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 به نام خدا 

 رمضان،ماه سلامتی و پاک سازی بدن

از    ،  روزه اینکه روزه داری    .   معینی است    مقداری غذا و نوشیدنی برای مدت  تمام یاشامل پرهیز  علیرغم 

رایج شده است،د امروزی  آن  ردنیای رژیم  برمی گردد وتصورمی    به قرن ها    قدمت  از    شودقبل  که یکی 

مذهبی ایفا می    این نقش مرکزی در اعمال فرهنگی و  .   پزشکی باشد  قدیمی ترین روش های درمانی در

چیزی که روزه را بسیار بدیع جلوه می دهد    4به یک شکل درآن شرکت می کنند.  ،   کند و همه ادیان  اصلی

البته، روزه    .این است که با همه توصیه های غذایی موجود، ساده ترین کار ممکن است صرفاً نخوردن باشد

فکر      "روزه"مردم با شنیدن  این همان چیزی است که بسیاری از    گرفتن با گرسنگی دادن به خود نیست،

 5ت.نیسرژیم غذایی یک نیز  با این حال روزه گرفتن !می کنند

افزایش کاهش وزن گرفته تا عملکرد  ، از    زیادی برای سلامتی داردفواید      ثابت شده  است که روزه داری

مغز  بابهتر  گرفتن  روزه  فواید.  خون  چندین  قند  وزن،بهبودکنترل  کاهش  ازجمله  التهاب    ،  سلامتی  کاهش 

است و مرتبط  قلب  سلامت  استافزایش  ممکن  را .همچنین  مانندبدن  خاصی  سرطان    دربرابرشرایط 

 1.محافظت کنداختلالات عصبی  و

 فواید روزه گرفتن در افزایش سلامتی و عمر طولانی  

انتخاب روزه نیاز به قدرت ذهنی و توانایی مقاومت در برابر رضایت   درافزایش اراده موثر است. 

هنگامی که تصمیم می گیرید در چنین تمرین چالش    .داردکوتاه مدت برای پیگیری اهداف بلند مدت  

احساس   و  تجربه خواهید کرد  را  زیادی  زیاد رضایت  احتمال  به  و موفق شوید،  کنید  برانگیزی شرکت 

  8.جدیدی از موفقیت را تجربه خواهید کرد

فه  در حالت کلی بر اثرات معنوی و انجام وظی،    روزه   موثر است.  ،در افزایش اثرات معنوی   

 6.شرعی نقش بسیار مهمی دارد



2 
 

است.  موثر  در درتقویت عملکرد ذهنی  گیرید،  می  روزه  که  سمی هنگامی  مواد  شما  بدن 

در هنگام  .کمتری در خون و سیستم لنفاوی جریان می یابد و فکر کردن را برای شما آسان تر می کند

احتمالاً تا چند روز   .دسترس مغز استروزه داری، انرژی که معمولاً برای هضم غذا استفاده می کنید، در 

 .زیرا بدن شما به زمان نیاز دارد تا سازگار شود  ،متوجه این تغییر ذهنی نخواهید شد،  اول روزه داری  

سازی بدن از سموم، مغز    اما پس از پاک .سردرد یا نقاط درد داشته باشیدابتدای فرآیند،    ممکن است در

پاک خون  جریان  به  دسترسی  شما  میتری  شفافپیدا  افکار  نتیجه  در  و  وضوح  کند  و  بهتر  حافظه  تر، 

 8.یابدافزایش می ،حواس دیگر شما

رئیس    9.روزه گرفتن کمک به کاهش استرس)فشار روحی(می کند  و  روانپزشک 

که روزه تأثیر مستقیمی  معتقد است  FKKMK UGM برنامه مطالعاتی آموزش تخصصی پزشکی روانی

زیرا زمانی که افراد روزه دار هستند، تمایل دارند برنامه غذایی خود را تنظیم     .بر کاهش استرس دارد

 9.کنند

بیماریروزه می  از  را  تا قلب خود  انسان کمک کند  به  های قلبی دور  تواند 

تواند خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر را که یکی از  می  ،  دهد که روزهتحقیقات نشان می.    نگه دارد

 7 .دلایل حمله قلبی است، کاهش دهد

سلول های   روزه گرفتن بدن شما را در یک تجربه جوان سازی قرار می دهد. 

