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 1393پاييز ، سومي شماره،پنجمتي اسلام و ايران، سالطب سنّيمجلّه 

  
  ايران آشاميدن در ماه مبارك رمضان از ديدگاه طب سنتياصول خوردن و 

  
 ب علي رستمي، * الف رضا ايلخاني

  
 دانشگاه علوم پزشكي تهران . دكتراي طب سنتي الف

 دانشگاه علوم پزشكي ايران. دكتراي طب سنتيدانشجوي  ب

  

  

  چكيده
به سحر و افطار زمان خوردن و آشاميدن محدود  ،در اين ماه. است كردهروزه را واجب  در ماه مبارك رمضانخداوند  :سابقه و هدف

داري دچـار اخـتلال    شود سلامتي بعضي افراد در ايـام روزه  اما مشاهده مي ،هاي روزه، حفظ سلامتي است يكي از فلسفهدرواقع . است
افـراد بيشـتري بتواننـد از ايـن فريضـه       هدف اين مطالعه، استخراج اصول خوردن و آشاميدن در ماه مبارك رمضان است، تـا . شود مي
  .مند شوند بهره

در منـابع تحقيـق    و اسـت  بندي شده سپس دسته و مطالب ابتدا تجزيه و تحليلكه  اين بررسي يك مطالعه كيفي است: ها مواد و روش
  .ذكر شده استبرخي از كتب معتبر طب سنتي 

ساعت پـس   يك الي دو ،نوشيدن مايعات ؛زماني افطار و شام هم :زير است كه به شرحنه اصل،  هاي حاصل عبارتست از يافته: ها يافته
پرهيـز از   ؛)نه پس از آن(خوردن سحري، نوشيدن مايعات كافي قبل از سحري  الزام به ؛شب قبل از خواب ،جات هخوردن ميو ؛از شام

ري از يبوست و پرهيز از خوابيدن بين اذان صـبح  پيشگي ؛ها خوراكياز خوردن برخي  يزمان پرهيز از هم ؛تنوع غذايي در افطار و سحر
  .تا طلوع آفتاب

فوايد، لازم اسـت در خـوردن و آشـاميدن    اين مندي از  براي بهره. عبادتي است كه فوايد جسماني هم به دنبال دارد ،روزه: گيري نتيجه
تواند باعث بيماري  شود، بلكه مي اين فوايد مي مندي از تنها باعث كاهش يا عدم بهره نه ،عدم رعايت اين اصول. اصولي را رعايت كرد

  . كند از انسان سلب داري را شده و توفيق روزه
  

  .تغذيه، ماه رمضانروزه، طب سنتي،  :ها كليد واژه
  

  

  :مقدمه
خداوند متعال هر سال در مـاه مبـارك رمضـان روزه را بـر     

فرد اين ماه،  هاي منحصربه از ويژگي. مؤمنين واجب كرده است
براســاس آيــات و . محــدوديت در خــوردن و آشــاميدن اســت

ها و فوايدي بر روزه مترتب است كه از جمله  روايات، حكمت
لامتي ، استقرار و تثبيت اخلاص در مؤمنين و س ـ)1(آنها، تقوي

  ). 2(است

اي كه در اين پژوهش مورد توجه قرار گرفته، فلسفه  فلسفه
براساس روايتي كه در . داري است حفظ سلامتي در هنگام روزه

: اند ايشان فرمودهمنابع مختلف از پيامبر گرامي اسلام نقل شده، 
بر اين .  )2(، روزه بگيريد تا سلامت باشيد)3("صوموا تصحوا"

طبـق نظـر   . ز عوامـل حفـظ سـلامتي اسـت    اساس روزه يكي ا
فقهاي شيعه، اگر روزه براي انسان ضرر داشته باشد نبايد روزه 

اينكه چرا در مـاه مبـارك رمضـان سـلامتي جسـمي      ). 4(بگيرد

 93خرداد : افتيدر خيتار

 93شهريور: تاريخ پذيرش
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داري موجب بدشدن حـال   شود و روزه اي دچار اختلال مي عده
شود، سوال مهمي است كه علم طب بايد پاسخ منطقـي   آنان مي

  .اشته باشدبراي آن د
  :ها مواد و روش

و منابع آن، در برخـي   مطالعه حاضر يك تحقيق كيفي است
مطالب ابتـدا  . از كتب معتبر در زمينه طب سنتي ذكر شده است

ــه بنــدي  و ســپس دســته) contenet Analysis(وتحليــل  تجزي
)Formulation (شده است.  

