


ميبسم  الله الرحمن الرح
لام والسة والصلوينالحمد لله رب العلم

ه علی رسول الله محمد وعلی آله وصحب
ينأجمع



لفى دين مقدس اسلام است و بر هر مكبناء هایيكى از « روزه»
ا اگر شرايط آنررا روزه بگيرد« رمضان»است كه ماه فرض

.داشته باشد
:فرمايدخداوند متعال در قرآن مجيد مى

نَ مِنْ تِبَ عَلَى الَّذِييا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّيامُ كَما كُ»
183بقره، آيه ال؛«قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ

كه روزه را بر اى مؤمنان روزه را بر شما واجب كرديم چنان
.داقوام گذشته نيز واجب كرده بوديم، تا شما پرهيزكار شوي



ن در مدت زمان روزه به معنای خودداری از مصرف غذا و نوشيدنی وجماع وساير مفطرات آ
مولاً عكه از طلوع صبح صادق شروع شده الی غروب آفتاب ادامه دارد اين عمل م. معين است

به فرهنگ های ديگر نيزدر ماه رمضان برای مسلمانان انجام می شود، اما در در برخی اديان و 
.شكل های مختلفی اجرا می شود

، ارزش است و اسلام براى اين عمل مقدسروزه در دين اسلام، بسيار مورد تأكيد قرار گرفته
ونپاداش و جزاى روزه در اسلام، به قدرى مهم است كه خداوند متعال بد. فراوانى قائل است

.دهدد نسبت مىآن كه اندازه ثواب و جزاى روزه را تعيين فرمايد، پاداش آن را به خو
:روايت گرديده استوسلمصلى الله عليه و آلهاكرم از پيغمبر هچنانك

كُلُّ عَمَلِ ابْنِ آدَمَ لَهُ إِلَّا قَالَ عَنْهُ عَنْ النَّبِيِّ صَلَّى اللَّهُ عَليَْهِ وَسَلَّمَ اللَّهُ عَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ رَضِيَ 
الصَّوْمَ فَإِنَّهُ لِي وَأَنَا أجَْزِي بِهِ وَلَخُلُوفُ فَمِ الصَّائِمِ أَطْيَبُ عِنْدَ اللَّهِ مِنْ رِيحِ الْمِسْكِ 

(5927)رقم صحيح البخاري )

....روزه براى من است و من پاداش آن را خواهم داد



ى، روزه با شرايط مخصوص به خود، در آزاد ساختن انسان از بندگ
هاى ها، و شهوات نفس و نيز در پاكى روح از آلودگىآرزوها، هوس

.گناه، نقش فوق العاده مؤثرى دارد
ود در بسياری از جوامع وجتعبدیو دينیروزه به عنوان يک عمل 

مانی و اين عمل نه تنها جنبه های روحانی دارد بلكه تأثيرات جس. دارد
.روانی زيادی نيز به همراه دارد

روزه‌داری‌فواید‌علمی‌و‌طبی‌متعددی‌دارد‌که‌در‌مطالعات‌

ی‌از‌به‌برخاین‌کنفرانسدر‌.‌مختلف‌علوم‌‌به‌آن‌ها‌اشاره‌شده‌است

:این‌فواید‌با‌استناد‌به‌منابع‌معتبر‌می‌پردازیم





ALYSSA)اثر " THE MEDICAL ROLE OF FASTING"کتاب  NEUWIRTH  )

.منتشر شده است۲۰۱۹که در سال 

انسان متاین کتاب به بررسی فواید روزه داری از منظر طبی و تأثیرات آن بر سلا

شرده ذیلا فمی پردازد ایشان فواید روزه را تحت عناوین گونه گون بیان نموده که 

:آنرا اینجا میآورم
یده اند که دانشمندان علوم طبی با تحقیقات تطبیقی بدین نتیجه رس: بهبود سلامت قلب-۱

، به (TG)و تری گلیسیریدها(LDL)روزه داری می تواند با کاهش فشار خون، کلسترول بد 

ما با تاثیر روزه به شکل مستقیم تاثیری بر سلامت قلب ندارد، ا. بهبود سلامت قلب کمک کند

ن همچنی. هش دهدبر فشار و چربی خون، می تواند ریسک ابتلا به بیماری های قلبی را کا

با روزه گرفتن، میزان . روزه با تعدیل فشار خون، موجب بهبود عملکرد قلب می شود

که به شکل روزانه وارد خون می شود، تغییر یافته و کاهش (GLUCOSE)گلوکزی

مصرف در این صورت، بدن برای تامین انرژی روزانه مورد نیاز خود، اقدام به. می یابد

کمک به انسولین، می تواند به کنترل قند خون. ترکیبات و مواد ذخیره شده در بدن می کند

