط بحییران فعلییی ویییروک کرونییا توصیییه کییرده     بییرای مسییلمانانجییفریضییه وافقهییی بییرای انهییام  شناسیییی موضییو 

 است:

              پبشکان متفو القول هسیتند کیه نصیوردن غیذا بیه ویور متنیاو  در روزه داری اسیلامی، نیه تنهیا عارضیه ای در افیراد

قوییت ایمنیی بیدن، کیاهش پاسیخ هیای التهیابی زییان بیار و بهبیود واکینش بیدن در             کند بلکه سب  تسالم ایهاد نمی

تغذییه ای میی تواننید     –بیا رعاییت میوارد بهداشیتی     سیال   65افیراد سیالم کمتیر از    موارد استرک می شود. لیذا کلییه   

پیونیید قرنیییه روزه گییرفتش بییرای بیمییاران  بگیرنیید.  پیونیید اعضییاء شییده انیید نباییید روزه روزه بگیرنیید . بیمییارانی کییه  

 بلامانع است.

      هیا هسیتند و قیبلا روزه داری بیرای آنهیا منعیی نداشیته اسیت، روزه داری در         در بیمارانی کیه مبیتلا بیه سیایر بیمیاری

و در میوارد خیاص بیا نریر پبشیر متصصیم میی         بحیران وییروک کرونیا متفیاوت از سیال هیای دیگیر نیسیت        شرایط 

مبیتلا بیه وییروک کرونیا شیده و بهبیود یافتیه انید توصییه          در میورد بیمیارانی کیه    . توانند اقدام بیه روزه داری نماینید   

 هفته پ  از بیماری اقدام به روزه داری نکنند. 6می شود رداقل تا 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%86%D8%AF%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%AF%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DA%A9%D8%A7%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B9%D9%82%D8%A7%D8%AF_%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A7%DB%8C%DB%8C_%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
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 سییروان و دیابییت بیییش از عروقییی  -ای نریییر فشییار خییون بییالا، بیمییاری قلبیییافییراد مبییتلا بییه بیمییاری هییای زمینییه ،

ایییش بییه منرییور پیشییگیری از ابییتلا بییه   ،هسییتند 19بیمییاری کووییید شییدید بییه وضییعیت  ابییتلادیگییران در معییر  

ارتیاویا از انهیام اییش فریضیه الهیی پرهییب        ییا خییر   داردطمیلش نیسیتند روزه بیرای آنهیا ضیرر      کیه م  بیماری، افرادی

بیا نریر پبشییر   قضییا نماینید، مگیر اینکییه    19 -کوویید  را پی  از اومینییان از اتمیام همیه گیییری بیمیاری     نمیوده و آن 

 .متصصم اومینان از بی ضرر بودن روزه برای آنها راصل شود

دفتییر بهبییود  ،  1399و مییاه مبییارک رمضییان در سییال  19-کوویییدهمبمییانی شیییو  بیمییاری   و پیشییگفتمباریی   بییر اسییاک 

کییرده تهیییه بییرای اسییتفاده روزه داران محتییرم شییرا زیییر  را بییه راهنمییای آموزشییی تغذیییه در ایییام روزه داری تغذیییه جامعییه 

 است.
 

 :تقويت سیستم ايمنی بدننقش تغذيه در 

رعایت اصول صحی  تغذیه تاثیر مهمیی در تقوییت سیسیتم ایمنیی بیدن بیرای مقابلیه بیا عفونیت هیا بصصیوص بیمیاری کوویید              

انیرجی،   ،هیای غیذایی و جیایگبیش هیای آنهیا      گیروه بیا اسیتفاده از   و دارد . با رعاییت تعیادل و تنیو  در برنامیه غیذایی روزانیه        19

 پروتلیش و ریبمغذی های مورد نیاز بدن برای بهبود عملکرد سیستم دفاعی بدن تامیش می شود. 

عیدم رعاییت   ، گرسینگی میی توانید در صیورت     میی باشید  سیاعت   16ریدود  در سیال جیاری میدت آن    کیه   داری روزه ساعاتدر 

موجی  تضیعیف سیسیتم     وییژه وعیده سیحری،   ه و ییا ریذف یکیی از وعیده هیا بی       افطیار اصول تغذییه صیحی  در وعیده سیحر و     

 را افبایش دهد . 19 -ایمنی بدن شده و ارتمال ابتلا به بیماری کووید

 تاثیر روزه داری بر سلامت و عملکرد سیستم ايمنی بدن :

 فشیار یربیی هیای خیون و     خیون،  گلیوکب  سیط   روی بیر  بیه خصیوص   سیلامتی   در را داری روزه میوثر  نقش متعددی مطالعات

و  ییاقی  غلیط،  غیذایی  عیادات  کیه  هیامی  بیمیاری  اغلی   در انید.  داده نشیان  مصتلیف  هیای  بیمیاری  بهبیود  و وزن کنتیرل ، خون

  .است مفید داری روزه دارند دخالت آنها بروز در وزن افبایش

لول هیای  هیم ینییش فعالییت سی    شیود.  لتهیابی و تنرییم سیسیتم ایمنیی بیدن      موج  کیاهش پاسیخ هیای ا    تواند می داری روزه

در وییی روزه داری بیشییتر شییده و در  کییه از عوامییل ایمنییی بییدن هسییتند ی مصییاویعی بییدن و ترشیی  ایمونوگلوبییولیش هییادفییا

تقویییت سیسییتم ایمنییی بییدن   درمهمییو  ، روزه داری صییحی  و رعایییت رجیییم غییذایی مناسیی  در وعییده هییای سییحر و افطییار   

 .موثر است

منییابع غییذایی  شو همچنییی A ،D ،E ،Cویتییامیش هییای رییاوی  و مصییرف منییابع غییذایی غذیییه صییحی  بنییابرایش بییا رعایییت ت

 19و پیشییگیری از ابییتلا بییه بیمییاری کووییید   رییاوی آهییش و روی و سییلنیم کییه بییرای عملکییرد وبیعییی سیسییتم ایمنییی بییدن  

 کاهش می یابد.بیماری ایش ، نگرانی از نرر تضعیف سیستم ایمنی بدن در ایام روزه داری و خطر ابتلا به  لازمند
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 :تغذيه ای جهت تقويت سیستم ايمنی توصیه های

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

)منییابع گیییاهی شییامل انییوا  سییببی هییا و میییوه هییای زرد و نییارنهی ماننیید هییویج،   Aاز منییابع غییذایی ویتییامیش 

 کدو رلوایی، موز و انوا  مرکبات و منابع ریوانی مانند زرده تصم مر ، شیر و لبنیاتد استفاده شود.

  منااابغ اااذايی ويتااامی  سییعی شییودD   مییاهی هییای یییر ، لبنیییات و زره تصییم مییر د بییرای افییبایش سییط(

 صرف شود.ایمنی بدن م

 ويتامی   برای تامیشE               بیه عنیوان آنتیی اکسییدان و کمیر کننیده بیه عملکیرد سیسیتم ایمنیی بیدن میی تیوان

اسیفنا ، کلیم پییه، سیویا      در ویبخ غیذا و سیببیهاتی ماننید     ، آفتیابگردان و ررت روغش های میایع ماننید کیانولا    از

در فاصیله وعیده    فنید،، بیادام، گیردو    ماننید انیوا  آجییل    و سی  زمینیی در وعیده هیای غیذایی سیحر، اقطیار ییا       

  .کردافطار تا شام استفاده 

  ويتاامی   منابع غیذایی ریاوی   مصرفC             شیامل انیوا  مییوه هیا و سیببی هیا از جملیه سیببی هیای بیر  سیبب

ماننیید انییوا  مرکبییات گوجییه فرنگییی، جوانییه هییای گنییدم، مییاش و شییبدر،  و انییوا  کلییم و ماننیید سییببی خییوردن

 توصییه میی   در هیر سیه وعیده افطیار، شیام و سیحر      کییوی   و شییریش، پرتقیال، نیارنگی و نیارنج    لیمو ترش، لیمیو  

 شود. 