  :ها يافته
شش  ، جزو"خوردن و آشاميدن"براساس منابع طب سنتي 

كه از آن شـش مـورد   . موارد ضروري براي حفظ سلامتي است
. تعبير شده است "اسباب سته ضروريه"در منابع عربي طبي به 

باتوجـه بـه   . براي خوردن و آشاميدن  اصولي ذكر شـده اسـت  
محدوديت زماني خوردن و آشاميدن در ماه مبارك رمضان، اين 

  .  ه استاصول كلي با اين شرايط زماني مطابقت داده شد
  .زماني افطار و شام هم: اصل اول

براي توضيح اين اصل، ابتدا بايد مفهوم و محتواي افطـار و  
  . شام روشن شود

  :منظور از افطار در اينجا مواردي از قبيل
يـك فنجـان   (يك فنجان آب جوش، يك فنجان آب عسل 

آب جوش كه با يك قاشق مربـا خـوري عسـل شـيرين شـده      
مقـداري از نمـك   (شير، مقدار كمي نمك ، يا يك فنجان )باشد

كه سطح بند اول انگشت سبابه را بپوشاند، اين ميـزان نمـك از   
گرم است، يعنـي معـادل يـك بيسـتم      ميلي 50نظر وزني حدود 

حـدود  (يك عدد خرما، يك كاسه كوچك سـوپ رقيـق   ) گرم
  ...و )  سي، معادل حجم يك ليوان معمولي سي 250

ها  پلو با انواع خورش: ارف مانندمنظور از شام، غذاهاي متع
ــفناج و  ( ــبزي، خــورش آلواس ــه س ــد قرم ــت، ...)مانن ، آبگوش

كباب، مقدار قابل توجهي نان سنگك بـا پنيـر و سـبزي،     جوجه
  .است... نان و حلوا و 

شود افطار و شام  باتوجه به محتواي افطار و شام، توصيه مي
  .ندزمان و يا حداكثر با چند دقيقه فاصله ميل شو هم

در برخي مناطق، محتواي افطار خود معادل يك وعدة كامل 
عنوان مثال افطار شامل مقدار قابل توجهي نـان   به. غذايي است

  . با سبزي و پنير، آش با مقداري نان، حليم و مانند آن است
تنها لازم است زمان ميل افطـار و شـام    در چنين مواردي نه

كـم   نظر شود و يـا دسـت   جدا باشد، بلكه  بايد يا از شام صرف
  .سه ساعت بعد از افطار ميل شود

زمان خوردن چنين افطار و شامي با اصل ششم  زيرا اولاً هم
ناسـازگار اسـت، در   ) پرهيز از تنوع غذايي در افطـار و سـحر  (

چنين اسـت، لازم   ثاني در مواقعي كه محتواي افطار و شام، اين
در . باشـد ساعت بين افطـار و شـام فاصـله     2-3است حداقل 

هـا كوتـاه اسـت، لازمـه رعايـت ايـن        فصول گرم سال كه شب
شب ميل شود و اين نيز  11-12فاصله آن است كه شام ساعت 

  ).خوابيدن پس از خوردن غذا(با اصل نهم منافات دارد 
سـاعت   1-2) در صورت نيـاز (نوشيدن مايعات : اصل دوم
  . پس از شام
آبـي   موجـب كـم  ويژه در روزهاي گرم سـال   داري، به روزه

حتي در فـردي كـه فعاليـت جسـمي او در     . شود نسبي بدن مي
هاي مختلف از جملـه ادرار،   حداقل ممكن است آب بدن از راه

