
نکات کاربردی در روزه داری

افطار: مانند صبحانه است. بايد از يک ماده غذايی ولرم، مايع )چاي 
کم رنگ و شیر( و شیرين شروع کنیم. مواد شیرين تغذيه ای مانند خرما 
و کشمش باعث کنترل اشتها، تنظیم قند خون شده و دارای مواد مغذي 

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

سحر کاربردی تر است.
میان وعده بعد از ش��ام: )میوه جات، س��بزيجات، مايعات و لبنیات( 

زياده روی در اين مواد باعث عدم دريافت مناسب سحری خواهد شد.

تشنگي در ماه رمضان

موادی که باعث تشديد تشنگی می شوند:
شیريني جات مانند شربت ها و مواد غذايي خیلي شیرين 	•

شورجات و نمک باعث دفع مايعات بدن می شود 	•
پرپروتئین ها مانند گوشت ها 	•

آب خیلي يخ  	•
چاي پر رنگ، هندوانه و ماءالشعیر مدر هستند. 	•

ضمنا مصرف عرقیات )کاسني، خاکشي، تخم شربتی و سکنجبین( 
به صورت کم شکرعالی است.

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

برگ نعنا( + خیار )حلقه حلقه( را در آب بريزيد 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.

وعده های غذایی

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

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

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

گلوکونئوژنز نام دارد(.

عادت غذایي نادرست در ماه مبارك رمضان:

آب سرد و نوشیدني هاي سرد و استفاده از يخ  	•
حذف وعده غذايی مانند سحری 	•

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

ترس از تش��نگي باعث اختلالات هضم 
می شوند.(

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

مصرف زياد زولبیا و بامیه  	•
مصرف شربت های خیلی شیرين، مواد غذايي شیرين و چرب 	•

ش��یريني جات ک��ه در افط��اري باعث چاقي و در س��حري باعث  	•
گرسنگي می شود.

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

مشکلات در روزه داري

افت فش��ار و قند خون : ناشی از مصرف مايعات کم، نمک ناکافي و 
مصرف قندهاي ساده است.

 راهکار: مصرف مناسب سحری و ديگر وعده های غذايی
سر درد: ناشی از سندرم عدم مصرف چاي، قطع دخانیات، خستگي 

و عدم استراحت کافي، فعالیت 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 فعالیت بدني، مصرف فیبر ومصرف غذاهاي پر فیبر مانند 
نان سبوس دار و افزايش مصرف آب کاهش می يابد 

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

وعده هاي غذايي سحري و افطاري 

افراد آسيب پذیر و روزه داري

کودکان و نوجوانان: با افزايش تعداد وعده ها به دلیل کوچک بودن 



نیاز به دريافت مرتب انسولین و قرص دارند.

التماس دعا

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

گر تو اين انبان ز نان خالی کنی
پر ز گوهرهای اجلالی کنی 

چند خوردی چرب و شیرين از طعام
امتحان کن چند روزی در صیام 

مع��ده ، تنوع دادن به م��واد غذايی, ايجاد تعادل و نی��ز توجه به تامین 
پروتئی��ن، مواد غذايي مقوي و پر انرژي مانع از ايجاد مش��کلات روزه 

داری برای کودکان و نوجوانان شويم. 
مادران باردار: تصور می ش��ودکاهش قن��د، تجزيه چربي و افزايش 
موادي مانند کتون بادي ها و در نهايت کاهش هوش جنین از مشکلات 
روزه داری در ب��ارداری باش��د اما تحقیقات اين فرضی��ه را تايید نکرده 
اس��ت است و  روزه داری اثر سوئي بر هوش جنین نداشته است. ضمنا 
در صورتیکه وضعیت مادر ، رش��د جنی��ن و همچنین رژيم غذايي مادر 

مناسب باشد روزه داري مانعي ندارد.
مادران ش��یرده: مادر ش��یرده تا 6 ماه به صلاح نیست روزه بگیرد. 

پس از آن روزه داري مانعي ندارد.
س��المندان: به دلیل دهیدراتاسیون )کم آبي( و هیپوگلايسمی )کم 
قندي( باعث سرگیجه و ممکن است خطر آفرين باشد. البته اين موضوع 
بستگی توانايی فرد دارد. برای سالمندان استفاده از میوه جات، چاي کم 

رنگ ، انواع سوپ ها و آش ها توصیه می شود.
بیماران دارای فش��ارخون بالا: روزه باعث کاهش فش��ار خون اين 
افراد مي ش��ود و افراد با فش��ار خون بالاي خفیف يا متوس��ط مشکلي 
نخواهند داش��ت. توصیه می ش��ود چربي، نمک، سیگار و داروهاي مدر 

مصرف نشود.
بیم��اران مبتلا ب��ه میگرن: گرس��نگي، کم آبی، خ��واب ناکافي و 
س��ندروم عدم مصرف باعث عود میگرن می شود. از طرفی کاهش قند 
باعث افزايش اس��ید چرب خون و به دنبال آن افزايش کاته کولامین ها 

می شود.
بیماران کلیوي: بیماران سنگ کلیه و ديالیزي به دلیل عدم دريافت 
آب کافی و عدم تعادل نمک و س��ديم ممکن است با مشکلاتی مواجه 

شوند. 
بیماران مبتلا به ديابت نوع يک و نوع دو کنترل نشده:  اين بیماران 

محمد طاهری : 
نويسنده، محققق و مشاور تغذيه دانشگاه تهران

تغذیه در
روزه داری


