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 بسمه تعالی

 تغذیه در ماه مبارک رمضان

 دانشگاه علوم پزشکی ایران

 :روزه داری در بیماران و یخاص روزه دار یها یژگوی

شامل دو وعده خوراک کامل قبل از سحر و بعد از مغرب است بطور کلی از نظر تغذیه ای روزه ماه مبارک رمضان 

-1402در رمضان سال  .است ریساعت متغ 20-11 نیب ییایجغراف تیبسته به فصل و موقع زمان روزه گرفتن  و

ساعت از اولین تا  15تا  30/13زمان روزه داری در شهر تهران، پایتخت ایران بین  1445معادل رمضان  1403

های شمالی این زمان در شهرهای جنوبی تر کشور کمتر بوده و در عرض  آخرین روز ماه مبارک رمضان است.

 بالاتر بیشتر است.

 یزیو در صورت رخداد خونر ستین یجنس تیفعال ای یماده خوراک چیمجاز به مصرف ه اسلامی فرد یروزه دار در

 یگردش فصول و ماهها و در هماهنگ کاملا هماهنگ با زه داری. روشود یروزه باطل م یمواد خوراک یبلع عمد ای

به انجام روزه  قیبر وجوب روزه ماه مبارک، تشو علاوه. در آیین اسلامی حتی کامل با گردش روز/شب قرار دارد

 شده است. یمستحب

که روزه برای بدن آنها ضرر جسمی  و افراد مسن ناتوان مارانیب رده،یهمه بجز زنان باردار و ش یبراروزه داری 

. با این حال درباره تعریف بیماری و اینکه وضعیت وجوب روزه داری در بیمارن به چه شکل است یاجباردارد 

 مارانیهمه ب عهیش اتیقرآن و روا اتیوجود ندارد. طبق آ یو سلامت یماریب نیب یقیمرز دق چیهاست باید گفت 

منجر  یباشد که روزه دار یدر حد یماریاگر شدت ب ستیمعاف از روزه ن یماریاز ب یبا هر درجه ا یهر فرد ایو 

روزه گرفتن را داشته  ییقدرت و توانا ماریب اگرو  ،شود روزه گرفتن مجاز نخواهد بود ماریب یبرا یبه ضرر جسم

  د.ریروزه بگ دینداشت، نبا ییو اگر توانا ردیروزه بگ دیباشد با

و از هر کس  نیخود ام یماریدر ب ماریوجود ندارد و شخص ب یماریب یبرا ینیحد مع می فرمایند صادق )ع( امام

در خود احساس  یامر به خود او واگذار شده است؛ پس اگر ضعف نیاست و ا نیام ماریبه خود داناتر است. ب گرید

 .ردیداشت، روزه بگ ییو اگر قدرت و توانا ردیکرد روزه نگ

 باشد؟ یروزه بر او حرام م ایاست و مختار  یمضر است در روزه دار شیکه روزه برا یماریب ایآدرباره این سوال که 
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مختار است و اجازه دارد که  ماریب گریبه عبارت د رددا یدر روزه دار مارانیب رییاهل سنت حکم به تخ یعلما نطر

او ضرر دارد حرام  یکه روزه برا یماریبروزه داری برای  عهیش یعلما نظردر حالی که طبق  ردینگ ایو  ردیروزه بگ

  ندارد واجب است. یاو ضرر یکه برا یماریب یو برا

تصمیم گیر نهایی درباره اجازه روزه داری یک فرد در نهایت خود آن فرد است چرا که او توانایی کامل خود را می 

با ارزیابی شناسد و نسبت به پزشک و یا هر مشاوری تسلط کامل بر شرایط خود دارد. پزشک یا متخصص تغذیه 

 تصمیم گیری به فرد کمک می کند.ایب روزه داری برای فرد را مشخص می کند و وضعیت بیمار، مزایا و مع