. شود از بدن دفع مي) بازدم(مدفوع، تعريق نامحسوس و تنفس 
لازم است اين كمبود، در فاصله افطار تا سحر تـا حـد ممكـن    

آبـي، مهـم اسـت؛     كـم  كردن اين چگونگي برطرف. جبران شود
  :دار، توجه به چند نكته ضروري است آبي روزه براي جبران كم

آب مورد نياز بدن فقط از طريق نوشيدن مايعات تأمين  -1
خـورد،   توان گفت تقريباً هرآنچه انسـان مـي   بلكه مي. شود نمي

هـا متفـاوت    مقداري آب دارد كه ميـزان آن در انـواع خـوراكي   
  . است
درصـد،   76تـا   68شده بين  رنج پخته آبكشعنوان مثال ب به

درصـد و   40تا  30بين ...) تافتون، سنگك، بربري و (انواع نان 
 84-89سـيب  (درصـد آب دارد   91تـا   73هـا بـين    انواع ميوه

  ).5...)(درصد و  73-74درصد، موز 81-84درصد،انگور
ــراي هضــم، لازم اســت غــذا در غلظــت مناســبي از   -2 ب
اگر اين غلظـت، از حـد طبيعـي    . ر گيردهاي گوارشي قرا شيره

، هضـم  )محيط بيش از حد لازم رقيـق باشـد  (خود كمتر باشد 
  ).2(دشو دچار اختلال مي

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ji

itm
.ir

 o
n 

20
25

-0
5-

22
 ]

 

                               2 / 7

https://jiitm.ir/article-1-438-fa.html


  ... اصول خوردن و آشاميدن در

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  ---  258

. غذا براي هضم در معده، نياز به حرارت مناسـب  دارد  -3
) هاي سـرد  مانند نوشيدني(اگر حرارت معده با عوامل خارجي 

كـاهش  ) طبيعيمانند خلط بلغم و سوداي غير(يا عوامل داخلي 
  .شود يابد، هضم دچار اختلال مي

افزايش حرارت اعضايي مانند قلب، كبد و ريـه باعـث    -4
تواند بـر اثـر    اين افزايش حرارت مي). 6(شود ايجاد تشنگي مي

اگـر بـه   . و يا در اثر فعاليت بدني ايجاد شده باشد) 7(مزاج سوء
اي اين حـرارت كـاهش يابـد، تشـنگي نيـز برطـرف        هر وسيله

تواند از طريق نوشيدن مايعات  اين افزايش حرارت مي. شود يم
و يا ) دوش آب سرد(كردن موضعي بدن  خنك، از طريق خنك

عبـارتي   بـه ). 8(ريق استنشاق هواي سـرد بـر طـرف شـود    از ط
تشنگي ناشي از حرارت قلب و ريه حتـي بـا استنشـاق هـواي     

  .شود نيز برطرف مي) بدون نوشيدن مايعات(خنك 
داري  آبـي ناشـي از روزه   هاي صحيح جبران كـم  اهحال به ر

  .پردازيم مي
آب جـوش، سـوپ   (آبي با خوردن افطار  بخشي از اين كم

...) نان، بـرنج و  (و بخشي از آن نيز با خوردن شام ...) رقيق و 
  .شود برطرف مي

نبايد در حين شام يا بلافاصله پس از آن از مايعـات خنـك   
شـده و هـم معـده را سـرد      ردهاستفاده كرد، زيرا هم غذاي خو

شـدن شـيرة    از طرفـي، باعـث رقيـق   ). 9(كند و مضر اسـت  مي
شود و لذا از دو جهت باعث اختلال در هضـم   گوارشي نيز مي

  .شود غذا مي
كه فرد نياز به نوشيدن داشته باشد بهترين زمـان   در صورتي

ساعت بعد از صرف شـام   1-2نوشيدن مايعات پس از گذشت 
  . است

به ايـن دليـل اسـت كـه     ) ساعت 1-2(ده زماني ذكر محدو
در ضـمن  . شـود  برخي غذاها زودتر و برخي ديرتر هضـم مـي  

