
بدون سحری روزه بیرید، کرونا م گیرید!
15 فروردین 1401

معـاونت بهـداشت وزارت بهـداشت، درمـان و آمـوزش پزشـ در توصـیه بـه روزه داران دربـاره رعـایت
اصول تغذیه ای صحیح در ماه رمضان همزمان با شیوع کرونا تاکید کرده است: رعایت اصول بهداشت
به منظور پیشیری از ابتلا به ویروس کرونا از جمله شست وشوی کامل دست ها با آب و صابون،
رعایت فاصله با دیران، ماندن در خانه و استفاده از ماس در خارج از خانه در ماه مبارک رمضان

باید بیش از پیش مورد توجه قرار گیرد.

آهن، روی و سلنیم که برای  ،A ،D ،E ، C حاوی ویتامین با تغذیه صحیح و مصرف منابع غذای
و ابتلا به کووید در روزه داری کاهش م از تضعیف سیستم ایمن رانمفید هستند، ن سیستم ایمن
یابد. همچنین در صورت داشتن مشلات مرتبط با سلامت، برای اطمینان از ب ضرر بودن روزه با

پزش خود مشورت کنید.

از برگزاری مراسم افطاری بپرهیزید و نذورات خود را در قالب بسته های حمایت در اختیار نیازمندان
قرار دهید؛ در سال جاری که ساعت روزه داری طولان است، گرسن و حذف وعده های غذای به

ویژه سحری باعث کاهش سیستم ایمن بدن شده و احتمال ابتلا به کووید را افزایش م دهد.

بدن در وعده های سحر و افطار از منابع غذای در تقویت سیستم ایمن  A با توجه به نقش ویتامین 
ویتامین A شامل انواع سبزی ها و میوه های زرد و نارنج مانند هویج، کدوحلوای و انواع مرکبات و
D ویتامین بدن منابع غذای زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات استفاده کنید؛ برای افزایش سیستم ایمن

لبنیات، زرده تخم مرغ و ماه های چرب مصرف کنید.

ویتامین E آنت اکسیدان بوده و به افزایش سیستم ایمن بدن کم م کند؛ برای تامین ویتامین E در
طبخ غذا از روغن های مایع مانند کانولا، آفتابردان و ذرت استفاده کنید. همچنین از سبزی های مانند
اسفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمین در سحر و افطار و از انواع آجیل مانند فندق، بادام، گردو در

فاصله افطار تا شام مصرف کنید.

معاون بهداشت وزارت در این پیام آموزش ضمن تاکید بر اینه از منابع غذای حاوی ویتامین C شامل

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d8%b3%d8%ad%d8%b1%db%8c-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d9%87-%d8%a8%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%af%d8%8c-%da%a9%d8%b1%d9%88%d9%86%d8%a7-%d9%85%db%8c-%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%af/
http://madarandokhtaran.ir/کرونا
http://madarandokhtaran.ir/افطاری
http://madarandokhtaran.ir/ویتامین
http://madarandokhtaran.ir/ویتامین


،انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند سبزی خوردن و انواع کلم و گوجه فرن
جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات مانند لیمو ترش، لیمو شیرین، پرتقال، نارن، نارنج و
کیوی در افطار، شام و سحر مصرف کنید، توصیه کرده است: برای ارتقای سیستم ایمن بدن در ماه
مانند انواع سبزی برگ سبز و میوه، شیر و لبنیات، انواع  B ویتامین های گروه رمضان، منابع غذای
گوشت، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش،

مغزها (پسته، گردو، بادام و فندق) را مصرف کنید.

،از گوشت قرمز، ماه B ۱۲و تامین ویتامین یری از عفونت های ویروسبراساس این پیام برای پیش
تخم مرغ و لبنیات استفاده کنید؛ دریافت آهن کاف از منابع غذای برای تقویت سیستم ایمن بدن در ایام
روزه داری توصیه م شود؛ برای دریافت آهن، گوشت قرمز، مرغ و ماه، انواع سبزی ها، حبوبات،
میوه های تازه و خش شده و غلات کامل مصرف کنید. اگر منابع غذای آهن به همراه غذاهای حاوی

ویتامین c مصرف شوند، جذب آهن افزایش م یابد.

