


The effect of fasting on health
اثرات روزه داری بر سلامت

میترا خادم الشریعه

دکتری فیزیولوژی ورزش

استادیار دانشگاه کوثر بجنورد





سخنان بزرگان دین

:رسول خدا صلى الله علیه و آله فرمود

.براى هر چیزى زکاتى است و زکات بدنها روزه است

روزه بگیرید تا سالم بمانید

:امام صادق علیه السلام فرمود

هر کس کار نیکى انجام دهد ده برابر آن پاداش دارد و از جمله آنها سه روز روزه در هر 
.ماه است





سلامتی





عوامل تاثیرگذار بر سلامتی

بیولوژیکیعواملBiologic Factors (Genetic, Aging)

محیطیعواملEnvironmental Factors (Food, air,Water, Communicable Disease)

مردمزندگیسبکواملعLife Style Factors(Diet, Injury, Avoidance, Sexual Behaviors)

اجتماعیروانیعواملPsychosocial Factors (Poverty, Stress, Personality, Cultural Factors)

سلامتمراقبتازمندیبهرهUse of & Access to Health Care

دیگرعواملOther Factors



عواملی که سلامتی را به خطر می اندازند

دخانیات

مشروبات الکلی

مواد و داروهای شیمیایی و الوده کننده محیط

تغدیه نامناسب

عدم فعالیت بدنی





غذا خوردن و تغذیه سالم چیست؟

غذایی خوب . به معنی داشتن یک رژیم غذایی مناسب است که پروتئین، کربوهیدرات و چربی های متعادلی دارد
ف مصر. است که بدن ما را قوی می سازد، بیماری ها را دور نگه می دارد و ذهن و بدن مان را بهبود می بخشد

.چربی های کافی هم چنین بخشی از رژیم غذایی سالم را تشکیل می دهد

رژیم غذایی و تغذیه سالم چه چیزی را ایجاد می کند؟

ان را خوبی مثل سبزیجات، میوه ها، حبوبات کامل، غلات، تمام مواد مغذی مورد نیاز برای بدن ممواد غذایی
.فراهم می کنند و رژیم غذایی خوبی را تشکیل می دهند

غذایی سالم، کم چربی و کم کالری بخورید.

 ب زمینی سی، همبرگر، پاستا، پیتزاخوردن غذاهای سالم همچنین به معنای اجتناب از غذاهای سریع مانند
.و غیره است، زیرا آن ها اغلب حاوی چربی های غیر سالم هستند و کالری بالایی دارندسرخ کرده
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Seale 2009



نتیجه عدم تعادل انرژی



رابطه بین میزان کالری مصرفی و طول 

عمر

ی و در تمام گونه های حیوانی بین کالری مصرفی و طول عمر رابطه منف

.  معناداری وجود دارد

Grabski 2020





فعالیت بدنی



ارتباط فعالیت بدنی و میزان مرگ و میر
The relationship between physical activity and life expectancy and 

death



روزه داری



مزایای روزه داری
انسولینحسطنخوریم،غذااگر.می یابدافزایشبدندرانسولینمقدارغذاخوردنبا:انسولین

جامانراحت ترسوزیچربیانسولینسطحکاهشبا.می یابدکاهشچشمگیریبه طور
.می شود

شودمیخونقندحفظباعثهورمون،اینترشحافزایش:گلوکاگون.

به طورانسانیرشدهورمونسطحغذانخوردن،زمانطولدر:انسانیرشدهورمون
انسانی،رشدهورمون.برسدمعمولحالتبرابر۵بهاستممکنویافتهافزایشباورنکردنی

.می کندکمکعضلهحجمافزایشوچربیکاهشبهکهاستهورمونی

چربیل هایسلوبهرانفریناپینورهورمونعصبیدستگاه:(آدرنالیننور)نفریناپینور
.بشوندیلتبدچرباسید هایبهوشکستهچربیسلول هایمی شودموجبامراین.می فرستد

بکنداستفادهانرژیتأمینبرایچرباسید هایازبدنسپس



مزایای روزه داری
تعادل هورمون های لپتین و گرلین

سازگاری گیرنده های اندورژنی

کاهش وزن

افزایش عضله سازی

کاهش التهاب و کاهش رادیکال های ازاد

بالابردن عملکرد مغز

افزایش طول عمر



نکات کلیدی در فاز روزه داری

مصرف اب و الکترولیت ها در فاز خوردن

خودتان را مشغول کنید

در فاز فیدینگ یا خوردن، درست و اصولی غذا مصرف کنید

Moon 2020



اصول تغذیه صحیح در روزه داری

ونوعتاصلدورعایتمعنیبهاوقاتسایرمانندرمضانمبارکماهدرصحیحتغذیه
.استغذاییبرنامهدرتعادل