هـا گـرم بـوده و     مزاج برخي معده. ها متفاوت است مزاج معده
ها سرد بـوده   كند، برخي معده هضم مي) زودتر(خوبي  غذا را به

  ).6(كند هضم نمي) زود(خوبي  و غذا را به
ر غيـر از ايـام مـاه مبـارك رمضـان،      در ضمن، اين زمـان د 
كاهش اين فاصله زماني در ماه مبارك . حداقل دو ساعت است

ــه ــز  آبــي نســبي ناشــي از روزه دليــل كــم رمضــان، ب داري و ني
  .محدودبودن زمان خوردن است

  تر است؟ چه مايعاتي براي نوشيدن مناسب
ها و يا  مانند انواع شربت(اينكه آيا بهتر است مايعات خنك 

جـوش و يـا چـاي     ماننـد آب (و يـا مايعـات گـرم    ) خنك آب
  .نوشيد، بسته به افراد، حكم آن متفاوت است...) رنگ و  كم

دليل سردي نسبي عارض به بـدن   سال و مسن، به افراد ميان
شود بيشتر از مايعات گرم اسـتفاده كننـد و    ، توصيه مي)10(آنها

سالگي و در بعضي  35منابع طب سنتي، انتهاي سن جواني را (افراد جوان
، ))10،9(داننـد  اج اين سن را گرم و خشك مـي دانند، و مز سالگي مي 40تا 
شود بيشتر از مايعات  ويژه افراد با معده و كبد گرم توصيه مي به

  .آبي استفاده كنند خنك براي رفع تشنگي و كم
  :دربارة نوشيدن مايعات به دو نكته مهم بايد توجه كرد

در صورت استفاده از مايعات خنك بهتر اسـت جرعـه    -1
ــده و    ــيده ش ــه نوش ــودداري   جرع ــاره آن خ ــيدن يكب از نوش

تواند موجـب سردشـدن    ، زيرا يكباره نوشيدن آب مي)11(شود
  .  مزاج معده و حتي كبد شده و موجب اختلال در هضم شود

. صــورت غيرمســتقيم خنــك شــود مايعــات خنــك بــه -2
كردن آن مضـر اسـت و    دني براي خنككردن يخ به نوشي اضافه

باعث ضرر رساندن به سه دستگاه مهم يعني دسـتگاه اعصـاب،   
  ).11(شود دستگاه تنفس و دستگاه گوارش مي

گرچه درجه حرارت مايعي كه با يخ مسـتقيماً خنـك شـود    
و درجه حرارت مايعي كه در مجاورت غيرمسـتقيم   c◦4حدود 

حاوي آب، بـر روي   براي مثال قراردادن بطري(يخ خنك شود 
دليل تحليل رفتن يخ در  است، ولي آب اول به  c◦4آن هم ) يخ

  ).9(شود آن مضر مي
شب قبـل از  ) در صورت نياز(خوردن ميوجات : اصل سوم

  .خواب
در ماه مبارك رمضـان در فاصـله زمـاني افطـار تـا سـحر،       

جـات   ها و ميـو  هاي معمول بيشتر شامل غذا، نوشيدني خوراكي
  .ها بيان شد ذا و نوشيدنيحكم غ. است

  :ميوجات از ابعاد مختلف داراي اقسامي زير هستند
از .شـوند  ها به گرم و سـرد تقسـيم مـي    از بعد كيفيت، ميوه 
شيرين، انگور، انجير و خربـزه اشـاره     توان به هاي گرم مي ميوه
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توان به هلـو، آلبـالو و خيـار اشـاره      هاي سرد مي كرد و از ميوه
  ).12(كرد

جـذب   ها بـه زود  ،ميوه)سرعت نزول(سرعت جذب  از بعد
. شـوند  تقسـيم مـي  ) بطيءالنـزول (جـذب   و ديـر ) النزول سريع(