 متابولیسم انرژی در روزه داری اسلامی

کاهش  میلی گرم در دسی لیتر 60-70چند ساعت پس از نخوردن غذا غلظت گلوکز سرم به حدود در ایام روزه 

و بدن جهت حفط قند خون محدوده طبیعی، در اولین اقدام گلیکوژن ذخیره شده در کبد طی ساعات  یابدمی

سیری را آرام آرام به گلوکز تبدیل کرده و وارد خون می کند تا سوخت لازم برای مغز، بافت مدولای کلیهف گلبول 

ر عرض های شمالی و در فصول گرم در صورت ناشتایی طولانی بویژه دهای قرمز و سایر اضای بدن تامین گردد. 

ن دخیره شده در عضلات مورد استفاده قرار می گیرد و ژتر سال، پس از اتمام ذخائر کبدی گلیکوژن، گلیکو

گلوکز تا تحت هر شرایطی  همزمان تبدیل پروتئین های عضلانی به گلوکز طی فرایند گلوکونئوژنز اتفاق می افتد

افت شدید قند خون می تواند فرد را به حالت بی حالی شدید، افت هوشیاری خون در حد نرمال حفظ شود چرا که 

در میزان و منبع سوخت مصرفی بواسطه تغییرات  این تغییراتء برده و عوارض پیچیده ای ایجاد کند. و حتی اغما

سرم  با کاهش انسولین د به گونه ای که در شرایط بی غذایینهورمونی و عصبی در بدن واسطه گری می شو

افزایش یافته و قند خون در محدوده نرمال حفظ می سمپاتیک سیستم و فعالیت سرم گلوکاگون متعاقبا غلظت 

 شود.

ساعت( به مرور چربی ها نیز بعنوان سوخت مصرف می  16 -14در کشورهای با روزه داری طولانی تر )بالای

ی انرژی دریافتی همراه شود چربی های ذخیره کیلوکالر 200-300شوند. اگر رژیم غذایی در ماه رمضان با کاهش 

بطور کلی مطالعات نشان د اده اند  ای بیشتری در دهه دوم و سوم ماه رمضان بعنوان سوخت مصرف می شوند.

می یابد، در دهه دوم کاهش که در ایام ماه رمضان سطح قند خون نسبت به قبل از رمضان در دهه اول به مرور 

ری شده و در دهه آخر به نسبت افزایش یافته و به شرایط قبل از ماه رمضان نزدیک می به در سطح ثابتی نگه دا

 شود.

 روزه داری در ماه مبارک رمضانمطالعات انجام شده بر 
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متعددی جهت بررسی اثرات روزه داری بر انواع شاخص های متابولیکی بدن در افراد  مطالعاتطی دهه های اخیر 

 سالم، بیماران و گروه های سنی جنسی مختلف انجام شده است.

در مجموع مطالعات انجام شده نشان می دهند که دریافت های غذایی در ماه رمضان کاملا تحت تاثیر قرار گرفته 

اسلامی مصرف گروههای غذایی مورد توصیه، تنوع غذایی کافی و بطور کلی کیفیت  و متاسفانه در اکثر کشورهای

 رژیم غذایی کاهش یافته و بالعکس مصرف قندهای و تنقلات شیرین و سایر مواد غذایی ناسالم افزایش می یابد.

بد و مقدار گرم مطالعات مرور نظام مند و فراتحلیل نشان داده اند که دریافت کل کالری در مجموع کاهش می یا

مصرف کربوهیدرات و پروتئین ها به دنبال کاهش کالری دریافتی کم می شود. البته این یک یافته کلی و برآوردی 

از نتیجه همه مطالعات است و لزوما در مورد همه افراد صادق نیست. بسیاری از افراد کالری دریافتی آنها بدون 

یش می یابد. با این حال بنظر می رسد با توجه به فرهنگ غذایی اسلامی تغییر بوده و برای بسیاری دیگر حتی افزا

شامل توصیه ها به افطار با خرما، حلوا و .. و از طرفی تغییرات فیزیولوژیک بدن، درصد انرژی دریافتی از کربوهیدرات 

نوع قند و شیرینی های این کربوهیدرات افزایش یافته از ها افزایش می یابد که متاسفانه در اکثر جوامع اسلامی 

  ساده بوده و براحتی در بدن تبدیل به چربی می شود. 

