


اصول تغذیه صحیح در ماه 
 مبارک رمضان

- واحد تغذيه  ( ع)امام حسين پژوهشي ودرماني مركز آموزشي   

 



 نقش روزه داري در سلامت جسمي

 استراحت دستگاه گوارش 

 جلوگيري از فرسودگي دستگاه گوارش 

 با استراحت بيشتر دستگاه گوارش خون رسانی به سایر ارگان ها

 .خصوصا مغز و سيستم عصبی تسریع می شود

 تحليل و كاسته شدن ذخایر قبلی چربي در بدن 

 

روزه داري حتي در افراد لاغر و یا افراد با وزن طبيعی باعث 

مي شود تا چربي های قدیمی بدن سوخته شود و چربی های 

 .تازه و مناسب جایگزین شود
 

 



 هدف از روزه داري

 هدف از روزه داري از نظر گوارش حذف یک وعده از رژیم غذایي

نباید وعده حذف شده را به صورت افزایش حجم غذا در وعده است و 

 .افطار و سحر جبران شود

 

 در ماه رمضان برنامه غذایي افراد به دو وعده اصلي افطار و سحر

وعده افطار، شام و سحري تقسيم  3بهتر است به ليكن محدود مي شود 

 .شود

 

داشتن برنامه غذایي متعادل و متنوع در دوران ماه رمضان باعث 

 .  مي شود تا روزه داران بتوانند با سلامتي این دوره را به پایان برسانند 

 



  توصيه هاي تغذیه اي در روزه داري و كرونا

روزه در طورمتناوب به غذا نخوردن که هستند القول متفق پزشکان 

 بلکه كند نمي ایجاد سالم افراد در ای عارضه تنها نه ،اسلامی داری

 بهبود و آور زیان التهابی هاي پاسخ کاهش بدن، ایمنی تقویت سبب

 از کمتر سالم افراد کليه لذا .شود می استرس موارد در بدن واکنش

 .بگيرند روزه  توانند می ای تغذیه بهداشتی موارد رعایت با سال 65

 داری روزه قبلا و هستند ها بيماری سایر به مبتلا که بيمارانی در

 ویروس بحران درشرایط داری روزه است، نداشته منعی آنها برای

 نظر با خاص موارد در و نيست دیگر های سال از متفاوت کرونا

 مورد در . نمایند داری روزه به اقدام توانند می متخصص پزشك

 می توصيه اند یافته بهبود و شده کرونا ویروس به مبتلا که بيمارانی

 .نکنند داری روزه به اقدام بيماری از بعد هفته 6 تا حداقل شود



ایمنی سيستم تقویت در مهمی تاثير تغذیه صحيح اصول رعایت 
 . دارد 19کووید بيماری بخصوص ها عفونت با مقابله برای بدن

 از استفاده با و روزانه غذایی برنامه در تنوع و تعادل رعایت با
 ریز و پروتئين  انر ژي، ، آنها هاي جایگزین و غذایی های گروه
 دفاعي سيستم عملكرد بهبود براي بدن نياز مورد هاي مغذي

   شود مي تامين بدن

16 حدود آن مدت جاری سال در که داری روزه ساعات در 
 رعایت عدم صورت در تواند می گرسنگی ، باشد می ساعت
 از یکی  حذف یا و افطار و سحر وعده در صحيح تغذیه اصول
 ایمني سيستم تضعيف موجب سحری، وعده ویژه به ها وعده