همچنین توزیع مجدد قابل توجهی از مواد مغذی   .می کند و فقط بافت سالم باقی می ماند  بیمار را حل

وجود   بدن  مواد   .دارددر  یا  سموم  قدیمی،  های  بافت  شر  از  شدن  خلاص  و  پردازش  حین  در  بدن 

 7.نامطلوب، به ویتامین ها و مواد معدنی گرانبها آویزان می شود

تری داشته باشید  تر و درخشانخواهید پوست سالممی  آیا  .تاثیر فوق العاده برای پوست دارد 

هایی  روزه داری را امتحان کنید و از تمام فایده  !هیچ اثری از جوش و چین و چروک روی آن نباشد؟که  

 6مند شوید. که برای پوست دارد بهره
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های عصبی را افزایش دهد  ، سنتز سلولتواند عملکرد مغز را بهبود بخشدداری میروزه 

 1.کننده عصبی مانند بیماری آلزایمر و پارکینسون محافظت کندهای تخریببیماریدر برابر  و

،  چون باید کل روز را روزه بگیریم    . زمان مناسبی برای ترک عادات بد است  ،رمضان 

   6.مانند سیگار کشیدن و غذاهای شیرین نباید در طی ماه رمضان خورده شود

ا  بدن(ست  روزه گرفتن ممکن  و ساز  افزایش دهد  متابولیسم)سوخت  به  را  و 

 1.چربی بدن کمک کندکاهش وزن و 

کاهش دهد  را  گلیسیرید  تری  تواند  سطح   . می  کاهش  به  واقع  ،در  متناوب  داری  روزه 

 5.کلسترول بد و کاهش تری گلیسیرید در این فرآیند کمک می کند

روزه گرفتن، و به ویژه اتخاذ   داده اند که نشان  مطالعات    رس را به تاخیر بیندازد .  پیری زود 

 4 .م پروتئین، با افزایش طول عمر همراه بوده استیک رژیم غذایی ک

صورت    بعضی از مطالعات   موثر است.  خون(  )چربی بد  در کاهش کلسترول بد خون 

چشمگیری کاهش  به طرز  )   (LDLدر طول روزه داری سطح کلسترول بد گرفته حاکی از آن هستند که

می این  پیدا  که  گرفتن  حالت   کند،  روزه  که  حالی  در  است،  کلسترول  ،  خوب  سطح  بر  تاثیری  هیچ 

 6.گذاردنمی (HDL)خوب

بیماری   .وزه یکی از روش های غیر دارویی کاهش فشار خون استر  به    ،  این 

 6می کندکمک تصلب شرایین )گرفتگی وسخت شدن دیواره رگ ها( بیماران قلبی وکاهش خطر

چندین مطالعه نشان داده اند که روزه گرفتن ممکن است  به کنترل قند خون کمک می کند. 

را بهبود بخشد، برای کسانی که در معرض خطر دیابتکنترل قند خون  )بیماری    که می تواند به ویژه 

وسیله ای برای بهبود کنترل قند خون  چندین مطالعه از استفاده از روزه به عنوان  1.قند( هستند مفید باشد
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و به طور بالقوه کاهش خطر ابتلا به دیابت حمایت می کنند، اگرچه جنسیت ممکن است نقشی داشته  

 4.باشد و مطالعات بیشتری مورد نیاز است

اثرات مثبتی بر توده بدن و  ،. مشخص شده است که روزه داریبه عملکرد ورزشی کمک کند 

 5نشانگرهای سلامتی در ورزشکاران حرفه ای دارد.همچنین سایر 

کند.  می  کمک  اضطراب  علایم  کاهش  که   به  دهند  می  گزارش  انسانی        مطالعات 

 4.کاهش دهد و ارتباط اجتماعی را بهبود بخشدروزه داری ممکن است علائم اضطراب را  

تقویت می  را  بدن  ایمنی  بد  کند.روزه داری دستگاه  داری،  روزه  از  هنگام  بسیاری  ن 

بازیافت میسلول ایمنی  کند. این فرآیند منجر به تولید سلولهای ایمنی آسیب دیده یا قدیمی را  های 

های آزاد و حذف  تر هستند. علاوه بر این، روزه داری با کاهش رادیکالتر و فعالشود که قویجدید می

از این روسموم از بدن، دستگاه ایمنی بدن را بهبود می ، روزه گرفتن ممکن است درمانی برای  بخشد. 

 6.بهبود سیستم ایمنی باشد

، سوسیس ، پیتزا  کیک و نان،  مانند  )غذاهای فرآوری شدهموثر است. بدن  سم زداییدر   

  ) به سمومکالباس  است  ممکن  افزودنی  مواد  این  زیادی هستند.  بسیار  های  افزودنی  بدن    ،حاوی  در 

هنگام روزه داری سوزانده و سموم  ،  ذخیره می شوند. چربی    ،  بیشتر این سموم در چربی ها   .تبدیل شود

 6دارند.بدن نقش  بدن در سم زداییاندام های کبد، کلیه ها و دیگر  آزاد می شوند.

داری  روزه  طول  کنند  ،در  می  استراحت  گوارشی  های  طبیعی  .اندام  عملکرد 

بدنفیزیولوژیک به  ی  ویژه  به  دارد،  ادامه  ترشحات گوارشی  یابد    ،تولید  میزانی کاهش می  به  این  .  اما 

 6تمرین به حفظ تعادل مایعات در بدن کمک می کند. 
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مطالعه ای که در    به تقویت مواد شیمیایی ضد افسردگی در مغز کمک می کند. 

