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 معاونت دانشجویی دانشگاه فرهنگیان

 ریزی، خدمات و رفاه دانشجوییاداره کلُّ برنامه
 

با  ماهه مااهرر رمنااه 

باری از فضییت و ب بتكو از كوله

 های این ماهاز بتكو رسد.میراه 

، فتیضه ربزه گتفتن اسو مبارک

كیه باث  اقل ا  ربیی ب حوو  

ربزه  شییود.داران میدربقی ربزه

گتفتن در میاه مبارک رمضییان، 

ادای حك تف قتسییو ب كه  صییتفاً

اثییتام مییربییو ربیی، رباقی، 

بهداشییتی ب مسییری فتابان دارد 

منیید از آن بییهته دارانربزهكیه 

 .شوقدمی

اصو  رثایو داری اگت با ربزه

 حغذیه اقجام شود، پس از صوتح

پایان ماه مبارک رمضان باث  

كیاهیو بزن، كیاهیو میت ان 

ك سییتتب ، بهبود فریییار ون، 

كاهو اضییاتا  ب افسییتدگی 

الگوی قادرسو  از طتفی،. شودمی

طولاقی دلتل حغیذیه در این ماه به

كه معده  الی  یزماقبودنِ مدّم 

حواقد از مواد غیذایی اسییو، می

ث و بهرا مرییك یام متعیددی 

 متعاقباًگتسیینگی ب حریینگی ب 

ایجییاد  پس از افاییار، پت وریِ

 ؛كند

سیوههاضره، ستدرد، ایسا  

 یالی ب كسالو پس از افاار،بی

های قرییاقهث ایم ب از مر ه 

شییتوه قادرسییو حغذیه در ایام 

 .داری اسوربزه

بتقیامیه غذایی رمضییان باید 

ه طوری كمتنوع ب متعاد  باشد، به

مهو قتاز  مواد غذایی مورد هره

اقتژی بدن،  ساح س امو ب یفظِ

 ب قان؛ در آن گنجاقده شیده باشد

هیا ب سییب یجیام، غ یام، متوه

متغ ب گوشییو ب یبوبام، ح م

لبنتییام از مر ییه مواد غییذایی 

بثده غذایی  3هستند كه باید در 

ب شییام  ی، افااریشییامل سییوت

 .مصتف شوقد

 



 

فتد حرام مواد غذایی یی  اگت 

)از قییتییاز بییدن  ییود  مییورد

ها گتفته حا لبنتام ب آشییامتیدقی

ب افاصیی ه در  ب ...( راها پتبحئتن

لوظه افاار مصتف كند، دستگاه 

 ود را از ییالو حعاد   گوارشِ

های سییازد ب به بتراری ارج می

 شییود.میدسییتگاه گوارش مبت ا 

ار افاهنگام سوت، به ،دلتلهرتنبه

های غذایی به ب شییام باید بثده

یجم ب مفتد مصتف صیورم كم

حامتن  ،كهدر ثتن یالی  دقشییو

به مواد قرییدن قتازهای اسییاسی 

 ، از ملابمو بدن اقسانمغذّی

را در معتض  ابكیاهید ب می

تار ق های گوقاگونابت ا به بتراری

 .دهدمی

 :داریفواید روزه

سا  ایّام ثادیِ اگتچه در طو  

ها در قلاط  اصییی از بدن چتبی

شییوقید، امیا به هنگام مرع می

 در ماه مبارک رمضییان داریربزه

صورم یكنوا و ها بهاین چتبی

البته مركن اسو در  .سییوزقدمی

داری، ملدار سییاثام ابلته ربزه

قند ون كاهو پتدا كند اما بدن 

 ای قندذ تتهشییكل سییتثو به

 كبد ب ثض ام "گ تكوژن"یعنی 

كنید ب ماقع كاهو را آزاد می

 .شودشدید قند ون می

اصیی ی   وراکِ سییو ییو 

 هران های مغ ، گ وك  یاسیی و 

داری قند ون اسو. در طو  ربزه

كند گ وك  كافی بدن سییعی می

بتای مصییتف مغ  را قگه دارد ب 

اده ها استفبترتت از سو و چتبی

لام حولت . در این راستا بت یكند

هنگیام بیه اقید كیهدادهقریییان 

ك ستتب   و   ون  ،داریربزه

اف ایو ب ك سییتتب   HDL یعنی

كیاهو  LDLبید  یون ییعنی

 .یابدمی

 

توجه به نکهت ذیل ضروری 

 است؛

  ِافتادی كه  بیازده كاری

 11 ورقد از ساثو سوتی قری

 .آیدصبح به بعد پایتن می

  گتجیه سییتدرد ب سییت

قند ون  فوِداران بیه دلتل اُربزه

این افتاد باید یجم غذای  ب اسو

تده كهنگام سوت بترتت  ود را به

بترییتتی استفاده  ب از مواد قندیِ 

 كنند.