. که روزه می تواند به کاهش وزن و بهبود ترکیب بدن کمک کند.کند





ولات محصات ها، ازجمله غلات،منبع اصلی انرژی بدن، قندی به نام گلوکز است که معمولا از کربوهیدر

کز را کبد و عضلات، گلو. ودلبنی، میوه ها، برخی از سبزیجات، لوبیا و حتی شیرینی ها فراهم می ش

.جریان خون آزاد می کنندذخیره می کنند و هر زمان که بدن به آن احتیاج داشته باشد آن را در 

بد ، کچیزی نخوردنبعد از حدود هشت ساعت . با این  حال، در طول روزه  داری، این روند تغییر می کند

در این مرحله، بدن وارد حالتی به نام گلوكونئوژنز . از آخرین ذخایر گلوکز خود استفاده خواهد کرد

(GLUCONEOGENESIS)مطالعات نشان . استنی شود كه نشان دهنده انتقال بدن به حالت ناشم

ات وارد اگر کربوهیدر. زایش می دهدداده اند که گلوکونئوژنز، تعداد کالری هایی را که بدن می سوزاند اف

.بدن نشود، بدن شروع به تولید گلوکز با استفاده از چربی ها می کند

ه ری ادامه پیدا کند می تواند بدرنهایت، این منابع انرژی برای بدن نیز تمام می شوند و اگر روزه دا

سب در این مرحله، سوخت  و ساز بسیار کند می شود و بدن برای ک. گرسنگی جدی تری تبدیل شود

ی یا حالت گرسنگی واقعی، پس از چند روز متوال. انرژی، شروع به سوزاندن بافت عضلانی می کند

تر از روزه  داری در دین اسلام، کمحتی هفته ها بدون خوردن غذا اتفاق می افتد؛ بنابراین، ازآنجایی که 

یجاد مشکلی برای شما اساعت است به  طور کلی امن است و اگر به بیماری خاصی مبتلا نباشید 24

.نخواهد کرد و فوایدی نیز دارد



روزه داری با کاهش : (METABOLISM)کاهش وزن و بهبود متابولیسم-۲

زه به رو. کالری مصرفی و افزایش متابولیسم، می تواند به کاهش وزن کمک کند

ابولیسم تیب متبدن این امکان را می دهد تا از ذخایر چربی استفاده کند و به این تر

.را بهبود می بخشد

دارد، مطالعات نشان می دهند مهم ترین و واضح ترین تاثیری که روزه در بدن 

بدن در زمان روزه داری نیز باید انرژی روزانۀ مورد نیاز خود . کاهش وزن است

با عدم وجود مواد غذایی درون سیستم گوارش، بدن اقدام به . را تامین کند

از اگر به مدت مشخصی روزه بگیرید؛ بدنتان. مصرف ذخایر چربی خود می کند

ن ش وزچربی های ذخیره شده در ناحیه شکم و پهلو استفاده می کند و شاهد کاه

.خود خواهید بود

نوشته جیسون  "THE COMPLETE GUIDE TO FASTING"در کتاب

:استچنین آمده ( ۳۳-۳۹ص )فنگ و جیمی ولکرت 



دروزه داری می تواند به کاهش سطح التهاب در بدن کمک کند که می توان: کاهش التهاب-۳

می تواند به کاهش التهاب کمکروزه داری .در پیشگیری از بیماری های مزمن مفید باشد

التهابیتحقیقات نشان داده اند که روزه داری می تواند سطح سیتوکین های . کند

(INFLAMMATORY CYTOKINE ) کاهش دهد و به بهبود وضعیت بیماری های را

.التهابی کمک کند

روزه داری ممکن است با : (DEFENSE SYSTEM)ایمنی/ دفاعیتقویت سیستم -۴

فه در روزه با ایجاد وق. تحریک بازسازی سلول های سیستم ایمنی، به تقویت آن کمک کند

ر فعالیت های شدید و مستمدارای ،روزهکه همه )عملکرد اندام ها و سیستم های مختلف بدن 

.موجب می شود این ارگان ها، فرصت استراحت داشته باشند( هستند

کل نند به شدر صورتی که ارگان های مختلف بدن فرصت استراحت داشته باشند، می توا

ی مطالعات نشان داده اند روزه دار. متمرکزتر و موثرتری بیماری های مختلف را درمان کنند