بنیات،لوشیرغلات،ونانشاملاصلیغذاییهایگروهازاستفادهمعنایبهتنوع
.استآنهایجایگزینوگوشتگروهسبزی،ومیوه

وسحروافطاریوعدهدررویمیانهوغذاییموادکافیمصرفمعنایبهتعادل
.استوعدهدوایندرپرخوریوخوریکمازپرهیز



مواد نشاسته ای با شاخص قندی بالا 

نان سفید، نان باگت، :  این مواد شامل
ب انواع شیرینی ها و بیسکویت ها، سی

.است... زمینی،  حلوا، زولبیا و بامیه و



نکته مهم
مصرف مواد غذایی با شاخص قندی بالا مانند 
زولبیا و بامیه در وقت  سحر موجب گرسنگی 

. زودرس در طول روز می شود
زیرا مصرف زیاد قندهای ساده در وعده سحر باعث 
.ترشح زیاد انسولین و افت قند در طول روز می شود



:چه مواد غذایی بهتر است در ماه مبارک رمضان بیشتر استفاده شود

:مواد نشاسته ای با نمایه ی قندی پائین که شامل
نان های جو ، سوپ و آش جو

انواع میوه جات و سبزیجات

انواع حبوبات به ویژه لوبیاها و عدس



انواع رشته ها که آرد آن از گندم سبوس دار تهیه شده باشد.

انواع ماکارونی که آرد آن از گندم سبوس دار تهیه شده باشد.

نان هایی که با دانه های گیاهی مثلاً کنجد درست می شوند

انواع برنج



افطار

شروع افطار

خرما،عسل،چای : با مواد غذائی باشاخص قندی بالا مانند
.نیدشیرین، سوپ کم چرب، شیر، فرنی ویاشیربرنج شروع ک



فاصله افطار تا سحر

:اده نمودبهتر است فاصله زمانی افطار تا سحر از مواد غذایی توصیه شده در ذیل استف

مایعات

میوه جات



آخر شب، قبل از خواب

تر و استفاده از شیر، ماست و میوه قبل از خواب کمک بسیاری در داشتن خواب به
.تغذیه مناسب  دارد 



سحر

 (.ند در بدن جذب  آهسته  ق) استفاده بیشتراز مواد نشاسته ای با شاخص قندی پائین

 ب زمینیمثل سی( جذب سریع قند در بدن) استفاده کمتر از مواد با شاخص قندی بالا .



.نوشیدنی هایی که در ماه مبارک رمضان بهتر است به صورت محدود تری استفاده شوند

افطارشروعدرداغخیلیچاییاسردخیلیآبمصرف.

اختلالچاردگوارشدستگاهآمادگیافطارزماندرسردیاوبسیارگرممایعاتنوشیدنبا
.ودنمشروعخرماعدددوباگرمنیمهنوشیدنییکباراافطاراستبهتر.شودمی



استبهتربدنبرایافطاردروقتگازدارهاینوشابهمصرفازپرهیز.

واندبرسآسیبمعدهپرزهایبهتوانندمیاستخالیمعدهکهحالیدرهانوشابهاین
.نمایدفراهمرامعدههایزخمبروززمینه



گی مصرف دوغ های شور در سحر می تواند سبب تشن
. زیاد در طول روز شود

مک متأسفانه بیشتر دوغ های موجود در بازار دارای ن
.  فراوان می باشند

ر تهیه ی یک دوغ کم نمک در منزل می تواند علاوه ب
برای تأمین آب و همچنین کلسیم، نوشیدنی خوبی
.سحر یا در فاصله ی افطار تا سحر باشد

برای افرادی که دچار مشکلات خواب هستند و حساسیت
:  زیادی به تحریکات اطراف نشان می دهند

ار مصرف فراوان چای پررنگ و قهوه ی غلیظ در فاصله ی افط
.تا پایان شب می تواند خواب شب را دچار اختلال نماید

.اشدچای کم رنگ می تواند جایگزین خوبی برای این افراد ب



:در مجموع نوشیدنی های مناسب در وقت افطار، عبارتند از 

آب معمولی

چای کم رنگ با خرما

دوغ کم نمک

سوپ رقیق



:در مجموع نوشیدنی های  مناسب در وقت سحر عبارتند از
آب معمولی

شیر

 ( تهیه شده در منزل)دوغ بدون نمک

تواند شیر به دلیل خاصیت نمایه ی قندی پایین می
باعث حفظ سیری تا ساعت ها بعد از سحر گردد و 