 ويتامی  های گاروه   منابغ اذايی مصرفB            ،ماننید انیوا  سیببی هیای بیر  سیبب و مییوه هیا، شییر و لبنییات

انییوا  گوشییت هییا، زرده تصییم مییر ، غییلات سییبوک دار، ربوبییات ماننیید نصییود، انییوا  لوبیییا، عییدک، بییاقلا، ل ییه و  

 شود.می توصیه در ایش ایام  ماش، مغبها )پسته، گردو، بادام و فند،د جهت ارتقای سیستم ایمنی بدن

  ويتااامی  پیشییرفت سییریع عفونییت هیای ویروسییی و تییامیش   بیرای پیشییگیری ازB12  توصیییه مییی شییود از منییابع

 رتما مصرف شود.پروتلیش های ریوانی از جمله گوشت قرمب، ماهی و ماکیان، تصم مر  و لبنیات 

   در ایییام روزه داری توصیییه مییی شییود.سیسییتم ایمنییی بیدن   کییافی از منییابع غییذایی بیرای تقویییت  آهاا دریافیت 

شیود منیابع رییوانی عبارتنید از گوشیت قرمیب، میر  و میاهی         بع گییاهی و منیابع رییوانی یافیت میی     آهش در منیا 

اسیت و منیابع گییاهی شیامل انیوا  سیببی هیا، ربوبیات، مییوه هیای تیازه و خشیر شیده و               "آهیش هیم  "راوی 

هیم  دارنید. اگیر ییه تصیم میر  از منیابع رییوانی آهیش میی باشید امیا آهیش آن غییر               "آهش غیر هم"غلات کامل 

 .یابدمصرف شوند، جذ  آهش افبایش می cاست. اگر منابع غذایی آهش به همراه غذاهای راوی ویتامیش 
   رویمصرف غذاهای غنیی از(Zn)             شیامل گوشیت قرمیب، میر ، میاهی، غیلات کامیل، ربوبیات و تصیم میر  بیرای

 .  توصیه می شودنیب  )سحر، افطار و شامد در ایش ایامدر هر سه وعده غذاییتقویت سیستم ایمنی 
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 توصیه های تغذيه ای در ايام روزه داری 

 مییواد از مصتلفییی انییوا  در مییاه مبییارک رمضییان نیییب ماننیید همیشییه پیییروی از برنامییه غییذایی متنییو  و متعییادل یعنییی تییامیش  

 بییا محییدودروی و مقییادیر کییافی از مییواد مییورد نیییاز بییرای رفیی  سییلامت بییدن و رعایییت میانییه  یکییدیگر بییا تناسیی  بییه غییذایی

 محتییوایاسییاک  بییر افبودنیی توصیییه مییی شییود. غیذاها   ترکیبییات و زیییاد قنید، نمییر  کلسییترول، یربییی، دارای غییذاهای نمیودن 

 مصتلیف بیه شیرا زییر     هیای  گیروه  از غیذاها  انیوا   قیرار دارنید. انتصیا    گروه اصیلی غیذایی    6موادمعدنی در  و ویتامیش ،پروتلیش

غیذایی بیرای بیر ویرف نمیودن نیازهیای تغذییه ای شیامل آ ، امیلاا،           گیروه  هیر  دریش جیایگب  غیذایی  میواد  انتصا  همچنیش و

شییامد  و افطییار ،سییحرویتییامیش هییا، مییواد معییدنی، پییروتلیش و انییرجی مییورد نیییاز بییدن افییراد روزه دار در سییه وعییده غییذایی )    

 شش گروه غذایی اصلی و جایگبیش های آنها عبارتند از: ضروری است.

شیامل سیینگر، بربیری، نییان جیو، لیواش، تییافتون و سیایر نییان هیای محلییید، بیرنج، انییوا         ) نیان هییا : ااالات و ناان  گاروه 

توصییه بیر اییش اسیت کیه ریداقل نیمیی از نیان و غیلات          اسیت.   ، بلغیور گنیدم ، بلغیور جیو      ماکارونی، رشته ها، غلات صیبحانه 

 مصرفی روزانه از نو  سبوک دار باشد .

هیویج،   کلیم،  ، انیوا  و سیایر سیببی هیای برگیی     اسیفنا ، کیرف ، سیببی خیوردن    کیاهو،   انیوا   شیامل  :هاا  سابزی  گاروه 

 پیازو ..... گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، کدو، انوا  سبب، لوبیا سبب، نصود بادمهان،

مرکبیات )ماننید پرتقیال، نیارنگی، لیمیو تیرش، لیمیو شییریش، گریی           مییوه هیای فصیل از جملیه     انیوا    شیامل  :ها میوه گروه

) کیم شییریش ییا بیدون شیکر        هیا  مییوه  کم یوت  ،و بیدون شیکر افیبوده    وبیعیی  مییوه  آ  و ... و انیوا  سیی  ، کییوی   فیروتد،  

 .خشر )خشکبارد  میوه های وافبوده د 

پیییش  و Cخصیوص ویتیامیش   ه تیامیش ویتیامیش هیا بی    مصیرف مقیادی کیافی گیروه سیببی هیا و مییوه هیا در اییام روزه داری بیا           

 کمر می کنند. 19به تقویت سیستم ایمنی بدن برای مقابله با بیماری کووید  A  ساز ویتامیش

و بصشیی از   اییش گیروه عیلاوه بیر تیامیش کلسییم و فسیفر        .دو  کشیر و  پنییر،  شییر، ماسیت،   شیامل : لبنیاات  و شایر  گاروه 

کییه بییه تقویییت سیسییتم ایمنییی بییدن کمییر مییی  را B12و   B2 خصییوص ویتییامیش ه بیی  B، ویتییامیش هییای گییروه   پییروتلیش

 .مصرف شوددرصد یربید  2.5از نو  کم یر  ) کمتر از  توصیه بر ایش است که لبنیاتکنند، تامیش می کند. 
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، میر ،  قرمیب  امل گوشیت شی اییش گیروه منبیع تیامیش پیروتلیش رییوانی و بیا کیفییت بیالا هسیتند و            :مرغ تخم گوشت و گروه

   می باشند. مر  و تصم سایر پرندگانماهی، میگو، بلدرییش، غاز، اردک، تصم 

و ... و مغبهیا شیامل گیردو، بیادام،     ا  لوبییا، عیدک، بیاقلا، ل یه، میاش      شیامل نصیود، انیو    ربوبیات : ها دانه مغز و گروه حبوبات

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

کیه بیرای عملکیرد وبیعیی سیسیتم      در ایام روزه داری امسیال ، بیه مصیرف منیابع کیافی پیروتلیش اعیم از رییوانی و ییا گییاهی           

پیروتلیش هسیتند و وقتیی     یید توجیه شیود. انیوا  ربوبیات منبیع       لازمنید، با  19ایمنی بیدن بیرای پیشیگیری از بیمیاری کوویید      

ییر پیروتلیش خیو  و بیا کیفییت را      وشیت ، میر  و میاهی میی تواننید      عنیوان جیایگبیش گ  ه بی همراه با غلات مصرف می شیوند،  

 برای بدن تامیش می کنند.