بی ستی، تاثیر خومی تواند در روند درمان مشکلات مربوط به ورم مفاصل و بیماری های پو

.داشته باشد





که‌ژورنال‌تحقیقی‌“NATURE"یک‌مطالعه‌منتشر‌شده‌در‌مجله‌نیچر

وزه‌یک‌تحقیق‌میدانی‌و‌تطبیقی‌پیرامون‌ر۲۰۱۷بین‌المللی‌بوده‌در‌سال‌

ه‌نشان‌داد‌که‌روزنموده‌بود‌که‌آنرا‌در‌همان‌سال‌نشر‌نمود،‌این‌تحقیق

د‌روزه‌صحت‌فرمتناوب‌می‌تواند‌به‌بهبود‌نشانگرهای‌سلامتی‌و‌افزایش

.دار‌کمک‌فوق‌العاده‌نماید

بزرگسال‌سالم‌نشان‌داد‌که‌روزه‌‌50در‌این‌مجله‌یک‌مطالعه‌بر‌روی‌

داری‌متناوب‌به‌مدت‌یک‌ماه‌به‌طور‌قابل‌توجهی‌سطح‌شاخص‌های‌

علاوه‌بر‌این،‌یک‌مطالعه‌بر‌روی‌حیوانات‌.‌التهابی‌را‌کاهش‌می‌دهد

روزه‌‌اثیرنشان‌داد‌که‌پیروی‌از‌یک‌رژیم‌غذایی‌کم‌‌کالری‌برای‌تقلید‌از‌ت

یس‌داری‌در‌کاهش‌سطح‌التهاب‌موثر‌است‌و‌در‌درمان‌مولتیپل‌اسکلروز

.یک‌بیماری‌التهابی‌مزمن‌نیز‌بسیار‌کمک‌‌کننده‌است



با وزه افتند که رمحققین رشته های طبی در آزمایشگاه ها پس از تحقیقات همه جانبه در ی

مر این ا. ی کندکاهش وعده های غذایی، از ورود مواد شیمیایی بیشتر به بدن جلوگیری م

در امر خنثی سازی( جگر و گرده/ مانند کبد و کلیه)موجب می شود ارگان های موثر بدن 

ر به شکل قوی تری فعالیت خود را از سسموم مختلف، پس از مدتی استراحت، بتوانند 

را التهاب را کاهش دهد و کیفیت خوابمی تواند تا همچنین می افزایند که روزه. بگیرند

.بخشدبهبود 

یرضروری به به دلیل عدم مصرف مواد غذایی در مدت زمان روزه، از ورود چربی های غ

دا در این صورت، میزان چربی خون در رگ های بدن نیز کاهش پی. بدن جلوگیری می شود

.می کند

ای مورد کاهش چربی های غیرضروری بدن، از سوی دیگر موجب می شود میزان چربی ه

ود کاهش چربی های غیرضروری، باعث می ش. نیاز بدن نیز به سطح مورد نیاز خود برسد

این نوع از چربی ها، در اطراف شکم و پهلو. چربی اضافه ای در بدن وجود نداشته باشد

.ذخیره شده و باعث چاقی و افزایش وزن می شوند



اک روزه گرفتن، باعث پ. روزه داری می تواند به سم زدایی بدن کمک کند: پاکسازی بدن از سموم-۵

غذاهای آماده و فراوری. شکل قوی تری فعالیت خود را از سر بگیرند. سازی بدن از سموم می شود

ه این افزودنی های غذایی در اکثر موارد در بدن تبدیل ب. شده حاوی مقادیر زیادی افزودنی هستند

رفتن از آن جا که روزه گ. تر این سموم در چربی های بدن ذخیره می شوندشبی. سموم مختلف می شوند

ها ابولیزه شدن چربیمخصوصاً به مدت طولانی باعث از بین رفتن چربی های بدن می شود با مت

ضای کبد و سایر اعها، د کلیه سمومی که در چربی ها موجودند نیز در بدن آزاد می شوند از این به بع

.مربوطه می توانند این سموم را دفع کنند

 OXIDATIVE)ف اکسیداتیروزه داری ممکن است با کاهش استرس : بهبود سلامت مغز-۶

STRESS)وع قبل از شراکثرا طبیبان حاذق از همین رو. و التهاب، به بهبود عملکرد مغز کمک کند

چون مواد خوراکی که امروزه به شکل روزانه .دکننروزه داری، توصیه می غذایی هر نوع رژیم 

ده تمامی این مواد مضر وارد ش. مصرف می کنیم، حاوی مقدار زیادی مواد نگهدارنده و شیمیایی هستند

واهد این امر در دراز مدت، تاثیرات منفی بر بدن خ. به بدن، می توانند به سموم مختلف تبدیل شوند

