
1

فیروزه حسینی اصفهانی

دکترای تخصصی پژوهشی تغذیه

پژوهشکده علوم غدد درون ریز دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

1403بهمن 

اثرات روزه داری در ماه رمضان 
بر کاهش وزن و فشارخون



روزه داری ماه رمضان

ساعت با توجه به فصل و منطقه جغرافیایی12-20طول مدت روزه داری ماه نهم قمری

نوعی منحصر به 
فرد از روزه داری 

متناوب
در هر روز و برای یک دوره زمانی یک ماهه feastو fastترکیبی از دوره های 

2

ين جا که بيش از يک ميليارد و پانصد میلیون نفر در جهان پيرو دآناز 
ي صد ميليون مسلمان از روزه دار چند اسلام هستند، به نظر مي رسد که 

.  ماه رمضان تبعيت مي کنند
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تغییر رفتارهای تغذیه ای

ای عقاید مذهبی بر رفتارهتاثیر 
داری ماه در روزه تغذیه ای 

رمضان

تغییر در ساعت وعده های غذایی و مایعات از روز به شب

فطار تمایل به جمعی خوردن اعضای خانواده با یکدیگر در سحر و ا

وعده غذایی سحر و 2: تغییر در تکرر و ترکیب وعده های غذایی
افطار

تغییر الگوی خواب

تغییر ترجیحات غذایی
:در ماه رمضان

کاهش تعداد وعده های غذایی در 
رستورانها، کاهش مصرف فست فود ها
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انرژی و ترکیب رژیم غذاییتغییر در تعادل 

ترکیب رژیم غذایی

سبزیها، میوه ها، )افزایش مصرف غذاهای غنی از کربوهیدراتها 
، شیرینی ها و نوشیدنیهای شیرین شده(خرما

افرایش مصرف غذاهای سرخ شده

افزایش مصرف چربی ها در برخی کشورها
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(مطالعه در ایران)کاهش مصرف گوشتها و فرآورده های لبنی 

Nachvak SM. et al. Eur J Clin Nutr, 2018, 8 June
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مطالعه در ایران: تغییر در تعادل انرژی و ترکیب رژیم غذایی



انرژی و ترکیب رژیم غذاییتغییر در تعادل 

تعادل انرژی

کاهش انرژی دریافتی در ماه رمضان در مقایسه با قبل آن در اغلب مطالعات

کاهش انرژی دریافتی در هفته اول ماه رمضان و سپس روند افزایشی در برخی مطالعات

یرینی افزایش دریافت انرژی در ماه رمضان ناشی از دریافت بالاتر کربوهیدراتها به خصوص ش
(برخی شیرینی ها ویژه این ماه تهیه می شوند)ها و چربیها 
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دریافتیکالریکاهشآسیاشرقوغربجمعیتهایکهدادنشانآنالیزمتاوسیستماتیکمروریمطالعه
.اندداشتهدریافتیکالریافزایشرمضانماهدرآفریقاییهایجمعیتواندداشتهرمضانماهدر

Nachvak SM. et al. Eur J Clin Nutr, 2018, 8 June
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تغییر در تعادل انرژی و ترکیب رژیم غذایی



سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

نتایج مختلف مطالعات در مورد تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن

مطالعات به روشهای متفاوت، درجمعیت های مختلف و در 
فصول گوناگون انجام شده است

ر و افطار با توجه به فصل و وضعیت جغرافیایی فاصله بین سح
.متفاوت است

ترکیب وعده غذایی و انرژی دریافتی در فرهنگهای مختلف 
.متفاوت است

تفاوت در فعالیت فیزیکی در جوامع مختلف
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سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

نتایج مختلف مطالعات در مورد تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن

تفاوتهای آب و هوایی در کشورهای مختلف

عادات غذایی متفاوت در جمعیتهای مختلف در ماه رمضان  

تفاوت در روشهای اندازه گیری چربی بدن
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سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

تغییر در ترکیب بدن 

وابسته به تعادل انرژی دریافتی و مصرفی در ماه رمضان

حفظ وزن بدن: تعادل بین انرژی دریافتی و مصرفی

از توده چربی بدن% 5کاهش : اثر مختصر بر توده چربی و بدون چربی
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سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