 وعده های اذايی در ايام روزه داری

وییژه افیرادی کیه در    ه . بی میی باشید  اصیلی  هیای  دو وعیده افطیار و شیام وعیده      ووعیده سیحری   وعده ااذايی در ساحر:   

وعیده سیحری خیورده میی شیود بیا تیامیش انیرجی و میواد مغیذی میورد             وول روز فعالیت بیشتری دارند ، نیو  غیذاهایی کیه در   

نیاز بدن نقش مهمی در رفی  کیارایی و جلیوگیری از کیم آبیی بیدن ، ضیعف و خسیتگی دارد. نکیات زییر در وعیده سیحر بایید              

 رعایت شود:

  لا اصیو  کیه کیم نمیر، کیم ییر  و کیم شییریش هسیتند اسیتفاده شیود.           غذاهای کم رهیم و غنیی از میواد مغیذی    از

 مصرف زیاد قند، نمر و یربی موج  تضعیف سیستم ایمنی بدن می شوند.

  د مصییییرف شییود. سییببی هییا بییا دارا بییودن مییواد و سییالاد  سییببی هییای مصتلییف )سییببی خییوردن از مقییدار مناسییبی

میی  و خشیکی گلیو کیه    میواد معیدنی میورد نییاز بیدن، از تشینگی       و مغذی مصتلف و آ ، علاوه بر تامیش ویتیامیش هیا   

 جلوگیری می کنند.،  کند 19ابتلا به بیماری کووید اند فرد را مستعد تو

                ورود  ومصرف مواد غیذایی شییریش در وعیده سیحری توصییه نمیی شیود. میواد غیذایی شییریش بیا تحرییر انسیولیش

 شود گرسنگی زودرک می در نتیهه افت قند خون موج  قند خون به داخل سلول ها وسریع 

      در فیراهم کنید،    19میی توانید زمینیه را بیرای ابیتلا بیه کوویید        و خشیکی گلیو   با توجه به اینکیه کیم آ  شیدن بیدن

وعییده سییحر سییببی هییایی کییه آ  بیشییتری دارنیید و در وییول روز از تشیینگی و کییم آبییی بییدن جلییوگیری مییی کننیید 

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

در ویول روز میی شیوند و توصییه     ، خشیکی دهیان و گلیو    هیم موجی  تشینگی    و ییای پررنیگ   و یای خیلیی شییریش  

ییای پررنیگ بیه اییش دلییل کیه میدر اسیت میی توانید موجی  دفیع آ  بیدن               می شود در وعده سحر مصرف نشیوند. 

 شود.آبی در وول روزه داری  کمو

  مثییل کتلییت و کوکییو ، و پییرروغش و غییذاهای خشییر کبییا  ، جوجییه کبییا  ، مییاهیانییوا  غییذاهای پرپییروتلیش مثییل 

ارسییاک موجیی  و هییم ینیییش غییذاهای یییر  و سییر  شییده و پییر ادویییه  ، کلییه پایییه  سوسییی  و کالبییاک ، پیتییبا

مواجیه   19شیرایط فعلیی کیه بیا شییو  بیمیاری کوویید        در وییژه  ه بی  .تشنگی و خشکی دهان در وول روز میی شیوند   
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در و خیورش   ویور کلیی غیذاهای سیاده و سیبر مثیل انیوا  پلیو        ه هستیم بهتر است در وعده سیحر مصیرف نشیوند. بی    

)برای افیرادی کیه فعالییت بیدنی بیشیتری در ویول روز دارنیدد و ییا غیذاهای سیبکتر شیبیه وعیده صیبحانه               رهم کم

 .باشدمناس  می تواند برای وعده سحر )برای افرادی که در وول روز فعالیت کمی دارندد 

از غیذاهای سیبر و در عییش ریال پیر انیرجی        ،ضیمش پرهییب از پرخیوری    در وعیده افطیار بایید    وعده ااذايی در افطاار:  

در هنگیام افطیار بیدن نییاز بیه ییر منبیع انیرجی بیه شیکل گلیوکب دارد کیه             ا به آرامی جویده شیود.  غذسعی شود استفاده شود. 

 موارد زیر برای وعده افطار توصیه می شود:. کندجبران  را کاهش قند خون در ساعات روزه داری

  در شرو  افطار. یا عسل همراه با خرمایا یر لیوان شیر گرم و کمرنگ یای  ،گرم آ مصرف یر لیوان 

   در  ایرانیی نیان و پنییر و سیببی کیه یکیی از عیادات خیو  غیذایی         غذاهای سیبر مثیل فرنیی ، شییربرنج ،     استفاده از

مررلییه ای  4کامییل و ضیید عفییونی نمییودن سییببی مصییرفی باییید براسییاک دسییتورعمل    یایییش ایییام اسییت. شستشییو

  انهام شود. درمان و آموزش پبشکی داشتوزارت به

   رلییم بییییدون روغییش )رلیییم منبیع خییوبی از مییواد نشاسییته ای،   و سییبر انیوا  سییوم کییم ییر ، آش کییم ربوبییات ،

خییوردن آش هییای غلییی  و یییر  کییه مقییدار   فیبییر، پتاسیییم و منیبیییوم اسییتد غییذای مناسییبی بییرای افطییار اسییت. 

بییدلیل ایهییاد مشییکلات گوارشییی در وعییده افطییار    و همچنیییش ربوبییات فییراوان  داردزیییادی پیییاز دا  و نعنییا  دا   

 توصیه نمی شود.

  پصته مثیل کیدو ، کلیم ، گیل کلیم ، هیویج و نصیود فرنگیی ، تصیم میر  آب یب، کیره و              هایپب، سببی  سی  زمینی آ

 عسل غذاهای مناسبی برای افطار هستند.

  بسیییار زولبیییا کییه دارای مقییادیر زیییادی قنیید و یربییی ، اسییید هییای یییر  اشییبا  و تییران  اسییت  بامیییه و مصییرف ،

ویور کلییی زیییاده روی در مصییرف میواد قنییدی و شیییریش از جملییه رلیوا ، شییله زرد خیلییی شیییریش    ه بییمحیدود شییود . 

 ضییعیف سیسییتم، موجیی  تیییاقی مییی شییودو منهییر بییه اضییافه دریافییت انییرجی در وعییده افطییار عییلاوه بییر اینکییه و.... 

 .ایمنی بدن می شود

 

 

 

 



                                  
  
 
 
 
 

11 

 

11 

 شام در روزه داری: وعده اذايی

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

 و سبر اقدام به خوردن شام نمایند.از صرف یر افطار بسیار ساده  ساعت پ  یرردود روزه دار 

    شیکل پلیو و خیورش ،    ه تیوان از گیروه گوشیت ، میر  ییا میاهی ، ربوبیات ، نیان ییا بیرنج ، بی           در وعده شیام میی

ماسیت و ییا   ، سیببی و سیالاد   همیراه بیا   وراک هیای مصتلیف بیا نیان سیبوک دار      خی  ،روغیش کیم   کتلیت و  کوکوها

   دو  استفاده کرد.