شربت و  یبالا رمقادی وجودو جات  وهیو م اتیو لبن ریکاهش مصرف شنتایج برخی مطالعات در ایران حاکی از 

در ماه رمضان بوده است. مطالعه ای در اماران نشان  استخراج شده ییغذا یالگوها نیدر سالم تر یحت ینیریش

در ماه رمضان کاهش یافته و در  کامل و گوشت کم چرب وهیم ات،یو لبن ریمصرف ش، یا هیتغذ تیکفاداد ه که 

در بسیاری از  در وعده افطار یپرخورافزایش یافته اند.  یصنعت یها وهیگوشت پرچرب، خرما و آبم افتیدرعوض 

 ی% کالر65 میزان کل غذای مصرف شده در وعده افطار را حتی تا مطالعات یبرخده شده است و کشورها مشاه

گزارش نموده اند. توجه به این نکته حائز اهمیت است که انرژی مصرفی پایه بدن افراد در ماه رمضان و  یافتیدر

رایط گرسنگی تطابق دهد. لذا در تحت تاثیر ناشتایی های طولانی مدت روزانه کاهش می یابد تا بدن خود را با ش

مصرف مقادیر بالای کالری در زمان کوتاه می تواند این شرایط پیروی از یک رژیم غذایی ناسالم، پرقند ساده و 

اثرات سلامتی روزه داری را معکوس نموده و باعث افزایش وزن، درصد چربی بدن و سایر شاخص های متابولیکی 

اما درصورت داشتی یک رژیم غذایی سالم و مصرف گروههای غذایی متنوع و کافی حداکثر مزایای سلامتی شود. 

می تواند رخ دهد. مطالعات نیز این نکته را بخوبی نشان داده اند که میزان اثرگذاری روزه داری ماه مبارک رمضان 

واب و بیداری و فعال ماندن در این ماه مبارک کاملا تحت تاثیر نوع انتخاب ها و رفتارهای غذایی، تنظیم زمان خ

 است. 

ام مند در سال های اخیر و بر روی مطالعات متعدد حاکی از اثرات مطلوب روزه ظنتایج مطالعات فراتحلیل و مرور ن

داری و تغییرات مطلوب معنادار در شاخص های قندی و لیپیدی سرم و همچنین شاخص های تن سنجی در افراد 
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با این حال تغییرات وزن و درصد چربی ار، بیمارن دیابتی و بیمارن مبتلا به سندرم متابولیک است. چاق روزه د

در مورد بیماری های کلیوی مطالعات فراتحلیل و مرور  ن در افراد با وزن نرمال یا اضافه وزن معنادار نبوده است.دب

راسیون گلومرولی کلیه بطور معناداری تحت نظام مند نشان داده اند که تشکیل سنگ های کلیوی و میزان فیلت

کتری اروزه داری باعث کثرت بطبق نتایج مطالعات فراتحلیل و مرور نظام مند تاثیر ماه رمضان قرار نمی گیرد. 

در  های مفید روده ای مانند لاکتوباسیلوس ها و بیفیدیولاکتر ها شده و میکروبیوم روده ای را تقویت می کند.

در زنان باردار مطالعات فراتحلیل و مرور نظام مند اثرات نامطلوبی از روزه داری بر فاکتورهای مورد روزه داری 

رشد کودم گزارش نکرده اند با این حال بدلبیل مشخص نبودن ماه های حاملگی در روزه داری در بسیاری از 

روزه داری در سه ماه اول و سوم مطالعات، تفسیر این نتایج در زنان باردار باید کاملا محتاطانه صورت گیرد و 

بارداری بدلیل احتمال خطرالت بالای برای جنین اصلا توصیه نمی شود و روزه داری در سه ماهه دوم نیز تحت 

 شرایط خاص باید مجاز شمرده شود.