سییتدرد ب  كیهدر صییورحی

  لّ سیتگتجه به یدی اسو كه مُ 

 یتیكار ب آمو تن افتاد ب 



 

شود، ها میپت اشگتی آن

 .باید به پ ش  متامعه كنند

  تگییتفییتگی قبییل از گُیی

شدن كم دلتل به ، وردن افااری

 ون  هورمون اقسییولتن ب قنید

هییا حج یییه چتبی ب قت  دارربزه

. افتادی كه قبل از افتداحفیا  می

د، شوقافاار دچار گتگتفتگی می

بسییاز سییو و باید متابولتسییم

چتبی  ود را بترسی كنند، شاید 

 این امت ق وردنِ هاییكی از ث و

 .سوتی باشد

فتدی  در موردگتتی صییرتمح 

 ب این كه كه بتراری  اصی دارد

حواقد ربزه بگتتد آییا می

ثهده پ شیی  اسییو ب  یا قه، بت

پ شیی  بیاید با آگاهی كامل از 

 از بترار ب اط اع فع یبضییعتو 

ب ارحباط آن با اب بتراری سییابله 

در طو  قی یوردن غیذا ب آ  

اح اذ  درسو، حصیرتم داریربزه

 .دقرای

   بتریاران دیییابتی چییا

بیژه آقیان كه دارب مصییتف بیه

داری فییایییده كننیید، از ربزهمی

تن كه اقسولبتقد، بلی بتراراقی می

كنند، بهتت اسییو از درییافو می

 .داری امتنا  برزقدربزه

اثتب ریییِمیا كه از آن 

بستاری از داربها، ارحباط مستلتم 

ها در زمان موقع آنبا مصییتف به

داراقی ربزهبنیابتاین، ن دارد معتّ

 از های م منكیه مبت ا به بتراری

فرییار ون، چتبی، دیابو،  قبتل

ثتبقی ب -هییای ق بیبیتیرییاری

های ك توی هسییتند یترا بتراری

باید با پ ش  معالج درباره رژیم 

غذایی ب داربیی  ود مرییورم 

داران باید حومه كنند ربزه. كننید

كیه قاع قیاگهاقی بت ی داربها، 

 .بستار  اتقاک اسو

 

 چه كسهنی ناهید روزه بگیرند؟

تریاران دیابتی قوع ی  ب

كنند، كه اقسییولتن مصییتف می

كه در ساثام  اص دارب  افتادی

كنند، زقان شتتده، زقان مصتف می

كسییاقی  ماهگی، 4باردار پس از 

كه دارای مرییك ام اثصییا  ب 

ربان هسییتند، سییالرندان قاحوان 

بكسییاقی كه قباید  ون ب ادرار 

آقان غ تظ شییود، از مر ه افتادی 

هسییتنید كه از ربزه گتفتن منع 

 .اقدشده

 



 

،شییتتدهی كه زقان  الاته

حیغیذییه "شیییتیت یوار آقیان 

 حواقنیددارد، می " حكرت یكركی

آ  كافی ب حامتن   وردنِ شتطهب

. قتیاز بیدن  ود، ربزه بگتتقیید

 بدبتریاران دیابتی قوع  ،هرچنتن

 كه قند ون آقان كنتت  شده اسو

 در چند ماه مادران بارداری كه ب

 غیذاییِاز بتقیامیه اب  بیارداری

اقیید  ییو  بییت ییوردار بییوده

سییالرنداقی كه حوان  طور،هرتن

حواقنید ربزه لیازم را دارقید، می

 .بگتتقد

 

بهید توجه داشت ، در مجموع

 ؛كه

در ماه مبارک رمضان قسبو به 

درصد  20-30های دیگت باید ماه

 ورده شییود. بیدبن كرتت غیذا 

از كالتی حتدید، یذف این ملدار 

داری بتای مصتفی به هنگام ربزه

 عاً ب طببتریتت متدم سودمند اسو 

مولق  هم داریربزه قصد اص یِ 

 شود.می

 را حتمتواًغذای ماه رمضییان 

ری ب در دب بثیده افایا حوانمی

 ثبارحی،متل كتد بهسوتی 

ب شییام را  یافاارهای بثده

در ی  بثده غذایی قتار  حوانمی

 .داد

 ایدب یتراً افاار شكستن ربزه 

بلتم ب گتم  بیا یی  غیذای مایعِ

موش، میاقنید چای، شییتت، آ 

 ،هالبت صورم پذیتدسوپ یا آش 

 قباید زیاد باشد.غ ظو آش 

از باز كتدن ربزه با آ  سییتد 

 د.شوپتهت   ،آن هم به ملدار زیاد

ما كه آشییامتدن از آن ،هرچنتن

آ  بتن غیذا ب بیه ملیدار زییاد 

مومب رقتق شیدن شتته گوارش 

 شود، ا  در هضم غذا میا ت ب

بیاید از این موضییوع قت  به 

 .كتد امتنا شدم 

ی   بیایید هریاقند یسییوت

قاهار "یا  "ی كاملصییبویاقه"

ب بتای   ورده شییود "متوسیی 

كه در طو  ربز كرتت ایسا  این

 راً سوت یت هنگامبهد، شوحرنگی 

از سییب یجام، كاهو، ك م،  باید

گومه،  تار ب قان سبوسدار بترتت 

پ و،  ،د ب در ثوضشییواسییتفاده 

ای میاكاربقی ب مواد قرییاسییته

  ورده شود.كرتتی 

در بتقامه غذایی سییوت  متوه یتراً

 گنجاقده شود.

 