             تیا قبیل از خیوا      غذایی که در وعده شیام خیورده میی شیود بایید کیم ییر  و کیم نمیر باشید. پی  از شیام و

 توصیه می شود. ایمنی بدنو سلامت و رف   مصرف میوه و مایعات برای جبران کم آبی بدن

  شییام و در فاصییله زمییانی بیییش افطییار تییا  و افطییار بیییشسییببی، سییالاد در هنگییام افطییار و خییوردن میییوه مصییرف

بیرای تقوییت سیسیتم     میی باشید    Aو پییش سیاز ویتیامیش       Cویتیامیش   سحر بیه دلییل اینکیه منبیع خیوبی از     

 هبییایمنییی بییدن توصیییه مییی شییود. سییببی هییا و میییوه هییا هییم ینیییش دارای مقییادیر کییافی فیبییر هسییتند کییه   

 .کمر می کنند پیشگیری از یبوست

  جیای مصیرف نوشییدنی هیای شییریش ماننید انیوا  نوشیابه هیای گیازدار، ماءالشیعیر ، آ  مییوه             ه در وعده شام بی

توصییه میی شیود از آ  آشیامیدنی سیالم ، دو  و عرقییات سینتی و شیربت هیای           ،هیا های صنعتی وانوا  شیربت  

 خانگی بسیار کم شیریش استفاده شود.

 
 

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

 نمییاز   .توصیییه مییی شییودداشییتش تحییرک و فعالیییت بییا شییدت متوسییط کییه موجیی  مصییرف کییالری مییی شییود   ،پیی  از افطییار

ایهییاد تییوازن و تعییادل بییدن،  اعیی  ، بتعییدادی از مفاصییل و ماهیچییه هییا  بییا ررکییت هماهنییگدر اوقییات مصتلییف روز خوانییدن 

       می شود.متابولیسم غذا  کمر بهبه جریان خون و کمر کالری،  مصرف

  ماننیید آ  هییویج ، آ   و صیییفی هییا و آ  سییببی هییاوبیعییی مایعییات لیییوان آ  آشییامیدنی سییالم و سییایر  8مصییرف بیشییتر از

تیا   در فاصیله افطیار  گوجه فرنگی و آ  کرف  که سیب  دریافیت بیشیتر مایعیات، کیالری و تیا ریدودی فیبیر غیذایی میی شیود            
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، بییدن را از کییم آبییی در وییول 19 -بیمییاری کوویییدو کنتییرل پیشییگیری بییرای ضییمش رفیی  ایمنییی در شییرایط کنییونی   سییحر

 روزه دای رف  می کند.  

  و سیایر   انیوا  تینقلات شیور، انیوا  کنسیروها، شیورها، انیوا  سوسیی ، کالبیاک         و هیم ینییش    و شاور  اذاهای چار  خوردن

شییود. توصیییه مییی شییود بییه جییای نمییر از سییببی هییای   میییسیسییتم ایمنییی و ایهییاد تشیینگی  سییب  تضییعیف فسییت فودهییا

 خشر و معطر و محلی برای وعم دار کردن غذا استفاده شود. 

  و سییحر در ایییش دوران بسیییار مهییم و کمییر کننییده اسییت. دریافییت ، شییام محییدود کییردن مصییرف نمییر در وعییده هییای افطییار

عیلاوه در افیرادی   ه جبیران آن لازم اسیت آ  بیشیتری مصیرف شیود. بی      بدن را مهبیور بیه واکینش نمیوده و بیرای       ، اضافه نمر

ذا توصییه  بایید در اییش زمینیه ارتییاش بیشیتری نماینید. لی        که مستعد افبایش فشار خیون و ییا مبیتلا بیه اییش بیمیاری هسیتند       

 یددار تصفیه شده باشد .از نمر ایش مقدار کم نمر باید از رداقل مقدار نمر در تهیه غذاها استفاده شود . می شود 

 قنید، فیبیر و پتاسییم    منبیع خیوبی از میواد مغیذی     قنید خیون اسیت. خرمیا     تیدریهی  میاده غیذایی بیرای تیامیش    بهتیریش   خرما ،

عیدد خرمیا    3-2است و در تنریم قند خون بسییار مفیید اسییییت. تییییوصیه میی شیود کیه در وعیده افطیار در صیورت امکیان            

 مصرف شود. از مصرف بیش از رد خرما نیب مانند سایر شیرینی ها پرهیب شود.

 سیب  افیت سیریع قنید خیون در       کیه  یدر وعیده سیحر   ، رلیوا و شیله زرد   لیی و گیوش ف  هیی بام ا،یی مانند زولب شیریش یلیمواد خ

 . مصرف نشود ،ساعات اولیه روز می شود

  سب  اختلال در هضم مواد غذایی می شود.   و همچنیش بیش صرف غذا افطارمصرف آ  زیاد در وعده 

   یعیادت صیحیح  بیه مقیدار فیراوان آ  میی نوشیند کیه       بعید از صیرف سیحری     ،بسییییاری از افراد از ترک تشینگی در ویول روز 

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

   و مرکبات و.. استفاده شود.، والبی هندوانه، خرببه خیار، کاهو،  های سرشار از آ  مانند

  نمامیید زییرا کیه ییای ضیمش اینکیه باعی  افیبایش         پیر رنیگ در وعیده سیحری اجتنیا       ییای  از نوشیدن زیاد یای به خصوص

موجییود  اسیید اگبالییر   ،دفیع ادرار و از دسیت رفیتش نمیر هیای معیدنی کیه بیدن در ویول روز بیه آن ارتییا  دارد میی شیود             

 می شود. غذا کلسیم مصرف نمر و مواد پروتلینی زیاد نیب باع  کاهش جذ  و همچنیش یایدر 

  تییامیش بصشییی از انییرجی مییورد نیییاز روزانییه و تییامیش برخییی از اسیییدهای یییر  ضییروری و ویتییامیش هییای    منرییوراگریییه بییه

امییا مصییرف  ،اسییتفاده شییود در ریید متعییادل هییای خییوراکی محلییول در یربییی باییید در وییی روزه داری از روغییش هییا و یربییی 

ر  شیده، پنییر پیتیبا، انیوا  کوکیو و      ماننید الوییه، سیی  زمینیی سی     میییواد غذایی سنگیش، دیر هضیم، پیر ییر  و سیر  شیده      

از انیوا  روغیش میایع ماننید کلیبا، ررت، سیویا، کنهید ییا         بیه هنگیام افطیار مناسی  نیسیت. توصییه میی شیود         یر  ی هاکتلت 

از غیذاهای آ  پیب و    ،بیه جیای غیذاهای ییر  و سیر  کیرده      در تهییه غیذا اسیتفاده شیود و     و بیه مقیدار کیم    روغش آفتیابگردان  

 استفاده شود.   بیشتر بصارپب

    و هنگیام ویبخ میر  سیعی شیود ابتیدا پوسیت را جیدا کیرده          و  قبیل از ویبخ گرفتیه شیود    گوشیت  تمام یربی های قابیل روییت 

 آ  پب استفاده شود. بهای سر  کردن، از روش
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 توصیه های تغذيه ای و بهداشتی برای شرايط خاص و گروه های ويژه:

   :نوجوانان 

 را سیش خیود   بیا  متناسی   قید  و وزن دیگیر  عبیارت  بیه  و دارنید  کامیل  جسیمی  تیوان  و رسییده  تکلییف  سیش  بیه  کیه  نوجوانانی