تغییر در وزن بدن

:  مطالعه در مورد اثر روزه داری بر وزن در ماه رمضان85متاآنالیز 
کاهش مختصر وزن در افراد سالم که ارتباط مستقیم با طول مدت روزه داری و 

.فصل داشته و با کشورهای مورد نظر همبستگی دارد

ه ای، کیلوگرم در ماه در افراد مختلف با درنظرگرفتن عادات تغذی1کاهش وزن حدود 
فعالیت بدنی، وزن قبل از ماه رمضان و طول مدت روزه داری

:در مطالعه دیگر
کیلوگرم-0/92کیلوگرم و زنان -1/5: کیلوگرم    مردان-1/24کاهش وزن 
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سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

تغییر در وزن بدن

به مطالعات نشان داده اند که حدود دوهفته بعد از ماه رمضان برگشت: تغییرات گذرا
.وزن اولیه قبل از ماه رمضان مشاهده شده است

کاهش وزن به علت دهیدراسیون و کاهش انرژی دریافتی و از دست دادن توده چربی 
بدن

(کاهش توده چربی بدن)افزایش استفاده از چربی های بدن به عنوان منبع سوخت 
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن

تغییر در وزن بدن

رمضانماهطولدرورزشکارافراددروزنکاهشمطلوبنتایج•

:چربیتودهوبدنوزندربیشتروزنکاهش•
بیشترفیزیکیفعالیتباوجوانترزنانتر،جوانافراد،مرداندر

دارندبالاتریفیزیکیفعالیتوپایهمتابولیسممیزانترجوانافراد.

بیشتررمضانماهانتهایدروزنکاهشتغییراتباشد،بیشترداریروزهمدتطولهرچه•
.است

.هستندموثربدنوزنتغییراتبرنیزمطالعهموردکشوروفصل•

.استشدهمشاهدهزناندراحشاییچربیکاهش•
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن

وزن بدن در افراد چاقتغییر 

جمعیتهایدرغذاییرژیمترکیببهتوجهبارمضانماهداریروزهدرچاقافراددروزنکاهش•
.استمتفاوتمختلف

.شودمیوزنکاهشبهمنجرچاقافراددرمتعادلرژیمیکباهمراهرمضانماهداریروزه•

.باشدمینرمالافرادازبیشتروزناضافهوچاقافراددروزنکاهش•

مرداندرکیلوگرم1/93وزنکاهش•

سال35ازکمترزناندر%1/4ومرداندروزنکاهش2/2%•

کیلوگرم2/2±1/81کاهشدیگرمطالعهدر•

.گرددبرمیقبلیوزنبهرمضانماهازبعدهفتهچندوبودهگذرابدنوزنتغییرات•
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن
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Jahrami HA. et al. Eur J Nutr, 2020, 10 March

تاثیر روزه داری ماه رمضان بر سلامت بدن



سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

اثر روزه داری بر اجزای سندرم متابولیک

effect size ≤ 0.3اثر مثبت با 

ترس ، اس(کاهش التهاب و بهبود متابولیسم)تغییرات مثبت بر فاکتورهای التهابی 
اکسیداتیو

کاهش چربی احشایی
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سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

اثر روزه داری بر فشارخون

کاهش سطح هورمونهای کورتیزول و نوراپی نفرین در طول ماه رمضان:کاهش فشارخون
.منجر به کاهش فشارخون و بهبود عملکرد قلبی عروقی می گردد

ر کاهش فشارخون سیستولی د:کاهش دریافت غذا منجر به کاهش فشارخون می گردد
میلی متر جیوه-3/83: گروه روزه دار در مقایسه با گروه کنترل

کاهش آب دریافتی و محدودیت انرژی دریافتی منجر به بهبود مقاومت انسولینی و
.  افزایش تولید نیتریک اکساید از طریق افزایش عملکرد اندوتلیالی می گردد

19Al-Jafar R. et al. J AM Heart Assoc, 2021, 10, e0201560



سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

اثر روزه داری بر فشارخون

ساعت ناشتایی8-12استفاده از کتون ها به عنوان سوخت بعد از 
کاهش انسولین بدنبال تغییر وضعیت متابولیکی

