
نکات کاربردی در روزه داری

افطار: مانند صبحانه است. باید از یک ماده غذایی ولرم، مايع )چاي 
کم رنگ و شير( و شيرين شروع کنیم. مواد شیرین تغذیه ای مانند خرما 
و كشمش باعث كنترل اشتها، تنظيم قند خون شده و دارای مواد مغذي 

فراوان و فيبر دار می باشند.
شام: در صورت مصرف مقدار مختصری از مواد غذایی صبحانه در 
افطار می توان یک ساعت بعد نیز یک شام سبک مصرف کرد. در غیر 
این صورت مصرف یک کاسه از آش، سوپ، عدسی و یا حلیم کم روغن 
و کم ش��کر به همراه افطار می تواند جای شام را بگیرد. این توصیه به 
خصوص در فصول گرم س��ال به دلیل کوتاه ب��ودن فاصله ی افطار تا 

سحر کاربردی تر است.
ميان وعده بعد از ش��ام: )ميوه جات، س��بزيجات، مایعات و لبنیات( 

زیاده روی در این مواد باعث عدم دریافت مناسب سحری خواهد شد.

تشنگي در ماه رمضان

موادی که باعث تشدید تشنگی می‌شوند:
شيريني جات مانند شربت ها و مواد غذايي خيلي شيرين 	•

شورجات و نمک باعث دفع مايعات بدن می‌شود 	•
پرپروتئين ها مانند گوشت‌ها 	•

آب خيلي يخ  	•
چاي پر رنگ، هندوانه و ماءالشعير مدر هستند. 	•

ضمنا مصرف عرقيات )كاسني، خاكشي، تخم شربتی و سكنجبين( 
به صورت کم شکرعالی است.

یک پیشنهاد خوب:
یک نوش��یدنی تغذیه‌ای: لیموی تازه)حلقه حلقه( + نعناع تازه )چند  	•

برگ نعنا( + خیار )حلقه حلقه( را در آب بریزید و از افطار تا سحری 
مصرف کنید.

نعناع به همراه خیار و ماست نیز خوب است. 	•
میزان آب مصرفی

برحسب نوع فعالیت و دفع عرق متفاوت است. ولی در حالت عادی  	•
6 تا 8 لیوان کافی است.

وعده‌های غذایی

افطار، ش��ام )بعضا همانطور که توضیح داده شد به دلیل فاصله کم  	•
افطار تا خواب با مصرف مناس��ب افطارمی‌تواند حذف ش��ود(، میان 

وعده )حدفاصل افطار تا آخرشب( ، سحری
حتما بايد سحری مصرف شود و هيچ وعده اي حذف نشود. 	•

عدم مصرف سحری و روزه داری بيش از 18 ساعت باعث شکستن  	•
پروتئی��ن ها )تحلی��ل ماهیچه ها( می ش��ود. ای��ن فرآیند در بدن 

گلوكونئوژنز نام دارد(.

عادت غذايي نادرست در ماه مبارك رمضان:

آب سرد و نوشيدني هاي سرد و استفاده از یخ  	•
حذف وعده غذایی مانند سحری 	•

پرخوري 	•
پرخ��وری مايعات )مانند چ��اي و مايع��ات دیگر بدلیل  	•

ترس از تش��نگي باعث اختلالات هضم 
می‌شوند.(

تذکر : مصرف زیاد چاي باعث دفع ادرار )از دس��ت  	•
دادن مواد معدني و آهن( 
بد خوري و درهم خوری  	•

مصرف زیاد زولبيا و باميه  	•
مصرف شربت‌های خیلی شیرین، مواد غذايي شيرين و چرب 	•

ش��يريني جات ک��ه در افط��اري باعث چاقي و در س��حري باعث  	•
گرسنگي می‌شود.

مصرف زیاد تنقلات که به دلیل دير هضم بودن باعث جلوگیری از  	•
مصرف وعده بعدی خواهد شد.

مشكلات در روزه داري

افت فش��ار و قند خون‌: ناشی از مصرف مايعات كم، نمك ناكافي و 
مصرف قندهاي ساده است.