.گذاشت







 BDNFروزه داری می تواند منجر به افزایش تولید عوامل نوروتروفیک مانند

(BRAIN-DERIVED NEUROTROPHIC FACTOR) این عامل . شود

وبه تقویت سلامت مغز و پیشگیری از بیماری های عصبی مانند آلزایمر

به طور خاص، مطالعات نشان می دهد که .کمک می کند... و غیرهپارکینسون

. روزه داری ممکن است عوارض این بیماری ها را بهبود بخشد

وتئین نشان داده اند که روزه گرفتن می تواند تولید پرزیادیمطالعات تحقیقات و 

خاصی را که برای عملکرد مغز مفید است و با عنوان فاکتور نورون زایی

ی شناخته می شود این نوع پروتئین سلول های بنیادBDNFمشتق شده از مغز یا

که در به همین دلیل است. مغز را تحریک می کند تا کارکردی بهینه داشته باشند

ود، حین روزه گرفتن، به جای احساس کسالت و عدم تمرکز، هشیارتر خواهید ب

.چون مغزتان به نحو بسیار بهتری عمل می کند



طر تحقیقات نشان داده اند که روزه گرفتن به کاهش خ: کاهش خطر ابتلا به بیماری ها-۷

روزه، با کاهش سطح قند خون و .و بیماری های قلبی کمک می کند۲ابتلا به دیابت نوع 

ز زانه مورد نیابهبود حساسیت با تجزیه ذخایر چربی بدن در طول روزه، مقدار انرژی رو

که )این امر برای افراد دیابتی.بدن، تامین می شود، اما قند اضافه تری وارد خون نمی شود

. ست، امری بسیار مهم و حیاتی ا(بدن آنها به طور طبیعی قادر به مدیریت قند خون نیست

.کاهش قند ورودی به بدن، موجب تاثیر هرچه بیشتر انسولین می شود

دستگاه هاضمه (: HUMAN DIGESTIVE SYSTEM)پاک سازی دستگاه هاضمی -۸

اتیک، حتی هنگام خواب نیز سیستم پاراسمپ. انسان از بدو تولد، مشغول به فعالیت است

در با انجام این امر، مواد غذایی مصرف شده. سیستم گوارش بدن شما را فعال نگه می دارد

ز از بدن نیطول روز، توسط سیستم گوارش، هضم شده و مقدار مشخصی از مواد مورد نی

از اذان)با روزه گرفتن، برای مدت زمان زیادی . در بخش های مختلف بدن ذخیره می شوند

این امر موجب می شود سیستم. هیچ ماده خوراکی وارد بدن نمی شود( صبح تا اذان مغرب

. گوارش فرصت بازسازی و استراحت بیشتری پیدا کند





به دلیل عدم مصرف مواد غذایی در مدت زمان روزه، از : کاهش چربی خون-۹

در این صورت، میزان . ورود چربی های غیرضروری به بدن جلوگیری می شود

کاهش چربی های غیرضروری. چربی خون در رگ های بدن نیز کاهش پیدا می کند

سطحبدن، از سوی دیگر موجب می شود میزان چربی های مورد نیاز بدن نیز به

کاهش چربی های غیرضروری، باعث می شود چربی . مورد نیاز خود برسد

و این نوع از چربی ها، در اطراف شکم و پهل. اضافه ای در بدن وجود نداشته باشد

.ذخیره شده و باعث چاقی و افزایش وزن می شوند

افراد زیادی در سراسر جهان، نسبت به مصرف : درمان اعتیاد های غذایی-۱۰

می توان گفت این دسته از افراد، به . مواد غذایی مختلف دچار افراط می شوند

این عادت اشتباه، نوعی . مصرف بیش از حد یک ماده غذایی، عادت کرده اند

.اعتیاد محسوب می شود







ی قهوه، نوشیدنی های حاوی کافئین و نوشیدنی ها: برخی نوشیدنی ها مانند

رند، افرادی که روزه می گی. الکولی، از مهم ترین نوشیدنی های اعتیاد آور هستند

قفه، این و. دیگر قادر نیستند به شکل افراطی از این مواد غذایی مصرف کنند

د موجب می شود عادت بد غذایی اشخاص کاهش یافته و وابستگی آنها به موا

.غذایی مختلف از بین برود

هورمون رشد انسان برای ورزش کاران بسیار : بالا بردن هورمون رشد-۱۱

چهمفید است، زیرا زمان بهبود را سرعت می بخشد و به ساخت سریع تر ماهی

.کمک می کند

ش می گیرند این روزه سبب میشود تا هورمون های رشد افزایکسانی که روزه 

یره گرفتن باعث می شود بدن ایشان به جای ماهیچه، چربی ذخروزه زیرا. دیابن

ام می دهند راشده را بسوزاند این به آنها این امکان را می دهد که آنچه را که انج

.نگه دارند و حتی به ایشان کمک می کند آن ها را بسازند



نوعی‌هورمون‌پروتئینی‌است‌که‌برای‌بسیاری‌از‌ابعاد‌(‌HGH)هورمون‌رشد‌انسانی‌

خت‌‌درواقع،‌تحقیقات‌نشان‌می‌دهد‌که‌این‌هورمون‌حیاتی‌در‌سو.‌سلامت،‌اهمیت‌بالایی‌دارد