  بگیرند: کامل روزه با رعایت نکات زیر  باید دینی تکلیف اساک بر دارند،

 گردییده  خیون  قنید  افیت  سیب   میواد  اییش  ییون مصیرف   نماینید  اجتنیا   سیحری  وعیده  در و شیریش قندی موادمصرف زیاد از -

 .دهد می کاهش روز وول در را آنها یادگیری توانایی و

 دارنید.  نییاز  بیشیتری  توجهیات  بیه  گذرانیدن دوران رشید   بیه علیت   کننید  میی  آغیاز  را داری روزه نصسیت  سیال  کیه  نوجوانیانی  -

 )انیوا   پروتلینیی  خیو   منیابع  اسیت.  و ضیروری  مهیم  بسییار  غیذایی  ه هیای  گیرو  از تمیامی  اسیتفاده  در تعیادل  و تنیو   رعایت

 .شود گنهانده آنها غذایی در برنامه باید ربوباتد ، تصم مر  وماهی گوشت،

 وعده سحر و افطارد.  در دو )رداقل دشوی مطملش افراد ایش در لبنیات و شیر گروه کافی دریافت از -

و  معیده هسیتند   کننیده  پیر  فقیط  کیه  دارنید  ارزش کیم  غیذایی  میواد  و هیا  هولیه  هلیه  انیوا   خیوردن  بیه  خاصی علاقه نوجوانان -

   شوند.مصرف  داری نبایدبصصوص در ایام روزه 

، ربوبییات ، تحییم مییر  ،  شیییر و لبنیییات ، از جملییه انییوا  گوشییت B12و ویتییامیش  Aاز منییابع غییذایی آهییش و روی ، ویتییامیش  -

   در ایام روزه داری به مقدار کافی مصرف نمایند. ،ا که در رشد و خونسازی نقش دارندخشکبار و مغبه انوا 

 

 باردار و شیرده انمادر : 

هفتیه نصسیت بیارداری کیه سیلول هیای مغیبی جنییش در ریال شیکل گییری اسیت ، روزه              8وییژه  ه بی در سه ماهه اول باارداری  

سیاعت میی رسید، ممکیش اسیت صیدمات جبیران ناپیذیری          16خصوص در ایامی که سیاعات آن ویولانی اسیت و بیه ریدود      ه داری ب

ی نییب بصیش عمیده انیرجی جنییش از قنید خیون )گلیوکب خیون میادرد تیامیش میی شیود و              به رشد جنیش ببند. در سه ماه سوم بیاردار 

روزه داری با ایهاد ترکیبات کتیونی راصیل از سیوخت یربیی هیای بیدن بیرای تیامیش انیرجی میی توانید بیه سیسیتم عصیبی جنییش                

در سیه میاه دوم بیارداری بیا نریر پبشیر و        سیه میاه اول و سیوم بیارداری روزه گیرفتش توصییه نمیی شیود.        بنیابر اییش در    لطمه ببند.

نباشد، جنیش او بیا توجیه بیه سیش جنینیی رشید خیوبی داشیته باشید، فشیار خیون وبیعیی داشیته               اگر مادر کم وزن متصصم تغذیه

 .  می باشدگرفتش  دریافت نماید و بیماری خاصی نداشته باشد قادر به روزه باشد، کالری و مواد غذایی کافی

شییر میادر اسیت و دییده شیده کیه        ،ماهیه اول شییردهی تنهیا منبیع غیذایی نیوزاد       6نییب از آنهیا کیه در    در مادران شیرده 

میی گیردد، بهتیر اسیت در اییش اییام        داری سب  اختلال در شییردهی و بیه دنبیال آن اخیتلال در وزن گییری کیودک       روزه

     .داری خودداری نمایند از روزه
و  پییروی نماییید  کیی و بییه شیرش اینکیه مییادر شییرده از برنامییه غیذایی صییحی      بییا شیرو  تغذیییه کم ماهیه دوم شییردهی و    6در 

در ایییش دوره رجیییم غییذایی مییادر باییید غنییی از پییروتلیش و    ، گییرفتش روزه منعییی نییدارد. منحنییی رشیید کییودک وبیعییی باشیید 
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روزه گیرفتش   ماییل بیه  ریبمغذی ها از جمله آهش ، کلسییم و انیوا  ویتیامیش هیا باشید . بنیابر اییش در صیورتی کیه میادر شییرده            

 کات زیر را رعایت کند:در ماه مبارک است باید ن

و هیم ینییش انیوا       تصیم میر  و ییا ربوبیات    ییا  میاهی  ییا  میر   ییا  منابع پروتلیش ماننید گوشیت   و شام در وعده سحر و افطار  -

 بگنهاند.رجیم غذایی خود را در  سببی و سالاد و میوه

لییوان شییر و ییا معیادل آن از ماسیت و       3تیا  2بیه مییبان    B ویتیامیش هیای گیروه    برای تامیش کلسییم ، بصشیی از پیروتلیش و    -

 پنیر روزانه استفاده کند.

دلییل کیم آبیی بیدن رهیم      ه لییوان آ  و مایعیات مصیرف کنید کیه بی       8پ  از افطار و تیا قبیل از خیوا  و تیا سیحر ریداقل        -

 شیر مادر کم نشود.

 خودداری کرده و استرارت کافی برای رف  انرجی داشته باشد. از انهام کارهای سنگیش و خسته کننده در وول روز -

  سالمندان : 

 سیالمندان  بنیابرایش  یابید قدرت سیسیتم ایمنیی و مقاومیت در برابیر بیمیاری هیا بیا افیبایش سیش و سیالمندی کیاهش میی            

بیه منریور پیشیگیری از ابیتلا بیه بیمیاری کوویید        سیلامت خیود باشیند.     بییش از پییش مراقبیت    بایید  گیرنید  میی  روزه اگر

 با پبشر مشورت نمایند: زیرموارد رعایت برای روزه گرفتش ضمش سالمندان سالم لازم است  19

 سیالمندان  بیرای  سیقوش شیود کیه    و رفیتش  ریال  از،  سیرگیهه  موجی   ممکیش اسیت   خیون  قنید  کیاهش  وکیم آبیی    -

 19عیلاوه بیر آن کیم آبیی بیدن، خشیکی دهیان و گلیو زمینیه را بیرای ابیتلا بیه بیمیاری کوویید                .آفیریش اسیت   خطیر 

بنییابر ایییش باییید بییه توصیییه هییای مربییوش بییه پیشییگیری از افییت قنیید خییون و کییاهش مایعییات بییدن  فییراهم مییی کنیید.

 بیشتر توجه شود.

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

 تیا  افطیار  فاصیله  در کمرنیگ  ییای  نوشییدن آ  و  و سیحر  و افطیار  در هیا  آش و هیا  سیوم  انوا  از یر ، استفاده کم

  .کند برقرار نیب را معدنی مواد و آ  تعادل تواند می و است و مورد تاکید مفید آنان برای سحر

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

رتمیا بیه پبشیر مراجعیه     بنیابرایش توصییه میی شیود     . هسیتند   19 -کوویید  بیمیاری  از دیگران در معر  ابیتلای بیه  

 کرده و به توصیه های پبشر عمل نمایند.