 راهکار: مصرف مناسب سحری و دیگر وعده های غذایی
سر درد: ناشی از سندرم عدم مصرف چاي، قطع دخانيات، خستگي 

و عدم استراحت كافي، فعاليت زياد و افت فشار خون می باشد
 راهکار: کاهش میزان مصرف چای وسیگار در روزهای قبل از ماه 

رمضان، خواب کافی و مصرف مناسب وعده ها به خصوص سحری
مش��کلات گوارشی )يبوست، س��وءهاضمه، سوزش سر درل و ورم 

معده( 
یبوست: 	-1

راهکار: با فعاليت بدني، مصرف فيبر ومصرف غذاهاي پر فيبر مانند 
نان سبوس دار و افزایش مصرف آب کاهش می یابد 

2- سوءهاضمه، سوزش سر درل و ورم معده: 
راهکار: عدم مصرف غذاهاي چرب، غذاهاي س��رخ كردني و ادويه 
دار، حبوبات زیاد و نوش��ابه هاي گازدار، قه��وه، آب و مايعات به همراه 

وعده هاي غذايي سحري و افطاري 

افراد آسيب پذير و روزه داري

كودكان و نوجوانان: با افزایش تعداد وعده ها به دلیل كوچك بودن 



نیاز به دریافت مرتب انسولين و قرص دارند.

التماس دعا

لب فروبند از طعام و از شراب
سوی خوان آسمانی كن شتاب 

گر تو این انبان ز نان خالی كنی
پر ز گوهرهای اجلالی كنی 

چند خوردی چرب و شیرین از طعام
امتحان كن چند روزی در صیام 

مع��ده ، تنوع دادن به م��واد غذایی, ایجاد تعادل و ني��ز توجه به تامین 
پروتئي��ن، مواد غذايي مقوي و پر انرژي مانع از ایجاد مش��کلات روزه 

داری برای کودکان و نوجوانان شویم. 
مادران باردار: تصور می ش��ودكاهش قن��د، تجزيه چربي و افزايش 
موادي مانند كتون بادي ها و در نهايت كاهش هوش جنين از مشکلات 
روزه داری در ب��ارداری باش��د اما تحقيقات این فرضی��ه را تایید نکرده 
اس��ت است و  روزه داری اثر سوئي بر هوش جنين نداشته است. ضمنا 
در صورتیکه وضعيت مادر ، رش��د جني��ن و همچنین رژيم غذايي مادر 

مناسب باشد روزه داري مانعي ندارد.
مادران ش��يرده: مادر ش��يرده تا 6 ماه به صلاح نيست روزه بگيرد. 

پس از آن روزه داري مانعي ندارد.
س��المندان: به دلیل دهيدراتاسيون )كم آبي( و هيپوگلايسمی )كم 
قندي( باعث سرگيجه و ممكن است خطر آفرين باشد. البته این موضوع 
بستگی توانایی فرد دارد. برای سالمندان استفاده از ميوه جات، چاي كم 

رنگ ، انواع سوپ ها و آش ها توصیه می شود.
بیماران دارای فش��ارخون بالا: روزه باعث كاهش فش��ار خون این 
افراد مي ش��ود و افراد با فش��ار خون بالاي خفيف يا متوس��ط مشكلي 
نخواهند داش��ت. توصیه می ش��ود چربي، نمك، سيگار و داروهاي مدر 

مصرف نشود.
بیم��اران مبتلا ب��ه ميگرن: گرس��نگي، كم آبی، خ��واب ناكافي و 
س��ندروم عدم مصرف باعث عود میگرن می شود. از طرفی كاهش قند 
باعث افزايش اس��يد چرب خون و به دنبال آن افزايش كاته كولامين‌ها 

می‌شود.
بيماران كليوي: بیماران سنگ كليه و دياليزي به دلیل عدم دریافت 
آب کافی و عدم تعادل نمک و س��دیم ممکن است با مشکلاتی مواجه 

شوند. 
بیماران مبتلا به ديابت نوع يك و نوع دو كنترل نشده:  این بیماران 

محمد طاهری : 
نویسنده، محققق و مشاور تغذیه دانشگاه تهران
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