ر آن همچنین به دلیل پروتئین بسیار کامل موجود د
وزه داران  سبب تأمین نیاز پروتئین بدن و به خصوص ر

.  نوجوان گردد



عدم توجه به توصیه پزشک در مورد 
روزه داری
:عوارض

صدمه معنوی
آسیب به بدن و ایجاد عوارض 

پرخوری به امید گرسنگی کمتر

:عوارض
اضافه وزن
تشنگی 

کم خوری
:عوارض

ضعف و بی حالی
کاهش وزن

بی نظمی های وعده های غذایی و حذف 
سحری
:عوارض

کاهش کارایی بدن در طول روز



برخی از مشکلات رایج در روزه داری
یبوست

واش و نان ل)مصرف زیاد غذاهای تصفیه شده مثل نان های تهیه شده از آرد سفید : علت
(.میوه و سبزی)و کاهش مصرف آب و غذاهای حاوی فیبر ( فانتزی

های افزایش مصرف نان های سبوس دار و تیره، استفاده از میوه و سبزی و میوه: درمان
خشک مانند آلو خیس شده و افزایش مصرف آب



افت فشار خون
؛ تعریق زیاد، ضعف، کاهش انرژی، سرگیجه، رنگ پریدگی و حالت غش: علائم

مصرف کم مایعات و نمک کافی؛: علت

خود نمک زیاد)خنک نگه داشتن فرد و افزایش مصرف مایعات و نمک کافی : درمان
.در هنگام افطار و سحر( مشکل ساز است



سردرد
دم عادت به مصرف کافئین در طول روز و استعمال دخانیات و قطع آن، خستگی و ع: علت

.استراحت و خواب کافی به علت فعالیت زیاد یا افت فشارخون

هفته قبل از ماه مبارک رمضان، مصرف مواد حاوی کافئین و 2تا 1بهتر است از : درمان
.سبی استنوشیدنی ها و چای های گیاهی فاقد کافئین جایگزین منا. تنباکو را کاهش دهید

در طول ماه مبارک رمضان خواب و استراحت کافی داشته باشید.

 کرداگر سردرد به علت افت فشارخون بسیار جدی باشد، باید روزه را افطار.



افت قند خون
جسمانی،تقدروفعالیتکاهشلرزش،تعریق،تمرکز،عدمخستگی،سرگیجه،ضعف،:علائم

قلب؛تپشوسردرد

باعثامراینچونسحر،یوعدهدرسادهقندهایزیادمصرف:غیردیابتیافراددر:علت
شود؛میروزطولدرقندافتوانسولینزیادترشح

یوعدهدرشیرینی هاوسادهقندهایحاویهاینوشیدنیوغذاهامصرفازپرهیز:درمان
سحر؛

صص بیماران دیابتی نوع یک و دو برای روزه داری باید با پزشک معالج خود و متخ: تذکر
.تغذیه مشورت کنند



راه های مقابله با تشنگی در طول روز
ونمودهواکنشبهمجبوررابدننمک،اضافهدریافتسحر؛وافطارهایوعدهدرنمکمصرفکردنمحدود

.می شوددفعبدنازآبزیادیمقادیرنیاز،برمازادمقدارایندفعبرای

سحروارافطیوعدهدوهردرسبزیوسحرتاافطاریفاصلهدرمیوهاستبهتر؛کافیسبزیومیوهمصرف
.شودمصرفسحریوعدهدرویژهبهسالادو

تنداشدلیلبهغذاییمواداین؛(هاکبابمانند)سحرییوعدهدرپرپروتئینغذاییموادنکردنمصرف
.نمایندمیشدیدتشنگیدچارراروزه دارشده،روزاولیه یساعاتدرتشنگیتحریکسببزیاد،پروتئین

ارشیگوآنزیم هایومعدهشیره یرقیق شدنسببزیادآبزیراسحری؛وعدهدرآباندازهازبیشننوشیدن
.می کندمختلراهضمروندومی شود

ر؛سحتاافطارفاصلهدرکم رنگچایوکم چربشیرطبیعی،میوه هایآبساده،آبازمتعادلحجممصرف
.می کندحفظرابدنالکترولیت هایوآبتعادل

دمی کنکم آبرابدنتانومی شودادرارحجمافزایشباعثزیراسحری؛وعدهدرپررنگوزیادچاینخوردن.