جـذب   هاي زود هايي مانند توت شيرين و خربزه جزو ميوه ميوه
هـاي ديرجـذب    هايي مانند به، سيب و هلـو جـزو ميـوه    و ميوه

  ).13(شوند محسوب مي
فراگيـر بـراي    اي از ديدگاه بعضي از حكماي بزرگ قاعـده 

يكـي از  ). 13(زمان خوردن ميوه نسبت بـه غـذا وجـود نـدارد    
. كند ها باهم فرق مي دلايل آن، اين است كه سرعت جذب ميوه

بـراي مثـال   . لذا  برحسب نوع ميوه، حكـم آن متفـاوت اسـت   
هايي مانند انگور، آلو، زردآلو، توت و موز پـس از   خوردن ميوه

اما خوردن . ه و مضر استغذا موجب اختلال در هضم غذا شد
پس از غـذا مقـوي معـده    ) نه به مقدار زياد(سيب به مقدار كم 

پـس از غـذا،    "ميـوه بـه  ". كنـد  است و به هضم غذا كمك مي
مقوي دهانة معده و ملين آن است، اما پيش از غذا، قابض بوده 

  ).13(شود و باعث يبوست مي
باتوجه بـه محـدوديت زمـان خـوردن و آشـاميدن در مـاه       
مبارك رمضان، بهترين زمان خوردن ميوه، شب قبـل از خـواب   

از . ساعت پس از خوردن افطار و شـام  2-3يعني حدود . است
طرف ديگر توجه به يك نكته مهم، ضروري است كه، نوشيدن 
مايعات پس از خوردن ميوه مضر بوده و باعث ايجاد اختلالات 

مانند انگور، ها  اين اختلال درمورد برخي ميوه. شود گوارشي مي
  ).11(خربزه و هندوانه شديدتر است

در ارتباط با خوردن ميوه در مـاه مبـارك رمضـان دو نكتـة     
  :مهم قابل ذكر است

  :1نكته مهم 
از ) برخلاف برخي مكاتب طبي ديگـر (در طب سنتي ايران 

لذا اصل ).  9،12(خوردن ميوجات به مقدار زياد نهي شده است
اين عبارت حاكي . آمده است "در صورت نياز"سوم با عبارت 

و تأمين   ها  از آن است كه اگر فرد براي جبران برخي از ويتامين
فيبر، مايل به خوردن ميوه بود، بهتر است شب قبـل از خـواب   

  .ميل كند
  

  : 2نكته مهم
اند، لذا  ها از نظر سرعت هضم متفاوت باتوجه به اينكه ميوه

اسـتفاده شـود و از   شود در هر نوبت، از يـك ميـوه    توصيه مي
  .زمان اجتناب شود صورت هم خوردن چند نوع ميوه و به

  : اصل چهارم
  ضرورت خوردن سحري 

داران هنگـام سـحر    ه روزهيعني غذايي ك ـ(خوردن سحري 
در روايات متعـدد بـر خـوردن    . ضروري است)) 14(خورند مي

  ).15(سحري تأكيد شده است
بـودن طـول    توجه به كوتـاه  اي در فصول گرم سال و با عده

. خوابنـد  شب، وعده سحري را آخر شب ميل كرده، سـپس مـي  
اين رفتار با اصل نهم منافات دارد و موجـب ايجـاد اخـتلالات    

  . شود گوارشي و غير گوارشي مي
در منابع طب سـنتي  (زا  سحري بهتر است از غذاهاي انرژي

باشـد، ماننـد   ) كثيرالغذا يـاد شـده اسـت    از اين غذاها با عنوان
شـود تـا توانـايي انجـام فعاليـت       غذاهايي كه با نان مصرف مي

تحمـل   روزانه تا حدودي تأمين شـود و گرسـنگي عصـر قابـل    
  .باشد

  : اصل پنجم
  نوشيدن مايعات كافي قبل از سحري، نه پس از آن

آبي غيرقابل تحمل و تأمين نسبي آب  براي پيشگيري از كم
در روزهاي مـاه مبـارك رمضـان، مايعـات مـورد نيـاز در       بدن 