مصرف غذاهای غن از روی شامل گوشت قرمز، مرغ، ماه، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ برای
تقویت سیستم ایمن در سحر، افطار و شام در ماه رمضان توصیه م شود؛ از مصرف زیاد زولبیا و
بامیه که حاوی مقادیر زیادی قند و چرب هستند، خودداری کنید؛ روزه داری نه تنها در افراد سالم
عارضه ای ایجاد نم کند، بله سبب تقویت ایمن بدن، کاهش پاسخ های التهاب زیان بار و بهبود
توانند با رعایت موازین بهداشت شود؛ افراد سالم کمتر از ۶۵ سال م واکنش بدن در موارد استرس م
و تغذیه ای روزه بیرند؛ افراد مبتلا به بیماری و یا دارای مشلات سلامت باید در مورد روزه داری با

پزش مشورت کنند.

معاونت بهداشت وزارت بهداشت در این پیام توصیه ای، با اشاره به اینه افرادی که به کروناویروس
مبتلا شده و بهبود یافته اند، حداقل تا ۶ هفته پس از بیماری روزه نیرند، تاکید کرده است: مبتلایان به
فشارخون بالا، قلب، سرطان و دیابت بیشتر در معرض ابتلا به وضعیت شدید کووید ۱۹ هستند، این

افراد در مورد روزه داری با پزش مشورت کنند.

همچنین از آنجای که تغذیه صحیح تاثیر مهم در تقویت سیستم ایمن بدن برای مقابله با عفونت ها به
خصوص کووید ۱۹ دارد، با رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذای روزانه و با استفاده از همه گروه های
غذای و جایزین های آنها، انرژی، پروتئین و ریزمغذی های مورد نیاز بدن برای بهبود عملرد سیستم

دفاع بدن تامین م شود.
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به یاد داشته باشید؛ رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذای روزانه با استفاده از همه گروه های غذای و
جایزین های آنها، باعث بهبود عملرد سیستم دفاع بدن م شود؛ در ماه مبارک رمضان نیز مانند
همیشه پیروی از برنامه غذای متنوع و متعادل یعن تامین انواع مختلف از مواد غذای به تناسب با
،از مواد مورد نیاز برای حفظ سلامت همراه با محدود کردن غذاهای دارای چرب ر و مقادیر کافدیی

کلسترول، قند، نم و ترکیبات افزودن توصیه م شود.

براساس این توصیه ها در ماه مبارک رمضان نیز مانند همیشه پیروی از برنامه غذای متنوع و متعادل
کلسترول، قند، نم ،همراه با محدود کردن غذاهای دارای چرب مصرف انواع مختلف مواد غذای یعن
و ترکیبات افزودن فراموش نشود؛ استفاده از همه گروه های غذای برای برطرف کردن نیازهای بدن فرد

روزه دار توصیه م شود.

۶ گروه غذای اصل شامل نان و غلات، گوشت و تخم مرغ، حبوبات و مغز دانه ها، میوه ها، سبزی ها
بدن کم شود. مصرف میوه و سبزی در ایام روزه داری به تقویت سیستم ایمن و شیر و لبنیات م
م کند؛ لبنیات کم چرب (کمتر از ۲.۵ درصد) مصرف کنیم. در ایام روزه داری مصرف پروتئین اعم از
حیوان و یا گیاه که برای عملرد طبیع سیستم ایمن بدن برای پیشیری از کووید ۱۹ لازم هستند،
باید توجه شود. در ایام روزه داری برای پیشیری از کووید ۱۹ پروتئین های حیوان و یا گیاه مصرف

کنید.

انواع حبوبات منبع پروتئین هستند و وقت همراه با غلات مصرف م شوند، به عنوان جایزین گوشت،
مرغ و ماه م توانند ی پروتئین خوب و با کیفیت را برای بدن تامین کنند؛ از مصرف زیاد زولبیا و
بامیه که حاوی مقادیر زیادی قند، چرب، اسید های چرب اشباع و ترانس است و موجب چاق، دیابت

و اختلالات چرب خون م شود خودداری کنید.