Exersice training

تمرین بدنی
چند توصیه کلی برای ورزش در ماه مبارک رمضان

ت تمرینات در غیر این صور. اگر برنامه تمرینی سبکی دارید، تمرینات را صبح انجام دهید
.خود را به بعد از افطار موکول کنید

 دقیقه آن هم در هوای خنک و بدون تابش 30تا 20بهتر است مدت زمان تمرین، بین
.مستقیم خورشید باشد

ار انجام دهید، اگر برنامه تمرینی شما سبک نیست، تمرینات را یک تا سه ساعت بعد از افط
.هر چه فاصله با افطار بیشتر باشد، بهتر است

شدت تمرینات را بالا نبرید و سعی کنید تمرینات سبکی را انجام دهید.

Zouhal 2020



نیاز به اب و خطر کم ابی

 قدرت بدنی است% 20آب بدن معادل کاهش % 2کاهش

 قدرت بدنی است% 40اّب بدن مساوی کاهش % 4کاهش





روزه داری
fasting

چیست؟فستینگ

هایروشازیکیمتناوبداریروزهرژیمیامتناوبفستینگرژیم

بایدوعدههردرمنظمطوربهخوردنغذاجایبهآندرکهاستلاغری

یاکالریمحدودیتبا,داریروزهمانندمشخصزمانیمحدودهیکدر

بدونتوانیدمیزمانیمحدودهاینازبعدوشودخوردهغذاجزئیمقدار

.کنیدمیلغذاکاملطوربهوکالریمحدودیت



بودنسیرصورتدرغذاییهایوعدهنخوردنمتناوبفستینگرژیمنمونه

تدیمبافرادبرایمناسبوپذیرانعطافروشیکغذاییهایوعدهازکردننظرصرف
وردنخبرایزمانیمحدودیتیابودنسیرصورتدرتوانندمیافرادروشایندر.است
هایوعدههردرسالمغذاهایخوردناما.کنندنظرصرفخوردنازدارند،غذاییوعده

.داردزیادیاهمیتغذایی



.بگیریدروزهساعت12مدتبهفستینگرژیمنمونه

انجاممطالعاتطبق.نخوردغذاساعت12روزدربایدفردواستسادهروشاینقوانین
انرژیبهبدنچربیذخایرشودمیباعثروزدرساعت1۶تا10مدتبهداریروزهشده

یاربسوزنکاهشدرنهایتدروشوندمیآزادخونجریاندرهاکتونکهشودتبدیل
.استموثر



.بگیریدروزهروزدرساعت1۶مدتبه1۶۸فستینگرژیمنمونه

ساعت۸درفقطوبگیریدروزهروزدرساعت1۶مدتبهباید1۶۸فستینگرژیمدر
ایندر.شودمینامیده1۶/۸فستینگرژیمروشاین.بخوریدغذاتوانیدمیباقیمانده

رژیم.بخورندغذانبایدساعت14مدتبهزنانوساعت1۶مدتبهمردانغذاییرژیم
کردندامتحانراداریروزهساعت12روشکهاستمفیدافرادیبرای1۶۸فستینگ

استنداشتهآنهابرایاینتیجهولی



.بگیریدروزههفتهدرروزدومدتبه۵/۲فستینگرژیم

هفتهدرروز۵مدتبهبایدکنندمیدنبالرا۵/۲فستینگرژیمکهافرادی

میزانباقیماندهروز۲دروکنندمصرفسالمغذایاستانداردیمیزان

مینامیده۵/۲فستینگرژیمروشاین.دهندکاهشراکالریمصرف

۵۰۰زنانوکالری۶۰۰کلیطوربهمردانداریروزهروز۲در.شود

.کنندمیمصرفکالری



میاندرروزیکفستینگرژیمبالاغری

برخیایبر.شودمیانجاممختلفیهایشیوهبهمیاندرروزیکفستینگرژیم
جامدیغذایموادازکاملپرهیزمعنایبهفستینگمیاندرروزیکرژیمافراداز

در.هستندروزدرکالری۵00دریافتبهمجازتنهاافرادسایرکهحالیدر,است
بخورندغذادلخواهمیزانبهگیرندمیتصمیمافراداغلبتغذیههایروز



ساعته24فستینگرژیم

ادهاستفچاییاکالریبدونهاینوشیدنیازتواندمیفردساعته24لاغریرژیمدر
خوردننخوردنخوردنرژیمعنوانبههفتهدرروز2یا1مدتبهکاملداریروزه.کند

(Eat-Stop-Eat هیچنبایدساعت24مدتبهاینکهمعنایبه.شودمیشناخته(
ناهارتاامروزناهارازیاصبحانهتاصبحانهازافرادازبرخیطوریکهبه.شودخوردهغذایی

خورندنمیغذاییهیچفردا