 . دهد افزایش را 19 - کووید بيماری به ابتلا احتمال و شده بدن



بالا، خون فشار نظير ای زمينه های بيماری به مبتلا افراد 

 در ازدیگران بيش دیابت و  سرطان ، عروقی قلبی بيماری

 به هستند، 19 کووید بيماري شدید وضعيت به ابتلا معرض

 براي معالج پزشك با ، بيماري این به ابتلا از پيشگيری  منظور

 . نمایند مشورت داري روزه



ایمنی سيستم  تنظيم و لتهابی ا های پاسخ کاهش موج تواند می داری روزه 

 هاي ایمونوگلوبين ترشح و بدن دفاعی های سلول فعاليت همچنين .شود بدن

 و شده بيشتر داری روزه  طي در هستند بدن ایمنی عوامل از كه مخاطي

 های وعده در مناسبی غذایی  رژیم رعایت و صحيح داری روزه ، درمجموع

 .است موثر بدن ایمنی سيستم تقویت در افطار و سحر

ویتامين حاوي غذایی منابع مصرف و صحيح تغذیه رعایت با براي بنابراین 

  سلنيوم و روی و  آهن حاوي غذایي منابع همچنين و A ، D ، E ، C هاي

 کووید بيماري به ابتلا از پيشيگيری و بدن ایمنی سيستم عملکرد براي كه

 و داری روزه ایام در بدن ایمنی سيستم تضعيف نظر از نگرانی ، لازمند19

 .یابد می کاهش بيماری این به ابتلا خطر



 منابع غذایي جهت تقویت سيستم ایمني 

ویتامين A: و زرد های ميوه و  سبزیها  انواع  گياهی، منابع شامل 

 حيوانی منابع و مرکبات ع انوا و موز حلوایی، هویج،کدو مانند نارنجي

  لبنيات و شير ، مرغ تخم زرده مانند

ویتامين غذایي منابع :D مرغ تخم زرده و لبنيات ، چرب هاي ماهی  

 ایمني سيستم عملكرد به كننده کمك و اکسيدان آنتی عنوان به E ویتامين

  و ذرت و آفتابگردان ، كانولا مانند مایع هاي روغن از توان مي بدن

   آجيل انواع ، كلم ، اسفناج مانند سبزیجاتي

ویتامين غذایي منابع c :گوجه ، سبز برگ سبزیها و ها ميوه ع انوا شامل 

 نارنج ، ترش ليمو ، پرتقال مانند مركبات ، غلات هاي جوانه انواع ، فرنگي

 كيوي و



 منابع غذایي تقویت سيستم ایمني 

گروه های  ویتامين B  :و شير ، ها ميوه و سبز برگ سبزیجات انواع مانند 

 حبوبات ، دار سبوس غلات ، مرغ تخم زرده ، ها گوشت انواع ، لبنيات

 ها مغز ،

ایام در بدن ایمنی سسيتم تقویت برای غذایی منابع از کافی آهن دریافت 

 .شود می توصيه داری روزه

عبارتند حيواني منابع شود مي یافت حيواني منابع و گياهی بع منا در آهن 

  ماهي و مرغ قرمز، گوشت از

غلات و تازه و خشك هاي ،ميوه حبوبات ، سبزیها انواع شامل گياهي منابع 

 كامل

حبوبات ، كامل غلات ،  ،ماهي مرغ ، قرمز گوشت شامل روي غذایي منابع 

  مرغ تخم و

مرغ تخم ، ماهي و مرغ ، گوساله ها، گوشت انواع : سلنيوم غذایي منابع 

   قارچ ، گندم ،جوانه آفتابگردان تخمه ، بادام ، گردو بویژه ،مغزها



 برنامه غذایي افطار
 

 

  در زمان افطار قند خون در پایين ترین سطح خود قرار دارد

 .که یکي علل سردردهاي نزدیک افطار است

بهترین رژیم براي باز کردن روزه:   
مایعات گرم همراه با  قندهاي  ساده طبيعي دریافت 

 عدد خرما 3-2آب جوش به همراه 

شير گرم به همراه یک قاشق عسل 

چاي کمرنگ و تازه دم به همراه خرما، کشمش، توت خشک 

سپس مصرف کمي نان و پنير و گردو یا سبزي خوردن. 