براي اين منظور . سحرها، قبل از سحري ميل شود نه پس از آن
سال و مسن باتوجه به سردي نسبي عارض  بهتر است افراد ميان

ويژه دسـتگاه گـوارش، از مايعـات گـرم ماننـد       ، به)10(به بدن 
) دم تـازه از نوع ايرانـي و  (رنگ  جوش، آب عسل، چاي كم آب

  .استفاده كنند
و افراد جوان نيز ترجيحاً از مايعات گرم استفاده كننـد، امـا   

تواننـد از مايعـات    جواناني كه حرارت مزاج آنها بالا است، مـي 
خنك مانند آب خنك، شربت خاكشير، شربت آبليمو و شـربت  

ازحـد معـده نيـز     سكنجبين استفاده كننـد؛ زيـرا حـرارت بـيش    
و مايعـات خنـك   ) 11(شـود  غـذا مـي   موجب اختلال در هضم

  .شود تاحدودي موجب تعديل حرارت معده مي
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  : كته مهمن
ــراي پيشــگيري از تشــنگي غيرطبيعــي در طــول روز، از   ب

و نيز غذاهايي ماننـد مـاهي و   ) 12(خوردن غذاهاي تند و شور
  .كباب كوبيده در سحر بايد پرهيز كرد

  : اصل ششم
  حرپرهيز از تنوع غذايي در افطار و س

برخـي  . هاي مختلف سرعت هضم متفاوتي دارنـد  خوراكي
غــذاي "شــوند كــه اصــطلاحا بــه آنهــا  غــذاها زودهضــم مــي

مانند ناني كه از گنـدم خـوب تهيـه شـده     . شود گفته مي"لطيف
برخـي غـذاها   . باشد، زردة تخم مرغ عسلي، گوشت بـال مـرغ  

) 16("غـذاي كثيـف  "اصطلاح بـه آنهـا    شوند و به ديرهضم مي
پاچه، حليم و انواع غـذاهايي   شود، مانند ماكاروني، كله ميگفته 

  .شود كه با گوشت گاو و گوساله تهيه مي
برخي غذاها نيز، نه زودهضم و نه ديرهضم، بلكـه سـرعت   

  .مانند گوشت بره. هضم متعادلي دارند
حال اگر چند نوع غذا بـاهم و در يـك وعـده ميـل شـود،      

متفـاوت اسـت، غـذاي    شـدن آنهـا    دليل اين كه زمـان هضـم   به
نشده با يكديگر مخلوط شده و به بدن ضـرر   شده و هضم هضم
  .رساند مي

سـنگ قـانون در ايـن زمينـه      ابوعلي سـينا در كتـاب گـران   
  : نويسد مي

والاطعمة المختلفة تضر من وجهين احدهما لاختلافها في "
  ).9("الهضم و اختلاط المنهضم منها و غير المنهضم

غذاهاي مختلـف از دو جهـت   ) دنهمزمان خور(": ترجمه
هضم آنهـا بـاهم   ) سرعت(يك جهت، آن است كه . مضر است

  . "شود هم مخلوط مي نشده با شده و هضم اختلاف دارد و هضم
در اينجــا لازم اســت بــه طــرح يــك ســوال و پاســخ آن   

  :بپردازيم
آيا پرهيز از تنـوع غـذايي در وعـده افطـار و سـحر يعنـي       

هـا، اسـيدهاي    ها، ريزمغذي ويتامين خوردن، موجب كمبود ساده
  آمينه و مواد مورد نياز ديگر بدن نخواهد شد؟ 

پاســخ، ايــن اســت كــه بــراي پيشــگيري از كمبــود انــواع  
گانـه   ها، عناصر معدني مـورد نيـاز و مـواد غـذايي سـه      ويتامين