ی‌چندین‌مطالعه‌نشان‌داده‌است‌که‌یک.‌و‌ساز‌بدن،‌کاهش‌وزن‌و‌قدرت‌عضلانی‌نقش‌دارد

بزرگسال‌11یک‌مطالعه‌بر‌روی‌.‌استHGHاز‌فواید‌روزه‌‌داری‌افزایش‌طبیعی‌سطح‌

را‌افزایش‌HGHساعت،‌به‌طور‌قابل‌توجهی‌سطح‌24سالم‌نشان‌داد‌که‌روزه‌‌داری‌به‌مدت‌

.می‌دهد

صورت‌.‌ش۱۳۹۱که‌ژورنال‌تحقیقی‌بوده‌در‌سال‌"‌مجله‌تغذیه"یک‌مطالعه‌دیگر‌که‌در‌

د‌خواب‌و‌بهبوگرفته‌بود‌نشان‌داده‌است‌که‌روزه‌می‌تواند‌هورمون‌های‌رشد‌را‌کیفیت

ش‌به‌افزایدر‌آن‌تحقیق‌بر‌روی‌نه‌مرد‌نشان‌داد‌که‌فقط‌دو‌روز‌روزه‌‌داری‌منجر.‌بخشد

د‌علاوه‌بر‌این،‌روزه‌‌داری‌می‌تواند‌به‌ثبات‌سطح‌قن.‌می‌شودHGHپنج‌برابری‌میزان‌تولید‌

طح‌زیرا‌برخی‌مطالعات‌نشان‌می‌دهند‌که‌افزایش‌س.‌خون‌و‌انسولین‌در‌طول‌روز‌کمک‌کند

در‌ادامه‌بیشتر‌با‌فواید‌روزه‌داری‌آشنا‌خواهید.‌می‌شودHGHانسولین،‌موجب‌کاهش‌سطح‌

.شد





چون عادات بد همه برای بدن مضر بوده، لهذا رمضان زمان : روزه داری موجب ترک عادات بد-۱۲

و صوار کشیدن، نند سیگرت مناسبی برای ترک عادات بد است، چون باید کل روز را روزه بگیریم مان

م مانی که در یک گروه انجاغذا های زیاد شیرین نباید در طی ماه رمضان خورده شود ترک عادت در ز

ما برای گرفتن برای کمک بهمی شود و یافتن آن در طی ماه رمضان بسیار آسان تر است توانایی روزه

ی برخ. روزه گرفتن بهبود رژیم غذایی سالم را بهبود می بخشد. کاهش عادات بد قابل توجه است

کول، مواردی مثل نیکوتین، المحققین ثابت کرده اند که روزه داری میتواند در مبارزه با اعتیاد به

اما . وندعایت شبسیار موثر باشد که برای ترک هر نوع اعتیادی مولفه های خاصی باید ر.. کافئین و 

.روزه داری نیز می تواند خیلی موثر باشد

ته اگر می خواهید پوست سالم تر و درخشان تری داش: روزه تاثیر فوق العاده برای پوست دارد-۱۳

ایی ترین و از تمام فایده هباشید که هیچ اثری از جوش و چین و چروک روی آن نباشد؛ روزه داری به

ه در حین روزه گرفتن، بدنتان فرصت این را خواهد داشت ک. که برای پوست دارد بهره مند شوید

این را بهبود ببخشد در عینخودش را از مواد سمی پاکسازی کند و همزمان فرایند بازسازی سلول ها 

.سلول ها را کندتر می کند( DEGENERATION)جریان دژنراسیونکه 



:(کیمو)درمانیکیمیایی/شیمی اثراتبهبودوسرطانازپیشگیری-۱۴

اتمطالع.باشدمیگرفتنروزهفوایدمهم ترینازیکیسرطانازپیشگیری

داریروزه فوایدازیکیکهمی دهدنشانآزمایشگاهی/لابراتواریوحیوانی

برمطالعهیکحقیقت،در.باشدموثرسرطانازپیشگیریودرماندرمی تواند

تشکیلازجلوگیریبهمیاندرروزیکروزه داریکهدادنشانموش هاروی

نشانسرطانیسلول هایرویبرآزمایشگاهیمطالعهیک.می کندکمکتومور

داروهایاثربخشیومی اندازدتاخیربهراتوموررشدروزه داری،کهداد

بهمحدودموردایندرتحقیقاتبیشتر.می دهدافزایشرا(کیمو)شیمی درمانی

تحقیقاتواستحیواناتدرسرطانایجادازدرجلوگیریداریروزه تاثیر

.استضروریموردایندربیشتریانسانی





خود‌خواری‌:‌‌باعث‌جلوگیری‌از‌پیری‌زود‌رس‌وطول‌عمر‌میگردد-۱۵

به‌روندی‌گفته‌می‌شود‌که‌در‌آن‌یک‌(‌AUTOPHAGY()اتوفاژی)