 

 



 برنامه غذایی شام
 غذا باید متنوع ومتعادل  مصرف شود 

 گروه اصلی هرم مواد غذایی در برنامه غذایی گنجانده شود 4یعنی 

نان وغلات 

ميوه و سبزیجات 

گوشت و حبوبات 

                                                                                                 لبنيات 

 بر این اساس لازم است  در کنار غذای اصلی 

 یک ليوان ماست یا دو ليوان دوغ 

 یک ظرف سالاد همراه با آبليمو یا آبغوره 

 



نکات تغذیه اي وعده افطار و شام   
  پر خوری و ورود حجم زیاد غذا به معده در زمان افطار 

 .باعث نفخ و سوءهاضمه در افراد مي شود      

 نوشيدن آب زیاد همراه غذا باعث رقيق شدن شيره معده و سخت هضم شدن غذا

 .می شود

 نوشيدن مایعات سرد و نوشابه هاي گازدار هنگام افطار 

 .باعث تحریک معده و ایجاد عوارض گوارشي مي شود    

 

 انواع مغزهاواحد  2-1واحد ميوه و  2-3ساعت بعد از شام،  3-2بهتر است 

 .مصرف شود

 

 



 برنامه غذایي سحری

وعده سحری از اهميت ویژه ای برخوردار است زیرا بعد از آن ساعات روزه 

 .داری آغاز می شود وبدن دیگر انرژی دریافت نمی کند

 

 خالي ماندن دستگاه گوارش و نداشتن منبع انرژي برای مدت طولاني،

كليه فعل و انفعالات بدني از جمله روند ترشح اسيد و آنزیمهاي گوارشی را 

 دچار اختلال می کند

 و باعث بروز عوارض مختلفي چون سوزش سر دل، زخم معده، 

 افت قند خون، کاهش تمركز، پایين آمدن توان کاری، 

  .بي حوصلگی و عصبانيت مي شود

 



 نکات تغذیه اي وعده سحري
oاست در وعده سحر ازغذاهای دیر هضم مانند کربوهيدراتهای پيچيده   بهتر

 و منابع فيبر مانند غلات سبوس دار، حبوبات و ميوه وسبزی استفاده شود

 

o بهتر است در وعده سحری، از غذاهای گوشتی و پرپروتئين كمتر استفاده

شود، زیرا سوخت و ساز پروتئين ها و دفع مواد زاید آنها از بدن به آب 

این مسأله خود باعث کم آبی بدن و تشنگی بيشتر . فراوان نياز دارد

 . این نوع غذاها را می توان در وعده شام ميل کرد. می شود

 



 نکات تغذيه اي وعده سحري

 و حيواني پروتئين هاي مخلوط از مي توان مشكل این از پيشگيري براي

 مصرفي گوشت ميزان تا كرد استفاده (مختلف حبوبات و گوشت) گياهي

 گردد فراهم بدن نياز مورد پروتئين حال عين در و یافته كاهش

 

 در وعده سحري بهتر است از خوردن غذاهاي سرخ شده پرهيز گردد
 .دتا از تشنگي در طول روز جلوگيري شو

 

 خوردن غذاهای شور و پرنمک و مواد غذایی کنسروی نيز به دليل
داشتن نمک فراوان، در وعده سحری مناسب نيست، چون احساس 

 .تشنگی را افزایش می دهند

 



 سيب زمينی، کوکو سبزی، کوکو نظير غذاهایی خوردن از سحر هنگام

 همراه به غذاها  این .کنيد خودداری شده سرخ گوشت های و کتلت

 معده کردن ترش و زیاد عطش باعث دارند، زیادی ادویه که غذاهایی

 .می شوند

 کمتری ادویه که شود استفاده پخته و آبپز غذاهای از است بهتر بنابراین

 و پاچه کله تند، و شور غذاهای مصرف .دارند کمتر نمک و فلفل بویژه

 .دهد افزایش را عطش می تواند سيرابی

 



 و قهوه پررنگ، چای مثل مایعاتی نوشيدن که باشيد داشته یاد به

 آب دفع سبب بودن، مدر دليل به سحری وعده در گازدار نوشابه های

 روزه داری زمان طول در را آبی کم و تشنگی بروز امکان و شده بدن

 8 اندازه همان به قهوه فنجان 8 نوشيدن بنابراین .می دهند افزایش

 آنها جای به می توان .نمي شود بدن آب خالص افزایش باعث آب فنجان

 .کرد استفاده کم رنگ چای یا ولرم آب از

 کمک روز اواسط تا تشنگی کنترل به ميوه واحد یک و سالاد مصرف

 .می کند



 ميل سالاد سحر، در هم و افطار وعده در هم كه است این بر توصيه

 چون دارد، بيشتري اهميت موضوع این سحر وعده در مخصوصا .شود

 و كاهو گوجه فرنگي، .مي افتد تأخير به ترتيب این به تشنگي احساس

 خود كه زیاد سس از شود سعي باید .هستند مفيد بسيار سه هر خيار،

 تشنگي ایجاد هم آن كه نمك، همچنين و كند تشنگي ایجاد مي تواند

 گردد اجتناب مي كند،

 