  ديابتافراد مبتلا به : 

سییش کمتییر از بیمییاران دیییابتی کییه فقهییی  شناسیییی موضییو  پبشییکان متصصییم و موسیییسهبراسییاک نرییر اجمییاعی  -

خیود مهبیور بیه اسیتفاده     رجییم غیذایی   رعاییت  همیراه بیا   و  ی هسیتند داشته و تحت درمان و مراقبیت پبشیک   سال 65

آنییان قنیید خییون ناشییتای در صییورتی کییه  ،هسییتند هییا  متفییورمیش، آکییاربوز، گلوتییازون و گییروه گلی تیییش از داروهییای 

 در صییورتی کییه   ،دارنیید 7کمتییر از  A1cهموگلوبییولیشهمچنیییش  میلییی گییرم در دسییی لیتییر و    140کمتییر از 

و اصیول رفیایتی و پیشیگیری توصییه شیده سیتاد بحیران         باشیند  آموزش پذیر و متعهد به پیایش مینرم قنید خیون     

     د .نمایند می توانند روزه بگیرنکرونای کشوری را به دقت رعایت 
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 بیمیاری  تنهیا  نیه  و اسیت  مفیید  شیده  کنتیرل  غیذایی  آنیان بیا رجییم    دیابیت  که 2 نو  دیابتی بیماران برای روزه داری -

رای اضیافه وزن ییا   کیه بیرای مبتلاییان بیه دیابیت دا      دارد همیراه  بیه  نییب  را وزن کیاهش  بلکیه  کند نمی را تشدید آنان

 در را خیون  قنید  افیت  علامیم  کننید اگیر   میی  اسیتفاده  قیرص  از خیود  دیابیت  کنترل برای که افرادی یاقی موثر است.

 .کنند باول را خود روزه فورا باید داشتند روز وول

مبیتلا   هیا  بیمیاری  سیایر  بیه  اینکیه  شیرش  بیه  تغذییه کارشیناک   و معیالج  پبشیر با نریر   2 نو  دیابت به مبتلا بیماران -

 کیه  دییابتی  بیمیاران . ببرنید  کیافی  بهیره  آن مفیید  اثیرات  از و بگیرنید  روزه میاه  اییش  در تواننید  می رارتی به نباشند،

 غیذایی  رجییم  تنرییم داروهیای مصیرفی خیود زییر نریر پبشیر در وعیده هیای سیحر و افطیار،           با  باید می گیرند روزه

 در مبیارک رمضیان   میاه  در کیه  شییریش  غیذاهای  مصیرف  در و نماینید  رعاییت  سیحر  و افطیار  در را خیود  مصصیوص 

را رعاییت   تغذییه  مشیاوریش  توسیط  شیده  توصییه  مییبان  و مقیدار  و نمیوده  دقیت  شیود  میی  اسیتفاده  افطیار  وعیده 

 و سیحر  از قبیل  خیون  قنید  در صیورت امکیان    افیراد  اییش  کیه  شیود  میی  توصییه  خیون  قند بهتر کنترل برای .نمایند

 اسیت  بهتیر  ییا  و شیود  نمیی  توصییه  داری روزه دییابتی  بیمیاران  در کیه  میواردی  .نماینید  کنتیرل را  خود افطار از بعد

 :نگیرند روزه

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

 .باشد نصورده سحری که دیابتی بیمار  -

 .مصرف شود خون قند کنترل برای نیب روز وول در است لازم و شود می مصرف قرص دیابت کنترل برای اگر  -

 .باشند داشته تبریو باید نیب روز وول در و شود می تبریو انسولیش اگر  -

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

 .کنند مشورت خود پبشر با یا و نگیرند روزه عوار  توسعه

 خون فشاری پر به مبتلا راداف : 

 یمییاران دیییار فشییار خییون در صییورتیفقهییی ب شناسیییی موضییو  براسییاک نرییر اجمییاعی پبشییکان متصصییم و موسیییسه

میلیمتییر  140روزه بگیرنیید کییه فشییار خییون آنهییا تحییت کنتییرل باشیید، یعنییی فشییار )سیسییتولیرد کمتییر از   مییی تواننیید

 میلیمتر جیوه باشد. 80)دیاستولیرد کمتر از  جیوه و فشار 

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

زمیان  در ویول دوره روزه داری   مثیال  بیه ویور  . کننید  مشیورت  خیود  معیالج  پبشیر  بیا  بایید  امیا  کند می کمر خون آنان

 بایید  آبیی  کیم  از جلیوگیری  بیرای  دآور )ادرار میدر  داروهیای  و....و ییا   اینیدرال  ماننید  اثیر  بلنید  داروهیای  یمصیرف و دوز 

 .پبشر تنریم شود وبو نرر

 بایید  بیالا  خیون  فشیار  بیه  مبیتلا  . افیراد لازم است رجیم غذایی مناسی  نییب رعاییت شیود     خون فشاربهتر  کنترل برای  -

 تمیامی  نماینید. خوشیبصتانه   اجتنیا   سییگار  کشییدن  از و نمیوده  کنتیرل  را از ورییو غیذا   یربیی  و نمیر  دریافیت 

ی کنتیرل  بیالا  خیون  فشیار  کیه  افیرادی  بیرای  روزه .اسیت  راریت تیر  امکیان پیذیر و    رمضیان  مبیارک  ماه اعمال در ایش

 .شود توصیه نمی بی ثبات دارندنشده و 
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   عروقی قلبی بیماريهایمبتلايان به : 

 هیای  یربیی  سیط   وزن، کیاهش  کیاهش  ماننید  خطیری  عوامیل  کیاهش  بیا  صیحی   غیذایی  برنامه رعایت و داری روزه -

 کیه  میورد کسیانی   در امیا . شیود  میی  عروقیی  - قلبیی  هیای  بیمیاری  بیروز  از پیشیگیری  سب  سیگار نکشیدن و خون

مشیورت   خیود  معیالج  پبشیر  بیا  بایید  رتمیا  و بیوده  متفیاوت  موضیو   هسیتند  مبیتلا  عروقیی  -قلبیی  هیای  به بیماری

 .نمایند

زمیان   در دارو مصیرف  عیدم  کیه  آنهیا  از ،کننید  میی  مصیرف  دارو و هسیتند  قلی   رگهیای  گرفتگیی  دییار  که بیمارانی -

روزه گیرفتش اییش افیراد منیوش بیه تشیصیم پبشیر         .بگیرنید  روزه نبایید  انیدازد  میی  مصیاوره  بیه  را آنهیا  زندگی مقرر

 با توجه به شرایط اختصاصی بیمار است.

 نماینید،  مصیرف  دارو و درسیاعات معینیی در وسیط روز    مینرم  ویور ه بی  خیود  بیمیاری  کنتیرل  برای باید که بیمارانی  -

 .بگیرند نباید روزه

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

   .نمایند
 .ندارند داری روزه برای منعی معالج پبشر اجازه با دارنداستنت گذاری  یا جراری سابقه که قلبی بیماران -

  کلیوی بیماران: 

خیون   جرییان  کمیر  بیه  را مهیم  نقیش  اییش  هیا  کلییه .اسیت  زایید  میواد  دفیع  و خون تصفیه بدن در ها کلیه مهم و اساسی نقش

 بیه  را خیود  وییایف  تواننید  نمیی  هیا  کلییه  ،کیافی   مایعیات  و آ  کیافی  مصیرف  عیدم  صیورت  در لذا .رسانند می انهام به آ  و

بیه   لیذا  و نیدارد  وجیود  بیه مییبان لازم   بیدن  مایعیات  تیامیش  بیرای  کیافی  فرصیت  مبیارک،  میاه  اییام  در .برسیانند  انهام خوبی به

زییر   نکیات  بیه  بایید  باشید  کشینده  و وخییم  توانید  میی  گیاهی  کیه  رمضیان  مبیارک  میاه  در آبیی  کیم  عواق  از پیشگیری منرور

 نمایند: دقت

سیحر توصییه میی     تیا  افطیار  فاصیله  در مایعیات  و آ  کیافی  زامید، مصیرف   میواد  از خیون  تصیفیه  بیرای  هیا  کلییه برای کمر به   -

 شود.