ص‌اینگونه‌مطمئن‌می‌‌شود‌که‌با‌خلا.‌سلول‌خودش‌را‌بازیافت‌خواهد‌نمود

شدن‌خود‌از‌هر‌چیزی‌که‌درست‌در‌حال‌کار‌کردن‌نیست،‌بهتر‌عمل‌

.استبنابراین‌یکی‌از‌خواص‌روزه‌برای‌بدن‌تاثیر‌بر‌اتوفاژی.‌نماید

ن‌دبه‌کمک‌روزه‌سلول‌ها‌به‌صورت‌مداوم‌خود‌را‌احیا‌می‌کنند‌تا‌برای‌ب

یری‌در‌یکی‌از‌عواملی‌که‌سبب‌کاهش‌روند‌پ.‌عملکرد‌بهتری‌داشته‌باشند

پس‌به‌این.‌ظاهر‌فیزیکی‌و‌داخلی‌ما‌خواهد‌شد،‌تازه‌شدن‌سلول‌هاست

ش‌نتیجه‌می‌رسیم‌که‌روزه‌به‌تازه‌شدن‌سلول‌ها‌و‌کاهش‌پیری‌و‌افزای

.طول‌عمر‌کمک‌فراوانی‌خواهد‌نمود



اه روزه گرفتن یکی از ر: روزه فشار خون را تنظیم می کند-۱۶

تن روزه گرف. های طبیعی و غیر شیمیایی کاهش فشار خون است

احتمال بسته شدن رگ ها در اثر تجمع چربی را به میزان قابل 

در طول زمانیکه فرد روزه است گلوکز در . توجهی کاهش می دهد

پی آن چربی های موجود در بدن او برای تولید انرژی تجزیه می

هم چنین فعالیت و سوخت و ساز بدن متعادل شده و از . شوند

در نتیجه شدت جریان خون از محدوده. سرعت آن کاسته می شود

مک خاصی فراتر نمی رود و در نتیجه فشار خون چربی های بدن ک

.می کند





اد‌برای‌برخی‌افرکه‌برای‌روزه‌ذکر‌شد‌روزه‌داری‌طبیبا‌وجود‌تمام‌فوایدی

ته‌در‌از‌همین‌رو‌الله‌تعالی‌جلت‌عظم.‌منجر‌به‌بروز‌برخی‌مشکلات‌نیز‌می‌شود

یخ‌،‌شبعضی‌اوقات‌خوردن‌روزه‌را‌برای‌عدهٔ‌جایز‌دانسته‌مانند‌مریض،‌مسافر

...‌‌فانی،‌حایضه،‌نفاسه،‌حامله‌و‌مرضعه

را‌روزه‌داری‌می‌تواند‌آب‌بدن‌را‌بیش‌از‌حد‌کم‌کند‌و‌فردزیرا‌در‌برخی‌افراد‌

ر‌درد‌کند‌همین‌امر‌ممکن‌است‌منجر‌به‌بروز‌س(جَل)دچار‌بی‌آبی‌و‌یا‌گرمازدگی

.‌‌شودآنهای‌شدید‌و‌یا‌حتی‌سردرد‌های‌میگرنی‌در‌افراد‌مستعد

از‌.‌ت‌سوزش‌و‌زخم‌معده‌نیز‌در‌برخی‌موارد‌از‌دیگر‌پیامد‌های‌روزه‌داری‌اس

تدین‌را‌و‌مشوره‌طبیب‌حاذق‌متوصیههمین‌جا‌می‌بینیم‌که‌فقهای‌شریعت‌اسلامی‌

.در‌گرفتن‌روزه‌برای‌افراد‌آسیب‌پذیر‌معتبر‌پنداشته‌اند



.‌تفواید‌روزه‌برای‌سلامتی‌بدن‌به‌اثبات‌رسیده‌اسبدون‌شکو‌علمیطبیاز‌نظر‌اما‌

بی‌و‌عروقی،‌ای‌قلتقویت‌سیستم‌ایمنی‌بدن،‌تقویت‌فعالیت‌های‌مغز،‌پیشگیری‌از‌بیماری‌ه

که‌قبلا‌چنان.ستندکاهش‌خطر‌ابتلا‌به‌دیابت‌و‌سرطان‌برخی‌از‌فواید‌روزه‌برای‌سلامتی‌ه