طور به مطالعات فراتحلیل و مرور نظام مند از اثرات نامطلوب روزه داری بر کمیت و کیفیت خواب خبر می دهند. 

در به  ریغذاها، تاخ کیاز اثرات ترموژن یبدن ناش یدما شی)شام( و افزا ییوعده غذا نیدر آخر ریبه علت تاخ یکل

شبانه و  کیدر پ یاندک ریاز ماه رمضان، تاخ شیبه پ نسبت .شود یم جادیخواب رفتن در ماه مبارک رمضان ا

خواب بدن در  یشبانه روز یالگو رییکننده تغ هیتواند توج یشده است که م دهید نیملاتون یغلظت سرم بیش

 یمصنوع ینور ها د،یندازین ریبه تاخ یلیشام را خ ی: وعده نیکنترل ترشح ملاتون یبرا .ماه مبارک رمضان باشد

 تی)خواب با فعال REM خواب .دیکن کیو هنگام خواب اتاق خوابتان را کاملا تار دیرا در خانه خاموش کن یاضاف

که از جمله  ابندی یدر ماه مبارک رمضان کاهش م قیکشد و خواب عم یطول م قهیدق  10تا  5کامل مغز( که 

از مصرف وعده  یناش زولیو کورت نیانسول یشبانه  شیشبانه بدن، افزا یدما شیتوان به افزا یآن م یعلت ها

از خواب  شیپ دراتیپر کربوه یدر روز و مصرف وعده  عاتیت مایمحدود ،یاز گرسنگ یاسترس ناش ،ییغذا یها

 اشاره کرد.

 تغذیه صحیح در روزه داری

این اصول شامل  رعایت شود: اصول اساسی یک برنامه غذایی صحیحباید در برنامه غذایی ایام ماه مبارک 

، )تامین مواد مغذی به نسبت متعادل( تعادل، )تامین مقادیر کافی از مواد مغذی ضروری و انرژی کافی(کفایت

)تنظیم برنامه ای با مقادیرکافی و متناسب از همه  تناسب، )مصرف روزانه همه انواع گروههای غذایی(تنوع 

)محدودیت مصرف مواد غذایی با مقادیر اضافی چربی، نمک، قند، شکر و مواد میانه روی و  گروههای غذایی(

یک رژیم غذایی متعادل از نظر درشت مغذی ها برای هر فرد می باشد و باید  در رژیم غذایی یک افزودنی مضر(
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فرد روزه دار باید از همه گروههای غذایی  بصورت  فرد بر اساس سن، جنس و عوامل شیوه زندگی وی تنظیم گردد.

 روزانه در برنامه غذایی خود بگنجاند.

 

 : گروههای غذایی اصلی در یک برنامه غذایی سالم1جدول 

 ردیف گروه غذایی اجزای گروه

 ، نــان جـو، لـواش، تــافتون و سـایر نــان هـای، بربـریســنگک نـان هــا )شـامل

. ، بلغـور گنـدم و بلغـور جـو اسـتها، غلات صـبحانه ، رشته، انــواع ماکارونی(، بـرنجمحلــی

 نوع سبوس دار از  روزانه از نـان و غـلات مصرفی نیمـی حـداقل کـه اسـت بـر ایـن توصـیه

 1 نـان و غــلات

، ، انـواع کلـمبرگـی هـای خـوردن و سـایر سـبزی ، سـبزیانـواع کـاهو، اسـفناج، کـرفس

، پیاز و ... فرنگی ، قارچ، خیار، گوجه، بادمجان، نخود سبز، لوبیا سبز، انواع کدو، فلفلهـویج

 است.

