
تقـویت سلامـت جسـم و روان از فوایـد روزهداری
است

22 اسفند 1403
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در خصوص فواید روزهداری برای سلامت بدن، گفت:
تحقیقات علم مختلف نشان دادهاند که روزهداری نه تنها برای بدن مضر نیست، بله متواند تأثیرات

مثبت بر سلامت افراد داشته باشد.

دکتر احمد اسماعیلزاده، درخصوص فواید روزهداری برای سلامت بدن، گفت: تحقیقات مختلف علم
نوین فواید بسیاری را از روزهداری برای سلامت انسانها ثابت کردهاند.

وی ادامه داد: ی از پرسشهای همیش در میان مردم این است که آیا روزهداری متواند به سلامت
آسیب برساند یا اینه واقعا برای بدن مفید است. بر اساس شواهد علم و مطالعات متعدد، فواید
لات پزشمش روزهداری برای سلامت بهطور کامل اثبات شده است. با این حال، افرادی که به برخ
،توانند با نظر پزشکلیه یا دیابت وابسته به انسولین مبتلا هستند، م سن ،مانند بیماریهای گوارش

از گرفتن روزه معاف شوند.

اسـماعیلزاده تأکیـد کـرد: افـرادی کـه از سلامـت کامـل برخوردارنـد، نهتنهـا بـا روزهداری دچـار مشـل
نمشوند، بله این امر متواند تأثیرات مثبت بر سلامت آنها داشته باشد. روزهداری با محدود کردن
دریافت کالری، به کاهش چرب بدن کم مکند. این کاهش چرب، در نهایت منجر به کنترل فشار
خون، کاهش قند خون و بهبود سطح چربهای خون مشود؛ مشلات که امروزه بهطور گسترده در

جامعه شایع شده و بسیاری از افراد با آنها دستوپنجه نرم مکنند.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت تصریح کرد: کاهش وزن ناش از روزهداری متواند
نقش مؤثری در بهبود سلامت افراد، بهویژه کسان که مبتلا به کبد چرب هستند، داشته باشد. روزهداری
نهتنها به التیام کبد کم مکند، بله با ایجاد فرصت برای استراحت دستاه گوارش، عملرد آن را

بهبود بخشیده و موجب ارتقای سلامت گوارش در طول زمان مشود.

وی گفت: مطالعات نشان دادهاند که روزهداری نهتنها موجب آرامش روان و کاهش استرس مشود،
بله با کاهش التهاب در بدن همراه است. وقت تمام این مزایا را در کنار یدیر قرار دهیم، به این
ــه باشــد و در ــر سلامــت جســم و روان داشت ــ ب ــأثیرات مثبت ــد ت نتیجــه مرســیم کــه روزهداری متوان

طولانمدت به حفظ و ارتقای سلامت افراد کم کند.

بنـابر اعلام وزارت بهـداشت، وی افـزود: البتـه برخـ افـراد بـا مشلات خـاص سلامتـ، ماننـد رفلاکـس
معده، سن کلیه، یا دیابت وابسته به انسولین، بهتر است از روزهداری پرهیز کنند. همچنین، افرادی که
نیاز به مصرف مداوم دارو دارند، نباید بدون مشورت با پزش اقدام به روزهداری کنند. دین اسلام هم
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روزهداری برای افراد با شرایط خاص را محدود کرده و توصیه کرده که بهتر است روزه نیرند.

اسماعیلزاده در پایان عنوان کرد: در دین اسلام همواره بر حفظ سلامت تأکید شده است. اولویت
اصل همیشه سلامت افراد است و گفته شده در صورت که پزش معالج شما و وضعیت سلامتتان
اجازه دهد، روزهداری مشل ندارد. روزهداری متواند به بهبود و ارتقای سلامت افراد سالم کم کند

و حت باعث افزایش طول عمر آنها شود.