کوتاه مدت  شان داد که محدودیت  منتشر شد،ن Current Neuropharmacology در  2015سال  

 10. می تواند مواد شیمیایی ضد افسردگی را در مغز تقویت کند  ، کالری ناشی از روزه داری 

عالی  .    به کاهش وزن کمک می کند  ابزار  یک  عنوان  به  روزه  از  که  دارد  وجود  مطالعاتی 

داد  2015یک مطالعه در سال   .برای کاهش وزن حمایت می کند وزن  ،  که روزه داری متناوب  نشان 

کاهش می  درصد    9وزن بدن را تا    ،درصد کاهش می دهد، در حالی که روزه داری تمام روز  7بدن را تا  

می   ،  اگر می خواهید وزن کم کنید و چربی شکم خود را از بین ببرید، روزه گرفتن حتی نامنظم .دهد

 5.تواند کلید اصلی آن باشد

این    فرآیند استراحت فیزیولوژیکی عمیق است .یک  ،    روزه داری به سادگی 

کند تا قدرت عملکردی خود را بازسازی کنید و از اتلاف انرژی ناشی از  کمک میدوره استراحت به شما  

 3.کنیدجلوگیری  ،های بد زندگیهای روزانه شلوغ و عادتبرنامه

 6.رژیم غذایی سالم را بهبود می بخشد،  روزه گرفتن  

و ممکن است به    با کاهش خطر بیماری عروق کرونر قلب همراه بودهروزه داری   

  .1کاهش فشار خون، تری گلیسیرید و سطح کلسترول کمک کند

است.    موثر  سرطان  با  مبارزه  در  داری  روزه  متعدد،  مطالعات  اساس  روزه  بر 

تومور، و م گرفتن می لنفوم، کاهش رشد  ایجاد  با کاهش  را  به سرطان  ابتلا  برابر  تواند خطر  قاومت در 

سلول میگسترش  نشان  همچنین  مطالعه  این  دهد.  کاهش  سرطانی  برای  های  گرفتن  روزه  که  دهد 

تح که  است.  بیمارانی  مفید  هستند  درمانی  شیمی  ،ت  می  بنابراین  با  روزه  مبارزه  برای  سلاحی  تواند 

 6.سرطان باشد
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التهابی مفید  در    می    .باشد  می  درمان بیماری های  روزه  که  اند  داده  نشان  مطالعات 

 1.تواند چندین نشانگر التهاب را کاهش دهد و ممکن است در درمان بیماری های التهابی مفید باشد

 های مهم: توصیه  

اگر  7.دیروزه گرفتن با پزشک خود مشورت کندر صورتی که درگیر بیماری خاصی هستند نیاز است برای   

داری   روزه  از شروع  قبل  دارید،  پزشکی  یا سایر مشکلات  دیابت  به مری،  معده  کلیه، رفلاکس  سنگ 

 2.با پزشک خود صحبت کنید ، متناوب

بگیرید  نظر  در  را  روزه   .دارو  شروع  از  با  قبل  کنید  مصرف  است  ممکن  که  داروهایی  مورد  در  داری، 

اگر داروهایی وجود دارد که باید هر روز مصرف کنید، با پزشک خود در مورد   .پزشک خود مشورت کنید

 7.صحبت کنید  ،ها بدون غذا مشکلی ندارد یا خیر اینکه آیا مصرف آن

اگر شما در یک رژیم غذایی   .بررسی کنید توصیه می شود قبل از اینکه روزه بگیرید، رژیم غذایی خود را  

 5.محدود کننده کالری قرار می گرفتید، ممکن است تاثیرگذار باشد

نیست  مناسب  همه  برای  اما  است،  خطر  بی  افراد  از  بسیاری  برای  متناوب  داری  باردار   .روزه  اگر 

راه  هستیدیا بهترین  برای کنترل وزن  در دوران شیردهی هستید، حذف وعده های غذایی ممکن است 

 2.شما نباشد

سعی   .زمانی که روزه می گیرید، سعی کنید این کار را برای خودتان راحت کنید .فعالیت را کاهش دهید 

 8. کنید زیاد حرکات سنگین و ورزش نکنید

غذاها و کلوچه های تهیه شده از شکر در ابتدا می توانند احساس  !  کنیدخداحافظی  شکر  موادقندی وبا    

آید، ممکن است گرسنه و ضعیف شوید  سیری در شما ایجاد کنند، اما وقتی قند خون پایین می     تان 

آماده شدن برای تجربه ای مانند روزه داری، به جای آن ،  سبوس دار  چیزهایی مانند ماکارونی  ،   برای 

 8استفاده نمایید.برنج، گوشت، لوبیا و سیب زمینی 
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غذ  رژیم  یک  به  و  بگیرید  روزه  عمدتاً اگر  میوه  ایی  از  سرشار  ها کامل،  سبزی  پروتئینها،  بدون  ،  های 

  در افزایش سلامتی   بند باشید، تغییراتی  پای  های سالم و لبنیات کم چرب)شیر،ماست،پنیر( چربی، چربی

 5.مشاهده خواهید کرد  تان

می تواند خطرناک باشد و باعث کم آبی بدن،  که روزه داری بیش از حد یا مکرر،    به خاطر داشته باشید 

 8.استرس روانی و اختلال در خواب شود
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