 2 هـا سـبزی

، لیمـو تـرش، لیمـو مرکبـات )ماننـد پرتقـال، نـارنگی از جملـه فصـل انـواع میـوه هـای

و بـدون شـکر  و ... و انـواع آب میـوه طبیعـی ، کیـویفـروت(، سـیب ، گریـپشـیرین

 خشک یـا بـدون شـکر افزوده ( و میوه های شـیرین افـزوده، کمپـوت میـوه هـا ) کـم

 کبار( )خش

 3 میوه ها

و فسـفر و  کلسـیم گـروه عـلاوه بـر تـامین و دوغ است، ایـن ، پنیـر، کشـکشـیر، ماسـت

 .۱۲Bو  ۲B خصــوص ویتــامین بـه Bگــروه  هــای ، ویتــامیناز پــروتئین بخشـی

شـیر و 

 لبنیـات

4 

گوشت ها و  سایر پرندگان مرغ و تخم اردک، تخم، غاز، ، میگو، بلدرچینقرمـز، مـرغ، ماهی گوشـت

 تخم مرغ

5 

 ، مـاش و ... و مغزهـا شـاملنخـود، انـواع لوبیـا، عـدس، بـاقلا، لپـه حبوبـات نیز شـامل

 و ...  ، بادام هندی، بادام زمینیگـردو، بـادام، فندق، پسته

حبوبات و مغز 

 ها دانه

6 
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)زیتون، کنجد، کلزا، سویا، آفتابگردان و ..( و روغن های با منبع شامل روغن های گیاهی مایع 

 .حیوانی

 تاکید به مصرف روغن های گیاهی مایع به میزان متوسط می باشد.

 7 روغن ها

 

 وعده افطار یزهایو پره هیتوص: 2جدول 

 توصیه ها پرهیزها

استفاده از غذاهای سنگین )مانند انواع پلو و 

 خورشت(، پرحجم، چرب و دیرهضم 

مایعات گرم مانند آبجوش و یا چای کم  رنگ، شیر گرم 

 همراه با خرما، کشمش یا عسل

مقادیر زیاد بامیه و زولبیا، حلوا و سایر   مصرف

 شیرینی جات 

فرنگی یا انواع نان سبوس دار و پنیر همراه با سبزی یا گوجه 

 گردو، فرنی یا شیربرنج، انواع کوکو و شامی و شله زرد

ها به استفاده فراوان از آب و نیز انواع شربت

 بهانه کنترل تشنگی 

سیب زمینی آب پز، سبزی های پخته مثل کدو ، کلم ، گل 

 کلم ، هویج و نخود فرنگی ، تخم مرغ آبپز، کره و عسل 

 
-15سرعت غذا خوردن را باید در هنگام افطار کنترل نمود 

 دقیقه برای افطار، آرام غذا بخورید  20
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 شاموعده  یزهایو پره هیتوص: 3جدول 

 پرهیزها توصیه ها

-۱/۵صرف وعده غذایی شام با فاصله زمانی 

 ساعت پس از افطار و آن هم نه در حجم فراوان ۱

 از پرخوری پرهیز کنید 

چند نوع غذا سنگین )خورش یا سایر غذاهای کامل( را با  شام را سبک و کم حجم میل کنید و 

 هم مصرف نکنید

غذاهای کم چرب تا متوسط چربی مصرف 

کنید)روغن قابل مشاهده در غذا نباشد یا ته دیگ 

 برنج خیلی چرب نباشد( 

روغن را از برنامه غذایی تان حذف نکنید و در مصرف آن 

 روی نیز نکنید.زیاده 

از انواع روغن مایع مانند کلزا، ذرت، سویا، کنجد 

یا روغن آفتابگردان و به مقدار کم در تهیه غذا 

 استفاده شود. و،..