 وعده سحری

استفاده از مواد قندي و شيریني به ميزان زیاد در وعده سحر باعث افزایش 

ناگهاني هورمون انسولين در خون شده و در نتيجه كاهش قند خون گردیده و 

ممكن است عوارضي چون  سرگيجه، بيحالي ، پرخاشگري،عصبانيت و 

 .ضعف ناگهاني را به دنبال داشته باشد

 

سالمندان به علت کم تحرکی اکثرا دچار یبوست هستند و بيشتر از جوانان نياز 

 به مصرف ميوه وسبزی  در وعده سحر دارند

 



 علل بروز یبوست
وعده های غذايی نامنظم 

 دريافت ناکافی  آب 

دريافت ناکافی ميوه، سبزی 

دريافت زياد گوشت پرچرب و لبنيات پرچرب،شيرينی ودسرها 

مصرف غذاهای آماده 

فعاليت و تحرک بدنی ناکافی 

 استرس ها و فشار عصبی 

 

 



 پيشگيری از یبوست
برنامه غذایی پر فيبر مانند ميوه ها سبزی ها حبوبات وغلات سبوسدار 

مصرف سبزیجات بصورت خام وپخته 

مصرف ميوه های خشک مانند برگه زردآلو ، آلو و انجير 

استفاده از غذاهای ملين مانند خورشت آلو و کرفس 

از مقدار کم شروع شود: اضافه کردن سبوس به غذا 

 مصرف مقادیر کافی آب و سایرمایعات 

افزایش حجم مدفوع 

تسهيل حرکات روده 

 

 ليوان آب 8-6حداقل 

 یک ساعت بعد از افطار تا نيم ساعت به مصرف سحری، ميل کنيم
 

 



 نکات مهم تغذیه و روزه داری
 مصرف زیاد قهوه و چای به دليل خاصيت 

 .ادرار آوري و كافئين موجود در آن توصيه نمي شود

 

 

 غذاي افطار و سحري نباید پر حجم باشد و حتي الامكان از مصرف
 .غذاهاي پرچرب و دیر هضم خودداري شود

 

 براي از بين بردن یا كمتر شدن عطش شدید در این ماه از مواد
در ( ميوه ها و سبزیها و غلات سبوس دار)غذایي پر فيبرمانند

وعده افطار و سحر استفاده کرد چرا كه این مواد آب زیادي را در 
 .خود جذب كرده و بدن مي تواند آن را به آهستگي جذب كند

 

 



 نکات مهم تغذیه و روزه داری
 

 مصرف بيش از حد زولبيا و باميه باعث کاهش اشتها می شود و

 .همچنين می تواند باعث اضافه وزن و چاقی شود

 

 به هنگام افطار، تغذیه با .منابع قندي و انرژي مانند خرما افطار كنيمبا

یك ماده غذایي مناسب مانند شير، خرما، فرني، آب ميوه،شعله زرد و 

چاي كم رنگ آغاز شود و از آشاميدن آب سرد در شروع افطاري 

 .خودداري نمایيم

 

 



 روزه و بیماری ها

با توجه به اینكه روزه داري مي تواند مشكلات سلامتي مانند فشار خون بالا، 

 چربي خون بالا، چاقي و اختلالات گوارشي را بهبود بخشد،

 اما 
دیابت، نوسانات فشار خون بيماریهاي :چنانچه مبتلا به بيماریهاي مزمن مانند

قلبي عروقي،نارسایي هاي كليه هستيد، حتما با پزشك معالج خود مشورت 

 .كرده و در صورت صلاحدید پزشك روزه بگيرید

 