در‌اینروزه‌را‌رعایت‌کنند،‌طبیحفاظتیاگر‌روزه‌داران‌تمام‌نکات‌که‌.بیان‌گردید

و‌ذخایر‌چربی‌شکر/روزه‌یک‌تمرین‌خوب‌برای‌حذف‌سموم‌بدن‌و‌کاهش‌قندصورت‌

سلامتی‌که‌از‌نظر‌علمی‌ثابت‌روزه‌برایطبی‌مزیت‌۱۶به‌کنفرانسدر‌این‌.‌خون‌است

.شده،‌عنوان‌شده‌است

وط‌به‌بعد‌شده،‌تنها‌بخشی‌از‌فواید‌روزه‌داری‌هستند،‌تنها‌مربفوقا‌یادموارد‌قابل‌ذکر‌است‌

وی‌بعد‌لازم‌به‌ذکر‌است‌روزه‌گرفتن،‌تاثیرات‌مثبت‌زیادی‌بر‌ر.‌جسمانی‌انسان‌می‌شوند

که‌از‌موضوع‌کنفرانس‌هذا‌بیرون‌است.روحانی‌انسان‌دارد

ه‌هم‌افطار‌و‌سحر‌بو‌همچنین‌ارتباطات‌اجتماعی‌را‌تقویت‌می‌کند،‌زیرا‌افراد‌معمولاً‌در

می‌پیوندند





مندان‌مستندات‌تحقیقات‌علمی‌پیرامون‌فواید‌صحی‌روزه‌از‌دیدگاه‌دانش

غربی

نظر‌دانشمندان‌غیر‌مسلمان‌در‌مورد‌فواید‌صحی‌روزه‌داری

روزه‌داری‌فواید‌زیادی‌دارد‌که‌دانشمندان‌و‌متخصصان‌بسیاری‌در‌

.سراسر‌جهان‌این‌موضوع‌را‌تاکید‌کرده‌اند

ر‌در‌جهان‌امروز‌بیش‌از‌دو‌میلیارد‌مسلمان‌زندگی‌می‌کنند‌که‌یک‌ماه‌د

ی‌ان‌طسال‌را‌توفیق‌روزه‌داری‌پیدا‌می‌کنند‌و‌اغلب‌متخخصان‌و‌دانشمند

ندگانش‌واجب‌که‌خداوند‌برای‌بامر‌شرعی‌تحقیقات‌زیاد‌علمی‌به‌فواید‌این‌

و‌سمدر‌نظر‌گرفته‌پی‌برده‌اند‌و‌بارها‌از‌تاثیر‌روزه‌داری‌بر‌سلامت‌ج

.بدن‌سخن‌گفته‌اند



از شیکاگو نیز اعلام کرده  اند روزه در جلوگیریپوهنتونمتخصصان تغذیه 

نها انساپیشرفت اختلالاتی که می  تواند زمینه  ساز مرگ زودهنگام و ناگهانی 

کا رئیس موسسه ملی علوم اعصاب آمری. باشد، پیامدهای مثبتی را به همراه دارد

صبیهم اعلام کرده است روزه گرفتن در دوره های زمانی مشخص از سلولهای ع

محققان. در برابر هر گونه استرس و فشارهای روحی ـ روانی محافظت می  کند

رفتن از وزه گپوهنتون کالیفرنیا نیز با مطالعه بر روی افراد روزه دار دریافتند ر

ترین رژیمهای غذایی است که می  تواند در بهبود شرایطمصؤن/بهترین و ایمن

ر همزمان گروهی دیگر از دانشمندان پوهنتون کالیفرنیا د. بدن کارساز باشد

روزهگو در بررسیهای خود نشان دادند که حس بویایی در زمان گرسنگی واساندی

بی را در از پالسهایی که سیستم عصلسلهسیکدر این مکانیزم، . تقویت می شود

سب ی کپاسخ به رایحه ها تحریک می کنند به حس بویایی اجازه می دهند که برا

.غذا تواناتر شوند





اعتقاد دانشمندان فرانسوی در مورد روزه داری

«  ناختهانسان موجود ناش»مشهور خودفرانسوی در کتابوفیزیولوژستجراحآلکسیس کارل دکتور 

یره شده اند و با روزه داری قند خون در کبد می ریزد و چربی هایی که در زیرپوست ذخ»: نوشته

«.غذیه می رسندپروتئین های عضلات و غدد و سلول های کبدی آزاد می شوند و به مصرف ت

بیماری ها ناشی از تخمیر غذا در روده هاست که (٪۸۰)پنجمچهار »: گونل پای فرانسوی می گوید

«.همه با روزه اصلاح می شود

ه می گردد کاز بیماری ها بسیاری در رودها باعث غذا تخمیر »: دکتر کودل پا فرانسوی می گوید