لازم است تنوع غـذايي را در  ) كربوهيدرات، چربي و پروتئين(

به ايـن معنـي كـه غـذاي سـحر،      . هاي پياپي رعايت كرد وعده
متفاوت از غذاي افطار شب قبل و افطار شب بعد نيز متفـاوت  
از افطاري و سحري گذشته باشد و به اين ترتيب در هر وعـده  

خوشـبختانه  . شـود  غذايي، از غذاي ساده جديدي اسـتفاده مـي  
راحتـي   رعايت اين تنوع غـذايي در غـذاهاي سـنتي ايرانـي بـه     

  .ممكن است
  ها خوردن برخي خوراكي پرهيز از همزمان: ماصل هفت

هـاي   طور ويژه وقتي همزمان با خـوراكي  برخي خوراكي به
بسـياري از  . شوند ديگري مصرف شوند موجب ايجاد ضرر مي

تنها ضرري ندارنـد،   تنهايي مصرف شوند، نه ها وقتي به خوراكي
هـاي مفيـد، در    بلكه براي بدن مفيدانـد، ولـي همـين خـوراكي    

تنهـايي   هاي ديگر كـه آنهـا نيـز بـه     ه با برخي خوراكيك صورتي
. رسـانند  طور همزمان مصرف شوند به بدن آسيب مي مفيدند، به

ها كه  ترين خوراكي در اين قسمت به برخي از مهمترين و شايع
  :شود مصرف همزمان آنها مضر است اشاره مي

، مـاهي،  )9(ماست با گوشـت پرنـدگان از جملـه مـرغ     -1
  .سازگاري ندارد) 12(و پنير) 17(، باقلا)7(ترب
و ماست ) ترب(كه سبزي خوردن  عنوان مثال در صورتي به

در سفره افطار يا سحري است، از خوردن يكي از آنها اجتنـاب  
پلو مـاهي اسـت از    پلو يا مرغ يا سبزي شود و يا اگر غذا باقالي

  .خوردن ماست همراه غذا يا بلافاصله پس از آن اجتناب شود
) 7(و مرغ) 12(، خربزه)9(با ماهي، چيزهاي ترش  شير -2

  .سازگاري ندارد
كه شام، ماهي يا مرغ اسـت، يـا در    عنوان مثال در صورتي به

  .دار با شير افطار نكند سفره شام، ترشي وجود دارد، روزه
و نيـز بـا   ) 7(ويژه مـرغ  ماهي با هيچ گوشت ديگري به -3

  .سازگاري ندارد) 12(مرغ شير و تخم
وان مثال در وعده شام يا سحري، تن ماهي و تخم مرغ عن به

  .نبايد همزمان مصرف شود
  .پيشگيري از يبوست: اصل هشتم

دليــل كــاهش آب مصــرفي، دســتگاه  داري بــه در ايــام روزه
بــراي . شــود گــوارش مســتعد كنــدي حركــت و يبوســت مــي

  :شود پيشگيري از يبوست اقدامات زير توصيه مي
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، چـاي  )2(ررنگ، قهوه و كاكائوپرهيز از خوردن چاي پ -1
توانـد   پررنگ علاوه بر اينكه مـدر اسـت و از ايـن جهـت مـي     

كـه دارد  ) 18(دليـل طبيعـت خشـكي    آبي شـود، بـه   موجب كم
  .ها شود تواند باعث كندي حركات دودي روده مي

هاي با مـزاج خشـك،    پرهيز يا كاهش مصرف خوردني -2
مانند سـماق  ) 19(، مواد ترش و قابض)18(مانند عدس و برنج

  ).18(و رب انار
، زيـرا  )مانند نان ساندويچي(پرهيز از خوردن نان سفيد  -3

آرد نان سفيد سبوس ندارد و سـبوس گنـدم، محـرك دسـتگاه     
لذا نان فاقد سبوس، فرد را مسـتعد  ). 18(گوارش و ملين است