اپی کاهش فعالیت غدد آدرنال و کاهش تولید نور: کاهش فعالیت سیستم سمپاتیک
نفرین و آلفارسپتوهای متصل به رگها و انقباض آنها

کاهش بازجذب سدیم از کلیه ها و حفظ آب در بدن و کاهش فشارخون:کاهش انسولین

20Al-Jafar R. et al. J AM Heart Assoc, 2021, 10, e0201560



سلامت بدنرمضان بر روزه داری ماه تاثیر 

اثر روزه داری بر فشارخون

.مطالعات در مورد اثر روزه داری در ماه رمضان بر فشارخون نتایج متفاوتی داشته است

کاهش فشارخون سیستول و دیاستول در : شرکت کننده3213مطالعه بر روی 33نتایج متاآنالیز 

افراد سالم، پرفشاری خون و دیابتی مستقل از تغییرات وزن بدن  
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر اجزای سندرم متابولیک 
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر دور کمر 
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر فشارخون سیستولی
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر 
فشارخون سیستولی

Al-Jafar R. et al. J AM Heart Assoc, 2021, 10, e0201560
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر 
فشارخون دیاستولی
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تاثیر روزه داری ماه رمضان بر فشارخون سیستولی



رمضان بر عملکرد کلیه ها روزه داری ماه تاثیر 

کاهش آب دریافتی در طول ماه رمضان

افزایش غلظت ادرار و: بازجذب آب از کلیه ها به جای دفع آن به منظور تعادل آب در بدن
کاهش حجم آن

.تعادل منفی آب درطول روزه داری در طولانی مدت اثرات مخرب بر سلامت نداشته است

ال افزایش دریافت آب در ساعات غیر روزه داری موجب حفظ اسمولالیتی سرم در محدوده نرم
.می شود

.  دوضعیت هیدراسیون با اسمولالیتی سرم و چگالی مخصوص ادرار اندازه گیری می شو
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رمضان بر عملکرد کلیه ها روزه داری ماه تاثیر 

اثرات روزه داری بر پارامترهای عملکرد 
کلیه 

eGFRکاهش کراتی نین و افزایش 

کاهش نسبت آلبومین به کراتی نین در افراد سالم و دیابتی

ته به در افراد با بیماری مزمن کلیوی، روزه داری اثرات متفاوتی بر عملکرد کلیه دارد و وابس
.وضعیت هیدراسیون در طی ساعات غیر روزه داری و شیوه زندگی دارد
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در ماه رمضاناسلامی و تغذیه ای توصیه 

روقیروزه داری همراه با فعالیت بدنی به منظور مدیریت وزن بدن بخصوص در افراد با عوامل خطر قلبی ع

دریافت غذای متعادل، کاهش دریافت غذاهای ناسالم و فعالیت بدنی

وردنتقویت خویشتن داری و پرهیز از زیاد خ: توجه به نکته مهم فلسفه روزه داری در ماه رمضان
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شوالروز در ماه 6و ( روز در هفته2)تشویق به روزه داری در غیر از ماه رمضان 
ماه بعد از ماه رمضان موجب حفظ کاهش وزن و بهبود پارامترهای متابولیکی و 6روزه داری داوطلبانه 

.دریافتهای غذایی در افراد چاق و اضافه وزن می گردد

ان آموزش تغذیه استراتژی مهم برای تغییرات مطلوب غذایی و پیروی از راهنماهای غذایی در طی ماه رمض
.برای رسیدن به وزن مطلوب می باشد



در ماه رمضانتغذیه ای توصیه 

مصرف روزانه پروتئین ها با چربی کم، حبوبات، آجیل بدون نمک

(سروینگ روزانه5-10)مصرف کافی سبزیها و میوه ها 

غلات کامل-مصرف کربوهیدراتهای کمپلکس

31

مصرف روزانه لبنیات با چربی کم

.در سحر مصرف غذای درحد متعادل و پرهیز از زیاده خوری
شروع افطار با خرما و چای و یک وعده غذا با پرهیز از زیاده خوری 

مصرف روغنهای مایع و پرهیز از مصرف روغنهای جامد و ترانس

مصرف کافی مایعات بویژه آب و پرهیز از نوشیدنیهای شیرین شده و نوشیدنیهای دیورتیک 