 صورت گیرد و محدودیت در مصرف رعایت شود.بر دریافت نمر مصرفی کنترل دقیو   -

پبشیر   بیا  بایید  داری روزه ، بیرای  دگذشیته  میاه  6 ویی  ادراری سینگ  دو از بییش ) دارنید  سیاز  سینگ  هیای  کلییه  کیه  افیرادی  -

 کنند مشورت خود معالج

 .شود نمی توصیه روزه دیالیبی بیماران برای -
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 داری و توصیه ها:مشکلات رايج در روزه 

 يبوست:  -1

 یبوست می تواند باع  همورومید )بواسیرد و سوء هاضمه همراه با ارساک پری معده شود.  

هیای تهییه شیده از آرد سیفید )نیان لیواش و فیانتبید و کیاهش مصیرف           مصیرف زییاد غیذاهای تصیفیه شیده مثیل نیان        دلائل:

 آ  و غذاهای راوی فیبر )میوه و سببید. 

اسیتفاده از نیان هیای سیبوک دار      ، پرهیب از مصیرف زییاد غیذاهای تصیفیه شیده مثیل نیان سیفید، افیبایش مصیرف آ            درمان:

 میوه ها و سببی ها.   به همراه مایعات، افبایش مصرف د)نان سنگر و جو

 سوء هاضمه و نفخ:   -2

لیم، عیدک، نوشیابه هیای قنیدی      مصیرف زییاد غیذاهای ییر ، سیر  کردنیی و ادوییه دار، غیذاهایی مثیل تصیم میر ، ک            دلائل:

 ایهاد نفخ می کنند.  و یا ربوباتی که قبل از پصت در آ  خیسانده نشده باشد گازدار مثل کولاها 

و توصیییه بییه مصییرف غییذاهای سییاده و آ  بهییای نوشیییدنی هییای   پرهیییب از غییذاهای یییر  و نوشییابه هییای گییازدار   درمااان:

 گازدار

 افت فشارخون:  -3

کیه ممکیش اسیت هنگیام بعیداز یهیر در میاه مبیارک          انرجی، سیرگیهه، رنیگ پرییدگی و رالیت غیش      تعریو زیاد، ضعف، کاهش

 رمضان اتفا، بیفتد از علامم افت فشارخون است. 

 مصرف کم مایعات و نمر  دلائل:

 عروقی فردد–)توجه به وضعیت بیماری قلبی خنر نگه داشتش فرد و افبایش مصرف مایعات و نمر  درمان:

 سردرد:  -4

عیادت بیه کیافلیش و تنبیاکو و قطیع آن، خسیتگی و عیدم اسیترارت و خیوا  کیافی بیه علیت             دلاییل مصتلیف ماننید    بیه  ئل: دلا

 در نییب  میگرنیی  سیردردهای ییا افیت فشیارخون پدیید آیید.       خیون  قنید  افیت  گرسینگی و  بیدن،  آ  دادن ازدسیت ، فعالیت زیاد

 بیه ویور   و شیده  خیون  آزاد ییر   اسییدهای  افیرایش  باعی   آبیی  کیم  و خیون  قنید  شیوند زییرا کیاهش    میی  تشدید دوران ایش
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 کمیر  و راهنمیایی  بیا  نییب  افیراد  اییش  رتیی  امیا  شیود.  میی  میگیرن  میوارد در سازی کاتکولامیش هیا  آزاد بر شدیدی اثر مستقیم

 .بگیرند روزه توانند می دارو مصرف مصتصر در تغییرات ایهاد و معالج پبشر

 درمان: 

 شود. نوشیده کافی مایعات و آ  -

 . است کننده کمر سحری وعده در سببیهات مصرف -

 در وول ماه مبارک رمضان برنامه خود را ووری تنریم کنید که خوا  و استرارت کافی داشته باشید.   -

 کلاه استفاده شود. و عینر از اجبار صورت در و نگیرند قرار خورشید نور معر  در -

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

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

 .کم کاهش یابد مبارک کم ماه از قبل پررنگ یای و قهوه مصرف -

 .باشد کننده کمر تواند می سحری وعده در مسکش قرص یر مصرف گاهی -

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

 افت قند خون:  -5

ضییعف، سییرگیهه، خسییتگی، عییدم تمرکییب، تعریییو، لییرزش، کییاهش فعالیییت و قییدرت جسییمانی، سییردرد، ویی ش قلیی  از علامییم  

 افت قند خون است. 

گییاهی ممکییش اسیت بعلییت عییدم تنریییم داروهییای فییرد دیابتیییر و از تنریییم خییار  شییدن قنیید   دلائاال )در افااراد ديااابتی(:

 خون، افت فند خون بطور ناگهانی رادث شده و فرد به کما برود.

زییاد انسیولیش و افیت      مصرف زییاد قنیدهای سیاده در وعیده سیحر ییون اییش امیر باعی  ترشی           تی(:دلائل )در افراد ایر دياب

همچنییش عیدم مصیرف سیحری میی توانید سیب  افیت شیدید قنید خیون و رتیی عیدم هوشییاری               د. قند در وول روز میی شیو  

 فرد در وول روز شود.

در وعییده سیحری، تنرییم مصییرف داروهیای کنتییرل    پرهییب از مصییرف غیذاها و نوشیییدنی هیای ریاوی قنییدهای سیاده       درماان: 

 با رجیم غذایی سالم وعده سحری های پبشر در افراد دیابتیر، مصرفکننده دیابت بر اساک توصیه 

   گرفتگی عضلات: -6

و  مصیرف غیذاهای ییر  در وعیده شیام ییا افطیار        ،و پتاسییم  ، سیدیم ی ریاوی کلسییم، منیبییوم   مصیرف ناکیافی غیذاها    دلائل:

 یا کم آبی بدن

کلسییم، منیبییوم، سیدیم و پتاسییم )سیی  زمینیی، میوز، ملیون هیا، هندوانیه، دو ،           مصرف غذاهایی کیه منبیع غنیی از     درمان:

لبنیییات )شیییر، ماسییت، پنیییرو  و ربوبییات و ...د  خرمییا،آ  پرتقییال وبیعییی، مغبهییا، گوجییه فرنگییی، سییببی هییای بییر  سییبب، 

کیافی در وعیده هیای    بیه مییبان   وییژه آ د  ه )بی ، نوشییدن مایعیات   پرهییب از غیذاهای پرییر  در آخیر شی      وشیت و  گکشرد ، 

 سحر، افطار، بیش افطار و شام و از زمان شام تا سحر
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 زخم معده، سوزش سردل، ورم معده و ...  -7

افیبایش اسیید در معیده خیالی باعی  اییش عیوار  میی شیود. سیوزش سیردل ابتیدا در قسیمت فوقیانی معیده در بیالای                  دلائل:

دنده ها شرو  شیده و تیا نارییه گلیو گسیترش میی یابید. غیذاهای ادوییه دار، نوشیابه هیای گیازدار مثیل کیولا و نییب قهیوه اییش                  

 رالت ها را بدتر می کند.  

