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امروزه فواید روزه از نظر پزش و علم به اثبات رسیده است. از جمله این فواید متوان به کاهش
فشار خون، سمزدای، برطرف شدن بیماریهای التهاب، کاهش قند خون و تجزیه چربها اشاره کرد.

بیشتر افراد روزه را به عنوان ی وظیفه دین و شرع انجام مدهند. اما فقط افراد کم از فواید روزه
روزه را رعایت کنند، روزه ی و پزش ات ایمنآگاه هستند. اگر روزهداران تمام ن برای سلامت

تمرین خوب برای حذف سموم بدن و کاهش قند و ذخایر چرب خون است.

فواید روزه برای سلامت

معده و دستاه گوارش از اعضای پرکار اندام آدم است و با سه وعده غذا که معمول مردم است
تقريبا در همه ساعات دستاه گوارش به هضم، تحليل و جذب و دفع مشغول است. از ي سو روزه
باعث مشود اين اعضای بدن استراحت کنند و از فرسودگ و کار مداوم مصون بمانند و نيروی

تازهای بيرند.

از سوی دير از ذخاير چرب که عوارض زیادی برای بدن دارند؛ تحليل رفته و کاسته مشود. روزه
عادت غذا خوردن سالم را ترویج داده و ایمن بدن را نیز تقویت مکند.

فواید روزه برای معده

از فوایـد روزه بـرای سلامتـ متـوان تـاثیر آن بـر دسـتاه گـوارش را نـام بـرد. روزه در حقیقـت بـاعث
استراحت معده مشود. در حالت روزه، اسید معده به جای غذا به وسیله صفرا خنث مشود و از

ایجاد زخم معده کاسته مکاهد.

افراد روزهدار باید توجه داشته باشند که پرخوری، موجب عوارض زیادی برای دستاه گوارش مشود.
روزه گرفتن کار دستاه گوارش را نرمال کرده و در نتیجه فعالیتهای متابولیسم را بهبود مدهد.

تاثیر روزه گرفتن بر چرب بدن و خون

ط مطالعات صورتگرفته روزه گرفتن برای افراد مبتلا به چرب خون بالا مفید است. روزه میزان
چربهای نامطلوب موجود در خون را تنظیم کرده و موجب افزایش میزان چرب مفید خون در بدن

مشود. همچنین روزه گرفتن برای کاهش چربهای دور شم مفید است.

روزه و سمزدای بدن

غذاهای آماده و فرآوری شده حاوی مقدار زیادی از مواد افزودن هستند. این مواد افزودن ممن است
در بدن به مواد سم تبدیل شوند. بسیاری از این سموم در بدن به شل چرب ذخیره مشوند. در هنام
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روزه گرفتن به ویژه در بازه زمان زیاد، به علت سوختوساز بدن و نیاز بدن به انرژی این چربها
مسوزند و سموم آزاد مشوند.

کبد، کلیه و سایر ارگانها در سمزدای بدن نقش دارند. پیروی از ی برنامه غذای صحیح در ایام ماه
مبارک رمضان از اهمیت ویژهای برخوردار است تا هم بتوان عادات غذای غلط را اصلاح کرد و هم از

برکات معنوی این ماه بهره برد.

روزه و کاهش وزن

از دیر فواید روزه بر سلامت بدن متوان به کاهش وزن اشاره کرد. روزهداری باعث کاهش وزن سریع
مشود. ذخایر چرب را در بدن کاهش مدهد. با این حال روزه ی برنامه خوب برای کاهش وزن
نیست. کاهش مصرف چرب و قند و افزایش مصرف میوه و سبزیجات برای رسیدن به کاهش وزن بهتر

است
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