نوشيدنی بهترین  

 دمای با خالص آب رمضان، ماه در عطش رفع و آبی کم جبران برای

 فاصله در کم کم باید که است نوشيدنی بهترین (اول اولویت در) مناسب

 (ليوان 8 تا 6) آب كافي مقدار مصرف .شود مصرف سحر تا افطار بين

 .است ضروري سحري تا افطار فاصله در

  شيرین کم صورت به که خانگی شربت های و طبيعی آبميوه های همچنين

 شربت مثل) می شوند تهيه آب با شده رقيق و شکر افزودن بدون یا

 رفع برای (گياهی عرقيات سایر یا گلاب با همراه خاکشير شربت آبليمو،

 .هستند مناسب تشنگی

 



 گياهانی که برای روزه داری مناسب ترند

 استفاده دارویي گياهان یا و گياهان بعضي از مي توان تشنگي و عطش كاهش براي

 .مي شود اشاره مي باشند خوراكي و بوده دسترس در كه آنها از برخي به كه نمود

 

 



 تخم شربتي
بر . تخم شربتي دانه هاي ریز و سياهرنگي است كه از گياه ریحان به دست مي آید

این دانه  ها وقتي . قرار گرفته است( لعاب)روي دانه هاي تخم شربتي نيز موسيلاژ 

.  داخل آب قرار مي گيرند سریعاً متورم مي شوند و مقدار زیادي آب را جذب مي كنند

تخم شربتي از قدیم به عنوان خنكي، لينت بخش و رفع التهابات دستگاه مجاري 

 .ادرار مصرف مي شده است

 

 



 ليموترش و آبليمو
آبليمو كه حاصل این . ليموترش یكي از پر مصرف ترین مركبات در جهان است

ميوه است از قدیم و به خصوص جهت تهيه شربت ها و سالاد و در مواد غذایي به 

با توجه به مواد مهمي كه در آب ليمو وجود دارد، . وفور مصرف مي شده است

آبليمو  C یكي از غني ترین منابع ویتامين. داراي خواص بسيار باارزش است

 .است

 



 مرزه

این .است مطبوع بوي و تند مزه داراي كه است خوراكي سبزي هاي از یكي مرزه 

 و مزه و طعم عنوان به ادویه یا و خوراكي سبزي عنوان به قدیم از گياه

 ضد عنوان به قدیم از مرزه .است بوده جهان در زیادي استفاده مورد معطركننده 

 .است بوده استفاده مورد قند مرض به مبتلا افراد در خصوص به و تشنگي

نمود مصرف (ادویه جات در) خشك و تازه صورت دو هر به مي توان را گياه این. 

 



 ليموعماني

جهان در بالایي مصرف از است ليموترش نوعي شده خشك حاصل كه عماني ليمو 

 آرامش براي همچنين .دارد آبليمو به شبيه خواصي و است برخوردار ایران و

 مخلوط دم كرده از مي توان رمضان مبارك ماه در استرس از جلوگيري و بيشتر

 و طعم و خوش عطر محصولي كه نبات كمي همراه به زبان گاو گل و ليموعماني

   .نمود استفاده مي باشد مطبوع

 

 



  رخاكشي

رفع عنوان به سنتي طب در قدیم از كه است شده اي شناخته دارویي گياه رخاكشي 

 رخاكشي دانه هاي روي بر .است بوده مصرف مورد ضداسهال و گرمازدگي

 این .هستند مشهور لعاب به فارسي در كه دارند وجود موسيلاژ نام به تركيباتي

 حقيقت در شوند، متورم و نموده جذب آب خود وزن برابر چندین مي توانند اجسام

 .باشند بدن در آب نگهدارنده عنوان به مي توانند تركيبات این

 



 مریم گلی و بيد مشک

 گياه مریم گلي داراي خاصيت ضدتعریق خوبي است و مي توان از آن بصورت

استفاده ( گرم 5بهتر است در دو نوبت و هر نوبت )و روزانه تا ده گرم كرده  دم

از گياهان دیگر بيدمشك است كه مي توان از عرق گياهي آن و یا شربتي كه . نمود

از این عرق تهيه مي شود بعنوان خنك كننده و جلوگيري از عطش و گرمازدگي 

 مصرف نمود
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