 معده موجود است  ط  اسیددرمان هایی برای کاهش س درمان :

افییرادی کییه دیییار زخییم معییده یییا نییارارتی هییای گوارشییی هسییتنند باییید جهییت روزه داری بییا پبشییر معییالج خییود     تااذکر:

 مشورت کنند. 

 سنگ کلیه:  -8

و ییا در افیرادی کیه سیابقه سینگ سیازی کلییه دارنید،          ممکش است در افرادی که مایعیات کیم مصیرف میی کننید اتفیا، بیفتید       

 بنیابرایش توصییه میی شیود کیه      ه به مرور ایهاد شیود کیه ممکیش اسیت پی  از اییام روزه داری خیود را نشیان بدهید.          سنگ کلی

 مایعات زیاد مصرف کنند.  روزه گیران

 درد مفاصل:  -9

در افیراد پییر و افیرادی کیه      "مصصوصیا  و ییا بیالا و پیاییش رفیتش از پلیه هیا       افیبایش فشیار در مفصیل زانیو هنگیام نمیاز       دلائل:

مصیرف مایعیات بیه مییبان ناکیافی نییب میی توانید در بیدتر          دیار التها  مفاصل هستند باعی  درد، تیورم و نیارارتی میی شیود.      

 شدن ایش وضعیت موثر باشد

 :ش کییم کییردن وزن یییون زانوهییا قییادر بییه تحمییل وزن اضییافی نیسییتند. ورزش و رفیی  تناسیی  انییدام باعیی  کییاه  درمااان

، مییوه هیا   3-مصیرف منیابع اسیید ییر  امگیا     درد می شود و باع  می شود که فرد رارت تیر نمیاز خیود را بیه جیا بییاورد.       

لیییوان در کییل وعییده هییای سییحری،  8و سییببی هییا، ادویییه هییا، ربوبییات و غییلات کامییل و مصییرف آ  بییه میییبان رییداقل  

 ده باشد.افطار، شام و ش  تا سحر می تواند در بهبود درد مفاصل کمر کنن
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 در خصوص و مصرف مواد اذايی ويژه ماه مبارک رمضان در زمان شیوع ويروس کروناسوالات رايج پاسخ به 

انتقال ویروک کرونا از وریو تا کنون شواهدی دال بر در خصوص سالم سازی مواد غذایی خریداری شده لازم به توضی  است که 

 . وجود ندارددهان و سیستم گوارش 

بر سالم سازی مواد غذایی قبل از مصرف، جل  توجه مصرف کننده بر ایش موضو  است که تماک با مواد غذایی که علت تاکید 

ارتمال آلوده شدن با ررات ناشی از تنف ، عطسه و سرفه فرد آلوده )ناقل یا مبتلاد را دارند می تواند سب  انتقال به دستگاه تنف  

 ، موارد بهداشتی رعایت شود:در سالم سازی مواد غذایی قبل از مصرف و آلودگی فرد شود، از ایش رو لازم است

 خرما: 
 .فقط در بسته بندی های بهداشتی خریداری کنید 

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

 آلودگی  انتقال عوامل آلوده کننده است.شده و مستعد شود،یسبناک و نرم 

 خرما را فقط از مراکب معتبر و شناخته شده و بهداشتی خریداری نمایید 

 کنیدو انقصا توجه  دیمصرف و تول خیمهوز سازمان غذا و دارو و تار دارا بودن ،بندی به سالم بودن بسته. 

 کش است آلوده به ویروک کرونا باشد.ممشده محصول در نرر گرفته یبندبسته یکه برا ییو جعبه مقوا سهیک 

  بسته بندی های خرما را پ  از بازگشت به منبل ، مانند سایر بسته های خریداری شده، قبل از استفاده بشویید و یا به نحو

 مقتضی ضدعفونی نمایید. 

 از  شیپ دیاست که با ییهایخرما ازجمله خوراککیبه بشویید. قبل از مصرف، ابتدا دانه های خرما را بطور مهبا با ا  سالم و پا

 شود تا از آلودگی های ارتمالی در زمان برداشت ، بسته بندی و عرضه پاک شود.مصرف شسته 

 گونه ای ررارت دهید ه قبل از مصرف، خرماها را روی ررارت ملایم در قابلمه ب اگر از تمیب بودن خرما مطملش نیستید بهتر است

 که ررارت به همه نقاش خرما برسد. 

 و درون  صچالیاز  رونیخشر ب یخرما یشود. اما نگهدار ینگهدار طیمح یو به دور از گرما صچالی یدر دما دیتازه با یرماخ

 ندارد. ییروف در بسته اشکال

  یبان متعادل و در رد دو سه عدد در زمان افطار یا به ماز مصرف زیاد خرما هم مثل سایر مواد قندی و شیریش خوداری  کرده و

 .سحر میل کنید

 زولبیا، بامیه و شیرينی های سنتی ويژه ماه مبارک رمضان:

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

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

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

 .از مراکب فروش و قنادی های معتبر و دارای پروانه بهداشتی خریداری کنید 

 . مصرف استفاده کنند. کباریدستکش  ایاز انبرک  ی،هنگام بسته بندفروشنده در دقت کنید که 

  کنند یاستفاده کرده و از یند بار مصرف کردن روغش خوددار ینیریش هیمناس  و مصصوص ته یهااز روغشمطملش شوید که. 
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  قبل از مصرف، داخل ماکروفر یا روی ررارت اجا، گاز یا هر وسیله گرماساز دیگر ررارت داده و س   میل کنید.بهتر است 

  هتریش زمان آن در وعده افطار است.شیریش، بدر صورت مصرف مواد 

 علت شیرینی بالا که سب  افت سریع قند خون می شود در وعده سحر خودداری کنیده ب غذایی از مصرف ایش مواد 

 ساير مواد اذايی:

 از مراکب و فروشگاه های معتبر و ترجیحا بصورت بسته بندی شده در کارخانه تهیه کنید.  

  غذایی را قبل از ورود به خانه دور ریصته و یا ضد عفونی کنیدبسته بندی مواد. 

 .در مورد تصم مر ، لازم است بصورت بسته بندی شده تهیه شود 

 .بسته بندی تصم مر  را قبل از قرار گرفتش در یصچال ضدعفونی کنید 

  ها برای نگهداری در یصچال و از شستشوی همه تصم مر  از مصرف به هر شکل، ابتدا بشویید تصم مر  ها را درست قبل

 .خودداری نمایید زیرا سب  نفور تدریهی آلودگی به داخل تصم مر  می شود

 مصرف نازک و رنگ روشش  کبارییروف  ای یکیمصرف پلاست کباریدر یروف  دیدا  نبا یدنیو نوش ییمواد غذا ینگهدار

 باشد. 

 پزمان ممکش  شیترعیو در سر نکنید یاز دو ساعت نگهدار شتریآش بخانه ب یدر فضارا پصته شده و آماده مصرف  یغذا  

 .کنیدمصرف از گرم کردن مهدد 

  ماده غذایی را قبل از مصرف در صورت امکان ررارت داده و س   مصرف کنید. در صورت لبوم پصت برای مصرف )مانند

 .گوشت، مر  و ماهی و ...د، آلودگی ارتمالی آن منتفی خواهد بود
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