غذاهای چرب و سرخ کرده و غذاهای سنگین مانند الویه، 

سیب زمینی سرخ شده، پنیر پیتزا، انواع کوکو و کتلت 

 های چرب

پز بیشتر استفاده شود. از غذاهای آب پز و بخار

تمام چربی های قابل رویت گوشت قبل از طبخ 

گرفته شود و هنگام طبخ مرغ سعی شود ابتدا 

پوست را جدا کرده و  بجای سرخ کردن، از روش 

 آب پز استفاده شود

 چای بلافاصله پس از صرف شام 

به عنوان دسر بعد از شام از میوه ها، مخصوصا 

حاوی مقادیر بالای مرکبات و میوه هایی که 

 هستند  "ث"ویتامین 

 هـای ماننـد انـواع نوشـابه شـیرین هـای نوشـیدنی

و انواع  صنعتی گـازدار، ماءالشـعیر ، آب میـوه های

 هـا شـربت

 توصیه های غذایی برای فاصله بین شام تا سحر 



8 
 

  تخلیه معده، هضم سریعتر غذا، کالری )کمک به فعالیت با شدت کم در حد پیاده روی پس از افطار یا شام

 سوزی و خواب آرام(

  جبران کمبود آب بدن، تامین ویتامین ها و املاح(مصرف انواع میوه، سبزیجات ها و نوشیدن آب کافی( 

  کمک به خواب آرام، لیوان شیر قبل از خواب به همراه چند عدد خرما یا یک قاشق عسل 1-2مصرف(

پروتئین با کیفیت بالا، پرسازی ذخائر گلیکوژن و پیشگیری از پروتئولیز تامین کلسیم، ریبوفلاوین و 

 عضلانی (

 مغزدانه های خام بدون نمک افزوده را در فاصله شام تا خواب مصرف کنید. 

 سحروعده  یزهایو پره هیتوص: 4جدول 

 توصیه ها پرهیزها

غذاهای پرپروتئین مثل انواع کباب، جوجه کباب، ماهی 

و پرروغن مثل کتلت و کوکو، سوسیس  و غذاهای خشک

و کالباس ، پیتزا، کله پاچه و همچنین غذاهای چرب و 

 سرخ شده و پر ادویه

غذاهای ساده و سبک مثل انواع پلوهای مخلوط با 

حبوبات و انواع چلو خورش های سبزیجاتی کم 

چرب با مقادیر کافی گوشت در حجم کم، ماست 

 و خیار باکشمش و گردو و 

 سبوس دار نان های

نوشیدن آب با دمای متعادل، آب به همراه آب  عدم مصرف زیاد آب پس از وعده سحری 

 لیموترش یا آبلیموی تازه

حذف نوشیدنی های شیرین شده )نوشابه های گازدار، 

 شربت ها و چای خیلی شیرین( 

گنجاندن سبزی ها)سبزی خوردن و سبزی های 

سالادی کاهو، خیار و گوجه فرنگی( و میوه ها 

 )هندوانه، خربزه ، طالبی و مرکبات( 
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کربوهیدرات های ساده مثل قند، مربا، برنج آبکش 

 پرچرب و نان های بدون سبوس 

 عدم مصرف چای پررنگ و قهوه 

 

 

 

 

 عادات غذایی نادرست در روزه داری

 افطار کردن با آب یا نوشیدنی های سرد بعلت تشنگی زیاد 

  سبب احساس پری شکم، تهوع، اختلال در هضم مواد غذایی(مصرف آب زیاد به هنگام صرف افطار( 

  زخم و ورم  )کاهش قدرت ذهنی و جسمی در ساعات بعد از ظهر، مشکلات گوارشی،حذف وعده سحری

 خاشگری، سردرد، دردهای عضلانی و بوی بد دهان(حالی در طول روز و پرضعف و بی معده،

  حالی زودرس در اواسط روز()ضعف و بیمصرف زیاد تنقلات شیرین در وعده سحری 

 فشار زیاد به معده و دستگاه  -)عدم پیشگیری از گرسنگی در ساعات انتهایی روز  پرخوری در هنگام سحر

 گوارش و سوء هاضمه، درد و نفخ معده(

  کاهش متابولیسم پایه، توده عضلانی، خمودگی و کسلی، کاهش ترک فعالیت بدنی در ایام روزه داری(

 اثرگذاری ناشتایی بر وضعیت متابولیکی بدن(

  افزایش دفع ادرار،  دفع املاح، کاهش جذب فلزهای دوظرفیتی ناشی از مصرف زیاد چای بویژه پر رنگ(

 تانن های چای(.