  .كند يبوست مي
ويژه اگر با يك قاشـق   جوش به آشاميدن يك فنجان آب -4

دقيقـه   15-20، در ابتداي افطـار و  )18(ين شده باشدعسل شير
  .قبل از تناول سحري

دقيقـه پـس از صـرف     15-20اقدام براي اجابت مزاج  -5
  .افطار يا سحر

طور طبيعي پس از خوردن غذا بـه انسـان    احساس تخليه به
 "رفلكس گاسـتروكوليك "دهد كه از آن تحت عنوان  دست مي

در اين فاصله زماني نسـبت بـه    اگر انسان). 2(شود نام برده مي
تخليه دستگاه گوارش اقدام كند، در اين هنگام دستگاه گوارش 

  .نيز آمادگي بيشتري براي تخليه دارد
  پرهيز از خوابيدن بين اذان صبح تا طلوع آفتاب: اصل نهم

در روايات متعدد از خوابيدن از اذان صبح تا طلـوع آفتـاب   
ايـن زمـان داراي آثـار سـوء     خوابيدن در ). 20(نهي شده است 

معنوي است كه شرح آن توسط عالمان دين بيـان شـده اسـت،    
توان بيان كرد آن است كه خوابيدن  ولي آنچه از ديدگاه طبي مي

پس از اذان صبح در ماه مبارك رمضـان كـه انسـان قبـل از آن،     
عنوان سحري تناول كرده است، براي  يك وعده كامل غذايي به

كه به بعضـي از آنهـا   ) 21،9(ف مضر استبدن از جهات مختل
  :شود اشاره مي

بخش فوقاني معده قسمتي از معده است  -ايجاد سنگيني-1
كه قدرت هضم در آنجا ضعيف است و براي گذشـتن غـذا از   

اگـر انسـان   . زماني لازم است تر مدت اين بخش، به بخش پايين
قبل از گذشتن غذا از قسمت فوقـاني معـده، بخوابـد، موجـب     

  . شود ساس سنگيني در معده مياح
ايجاد نفخ و درد معده، از آنجاكه براي هضم غذا وجود  -2

و در بخش فوقاني معـده حـرارت كـم    ) 6(حرارت، لازم است
كند كه آزاردهنـده اسـت و در صـورت     است، لذا معده نفخ مي

  ).22، 6(تواند باعث درد معده شود تشديد، مي
شـده بـا فاصـله     توليـد اختلال در هضـم غـذا، گازهـاي    -3

هاي گوارشي و اجـزاء غـذا، هضـم را دچـار      انداختن بين شيره
  .كنند اختلال مي

مانع خواب عميـق، سـنگيني حاصـل از وجـود غـذا در      -4
شده و مانع ) از اين پهلو به آن پهلو شدن(معده موجب تململ 

  ).6(شود خواب عميق مي
 ساعت پـس از خـوردن   1-5/1لذا لازم است زماني حدود 

نخوابيـدن بـا فعاليـت جسـمي نداشـتن      (سحري، از خوابيـدن  
اجتناب كرد و تا حد امكان به عبـادت، خوانـدن   ) منافات ندارد

  .قرآن يا مطالعه مشغول شد
  

  : گيري بحث و نتيجه
روزه عبادتي است كه بايـد آن را بـه نيـت اجـراي فرمـان      
خداوند متعال و به قصد قربت انجام داد، گرچـه فوايـد و آثـار    

منـدي از فوايـد    بـراي بهـره  . مثبت جسماني هم به دنبـال دارد 
جسماني آن، لازم است براي خـوردن و آشـاميدن از افطـار تـا     

تنهـا   سحر، اصولي را رعايت كرد، عدم رعايت ايـن اصـول نـه   
شـود، بلكـه    مندي از ايـن فوايـد مـي    باعث كاهش يا عدم بهره

از انسان سلب تواند باعث بيماري شده و توفيق انجام روزه  مي
  . شود
اميـد  . در اين پژوهش به اهم آن اصول اشاره شـده اسـت   

است همگان توفيق انجام اين فريضه الهي را داشته باشـند و از  
  . مند شوند آثار و بركات معنوي و طبي آن بهره

.   
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