
 روزه داری در ماه مبارک رمضان

روزه داری ماه مبارک فریضه واجب برای تمام مسلماناا  اتا   

براتاس گزارش اخیر تازما  جهانی بهداش  هیچ مطالاهاه ای 

مبنی بر خطر روزه داری و افزایش ابتلا به بیماری ویاروتای از 

  قبیل کرونا  دیده نشده ات 

 –تال با رعای  موارد باهاداشاتای  56کلیه افراد تالم کمتر از 

تغذیه ای می توانند روزه بگیرند  بیمارانی که پیوند اعضا شده اند 

نباید روزه بگیرند  روزه گرفتن برای بیمارا  پیوند قرنیه بلاماانا  

 ات  

 

افراد مبتلا به بیماری زمینه ای نظیر فشارخو  بالا، بیماری قلبی

عروقی، ترطا  و دیاب  بیش از دیگرا  در مهار  اباتالا باه -

بیماری ها هستند  به منظور پیشگیری از ابتلا به این بایامااری، 

افرادی که مطمئن نیستند روزه برای آ  ها ضرر دارد یا خیر، باا 

احتیاط از انجام این فریضه الهی پرهیز نموده مگر اینکه با ناظار 

 متخصص اطمینا  از بی ضرر بود  روزه برای آ  ها حاصل شود 

 

 توصیه های تغذیه ای جهت تقویت سیستم ایمنی
با توجه به نقش ویتامین ها در تقوی  تیستم ایمنی بد  تاوصایاه 

می شود در وعده های تحر و افطار از مناب  غذایی جه  ارتاقاای 

 تیستم ایمنی بد  در این ایام اتتفاده گردد      

  منابع غذایی ویتامین های گروه A :مناب  گیاااهاای شامل

شامل انواع تبزی ها و میوه های زرد و نارنجی مانناد هاویا ، 

کدو حلوایی، موز و انواع مرکبات و مناب  حیوانی مااناناد زرده 

 تخم مرغ، شیر و لبنیات می باشد 

  منابع غذایی ویتامین های گروهD  :ماهاای هااای شامل

 چرب ، لبنیات و زرده تخم مرغ می باشد  

  منابع غذایی ویتامین های گروهE   :روغاان هااای شامل

مای  مانند کانولا، آفتابگردا  و ذرت در طبخ غذا و تبزیجااتای 

مانند اتفناج، کلم پیچ، تویا و تیب زمینای در وعاده هاای 

غذایی تحر، افطار یا انواع آجیل مانند فندق، باادام، گاردو در 

 فاصله وعده افطار تا شام اتتفاده کرد 

 منابع غذایی  ویتامین های گروهC  :ع میوه ها و شامل وا ان

تبزی ها از جمله تبزی های برگ تبز مانند تبزی خورد  و 

انواع کلم و گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش ، شبدر، اناواع 

مرکبات مانند لیموترش، لیمو شیرین، پرتقال، نارنگی و نارن  و 

 کیوی می باشد 

 

 

 

 

 

  منابع غذایی ویتامین های گروهB   :ع تاابزی شامل انااوا

های برگ تبز و میوه ها، شیر و لبنیات، انواع گوش ، زرده تخم 

مرغ، غلات تبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیاا، عادس، 

 باقلا، لپه و ماش، مغزها) پسته، گردو، بادام و فندق(  

 

   برای پیشگیری از پیشرف  تری  عفونا  هاای ویروتای و

توصیه می شود از مناب  پروتئین های  B  21تامین ویتامین 

حیوانی از جمله گوش  قرمز ، ماهی و ماکیا ، تخام مارغ و 

 لبنیات حتما مصرف شود 

 شاود منابا   آهن در مناب  گیاهی و مناب  حیوانی یافا  می

آهان ”حیوانی عبارتند از گوش  قرمز، مرغ و مااهی حااوی 

ات  و مناب  گیاهی شامل انواع تابزی هاا، حبوباات، “  هم

“ آهن غایر هام”میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل 

دارند  اگر چه تخم مرغ از مناب  حیوانی آهن مای باشاد اماا 

آهن آ  غیر هم ات   اگار منااب  غاذایی آهان باه هماراه 

مصرف شوند، جذب آهن افزایاش  c غذاهای حاوی ویتامین

 یابد  می

 (غذاهای غنی از رویZn)  :غ، شامل گوش  قرمز، مر

 ماهی، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ 

 وعده های غذایی در ایام روزه داری

 وعده غذایی در سحر
نوع غذاهایی که در وعده تحری خورده می شود با تامین انرژی 

و مواد مغذی مورد نیاز بد  نقش مهمی در حفا  کاارایای و 

جلوگیری از کم آبی بد ، ضهف و خستگی دارد  نکات زیار در 

 نمک، وعده تحر باید رعای  شود:

 

از غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی که کم نمک، کام مقد

 چرب و کم شیرین هستند اتتفاده شود  

   مصرف مواد غذایی شیرین در وعده تحری توصایاه نامای

 شود  

  
 



 

 هاا و  های گازدار، شربا  های خیلی شیرین مثل نوشابه نوشیدنی

چای خیلی شیرین و چای پررنگ هم موجب تشنگای، خشاکای 

شود در وعده تحر  شوند و توصیه می دها  و گلو در طول روز می

 مصرف نشوند 

  غذاهای پرپروتئین مثل انواع کباب، جوجاه کابااب، مااهای و

غذاهای خشک و پرروغن مثل کتل  و کوکو، توتیس و کالباس، 

پیتزا، کله پاچه و هم چنین غذاهای چرب و ترخ شده و پرادویاه 

شاوناد   موجب احساس تشنگی و خشکی دها  در طول روز مای

بهتر ات  در وعده تحر مصرف نشوند  به طور کالای، غاذاهاای 

تاده و تبک مثل انواع پلو و خورش در حجم کم )برای افارادی 

تر  که فهالی  بدنی بیشتری در طول روز دارند( و یا غذاهای تبک

شبیه وعده صبحانه )برای افرادی که در طول روز فهالی  کامای 

 تواند مناتب باشد  دارند( برای وعده تحر می
 

 وعده غذایی در افطار

در هنگام افطار بد  نیاز به یک منب  انرژی به شکل گلوکز دارد کاه 

کاهش قند خو  در تاعات روزه داری را جبرا  کند  موارد زیر برای 

 وعده افطار توصیه می شود:

 

 

 

 

 

 

  مصرف یک لیوا  آب گرم، چای کم رنگ و یا یک لیوا  شیر گرم

 همراه با خرما یا عسل در شروع افطار 

  اتتفاده از غذاهای تبک مثل فرنی، شیربرن ، نا  و پنیر و تبزی

 که یکی از عادات خوب غذایی ایرانی در این ایام ات  

 

  انواع توپ کم چرب، آش کم حبوبات و تبک، حلیم باادو  روغن

ای، فیبر، پتاتیم و منیزیم ات (،  )حلیم منب  خوبی از مواد نشاتته

های پخته مثل کدو، کلم، گل کلم، هوی   پز، تبزی زمینی آب تیب

 پز، غذای مناتبی برای افطار هستند  مرغ آب و نخود فرنگی، تخم

  مصرف بامیه و زولبیا که دارای مقادیر زیادی قند و چربی، اتید

 های چرب اشباع و ترانس ات ، بسیار محدود شود  

 روی در مصرف مواد قندی و شیرین از جمله حلوا،  به طور کلی زیاده

شله زرد خیلی شیرین و     در وعده افطار علاوه بر اینکه منجر به 

اضافه دریاف  انرژی و چاقی می شود، موجب تضهیف تیستم 

 شود  ایمنی بد  می
 

 وعده غذایی شام در روزه داری 

شام به عنوا  یکی از وعده های غذایی مهم در روزه داری باید مورد 

توجه قرار گیرد  بهتر ات  افراد روزه دار حدود یک تاع  پس از 

 صرف یک افطار بسیار تاده و تبک اقدام به خورد  شام نمایند 

در وعده شام می توا  از گروه گوش ، مرغ یا ماهی، حبوبات، نا  یا 

برن ، به شکل پلو و خورش، کوکوها و کتل  کم روغن، خوراک های 

مختلف با نا  تبوس دار همراه با تبزی و تالاد، مات  و یا دوغ 

 اتتفاده کرد 
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