 ورود بیس فنول نند آش و حلیم در ظروف یکبار مصرفخرید غذاهای آماده ما(A  و سایر مواد شیمیایی

 صنعتی به غذا (
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  مصرف بالای تنقلات شور، تخمه و آجیل های نمک سوده در شب های عید متقارن با ماه رمضان )دفع

رصد بالای آب و املاح، کاهش میل به غذا بدلیل احساس پری شکم و تاخیر در تخلیه معده، افزایش د

 چربی بدن ناشی از کالری بالا و افزایش دفع ادراری کلسیم، افزایش فشار خون(

 کاهش مصرف سبزیجات، لبنیات و میوه ها و  مصرف زیاد غذا، شیرینی و نوشیدنی ها در پی مهمانی ها(

 درنتیجه کمبود ویتامین ها و املاح(

 

 

 

 

 توصیه های کلی در روزه داری ماه مبارک رمضان

  برنج قهوه ای، نان سنگگ،  از نوع سبوس دار روزانه از نـان و غـلات مصرفی نیمـی حـداقلسعی شود(

درصد  ۲.۵چرب ) کمتر از  بربری، تافتون، نان تست و سایر نان  های سبوی دار( و لبنیات از نوع کم

 مصرف شود.( چربی

  ،شورها، سس مایونز، خامه، انواع پرهیز از خوردن غذاهای چرب و شور، تنقلات شور، انواع کنسروها

سوسیس، کالباس و سایر فست فودها )تشنگی آور( و استفاده از سبزی های خشک و معطر و محلی برای 

 طعم دار کردن غذا بجای نمک

  موجب پرخوری، فشار و استرس ناگهانی به دستگاه گوارش، پرهیز از مصرف چندین نوع غذا در یک وعده(

 فیت خواب و بی حالی در روز می شود.(ناراحتی جسمی، کاهش کی

  گنجاندن همه گروههای غذایی از افطار تا سحر در برنامه غذایی 

  .نمک یددار را در مقادیر کم و عمدتا در وعده افطار و شام استفاده کنید 

  اقلا ببلبلی و نظایر آن به صورت عدس پلو، باقلا، لوبیا چشم)عدسی، گنجاندن مقادیر بیشتری از حبوبات

 در وعده سحر جهت تحمل راحتتر گرسنگی پلو ( 



11 
 

  ورزش کردن در حد راه رفتن آهسته و انجام ورزش های کششی در صبح ها و ورزش های با شدت

 متوسط در اواخر روز 

 دمکش و نمک کم چرب، کم بصورت برنج مصرف  

 ریتم با ناهماهنگی و بیداری/خواب چرخه بدتنظیمی) کافی خواب داشتن و خواب ساعت تنظیم 

 .(کند می تضعیف را داری روزه سلامتی اثرات سیرکادین

 کنید پرهیز سحری از بعد بلافاصله خوابیدن از. 

 (سلامتی مزایای حداکثر)کنید حفظ رمضان ماه اول از را خود فعالانه روزمره زندگی. 

 متابولیک تنظیم و انرژی حفظ)کنید جبران عصر در را خود خوابی کم توانید می روید می سرکار اگر و 

 .(مناسب

 و بدن دمای افزایش به منجر زیادی غذاخوردن)خوابیدن زمان و خوردن غذا بین مناسب زمانی فاصله 

  (شود می خواب کیفیت کاهش

 و گوارش دستگاه بر زیاد فشار و استرس به منجر خواب تا افطار کوتاه فاصله در پرخوری و خواری بیش 

 .شود می متابولیک بدتنطیمی

 : خانم مینا آزادی ، شبکه بهداشت و درمان شهرستان شهریار نویسنده 