.«گرددو درمان اصلاح میتواند همه آنها با روزه 

در فایده بزرگ کم خوردن و پرهیز کردن از غذاها»: تومانیانس راجع به فواید روزه داری می نویسد 

یی خود رو دفع می کند؛ در حالی یک مدت کوتاه     آن است که معده در مدت یک ماه روزه داری مواد غذا

ف همین طور کبد که دائماً صفرای خود را مصر. که در طول مدت یازده ماه مرتب پر از غذا بوده است

.  ردروز ترشحات صفراوی را صرف حل کردن باقیمانده غذای جمع شده خواهد ک۳۰می کند، در مدت 

«.تگی می کنددستگاه هاضمه در نتیجه کم خوردن غذا، اندکی فراغت می یابد و رفع خس



‌استفاده‌جسم‌به‌هنگام‌روزه‌به‌جاى‌غذا‌از‌مواد‌داخلى»:‌میگویدروسىدکتر‌آلکسى‌سوفورین‌دانشمند

ى‌‌و‌ریشه‌و‌خمیره‌بیمارستامى‌کند‌و‌آنها‌را‌مصرف‌مى‌کند،‌و‌مواد‌کثیف‌و‌عفونى‌که‌در‌جسم‌

ا‌از‌این‌رو‌جسم‌خود‌ر.‌‌این‌طریق‌روزه‌سبب‌بهبودى‌همه‌بیماری‌هاستمى‌رود‌و‌بههاست،‌از‌بین‌

روزه،‌درمان‌از‌طریق»:می‌افزایدالکسى‌سوفورین«‌.به‌وسیله‌روزه‌از‌داخل‌نظیف‌و‌پاکیزه‌کنید

،‌دمل‌هاى‌خارجى‌و‌فائده‌ویژه‌اى‌براى‌درمان‌کم‌خونى،‌ضعف‌روده‌ها‌التهاب‌بسیط‌و‌مزمن

،‌(تگى‌پوستریخ)نساء،‌خراز‌داخلى،‌سل،‌اسکلیروز،‌روماتیسم،‌نقرس،‌استسقاء،‌نوراستنى،‌عِرْق‌ال

گر‌،‌بیمارى‌هاى‌جلدى،‌بیمارى‌هاى‌کلیه،‌کبد‌و‌بیمارى‌هاى‌دیشکر/بیمارى‌هاى‌چشم،‌مرض‌قند

.دارد

صول‌هائى‌که‌مربوط‌به‌امعالجه‌از‌طریق‌امساک‌اختصاص‌به‌بیمارى‌هاى‌فوق‌ندارد،‌بلکه‌بیمارى

شفا‌سرطان،‌سفلیس،‌سل‌و‌طاعون‌را‌نیز:‌جسم‌انسان‌است‌و‌با‌سلول‌هاى‌جسم‌آمیخته‌شده،‌همانند

مى‌بخشد

ر‌در‌این‌مدت‌د.‌یک‌دوره‌روزه‌سى‌و‌یک‌روز‌است»:‌دانشمند‌فیزیولوژیست‌عقیده‌دارد«‌بندیک‌

د،‌روزه‌داران‌دیده‌مى‌شوترکیب‌خون‌هیچ‌گونه‌اختلاطى‌به‌هم‌نرسیده‌و‌آن‌نورى‌که‌در‌بعضى‌از‌

.«یک‌حالت‌جوانى‌و‌نشاطى‌است‌که‌براى‌روزه‌‌داران‌رخ‌‌می‌‌دهد





یک‌نسى‌درتحقیقات‌جامعى‌پیرامون‌اثرات‌روزه‌انجام‌داد‌و‌باتشکیل‌کنفرا«‌اوتو‌بوخنگر»

زبان‌از‌و‌به‌ششکنگره‌طبی‌نتاج‌آن‌را‌اعلام‌کرد،‌متن‌این‌کنفرانس‌که‌به‌صورت‌کتاب‌

اکثر‌»:‌یدوى‌مى‌گو.‌طرف‌کلینیک‌این‌دکتر‌انتشار‌یافت،‌با‌استقبال‌فراوانی‌‌روبرو‌شد

«‌.،‌یا‌از‌شدت‌آنها‌کاستبهبود‌بخشیدبیماری‌هاى‌حاد‌و‌مزمن‌را‌مى‌توان‌به‌وسیله‌روزه‌

رده‌و‌را‌از‌سراسر‌بدن‌جمع‌آورى‌کپست‌ترین‌‌مواد‌به‌هنگام‌روزه،‌بدن‌بیمار‌:‌وى‌می‌گوید

میم‌تصفیه‌و‌ترمی‌سوزاند،‌نیروهاى‌نوسازى‌بدن‌انسان‌به‌هنگام‌روزه‌فعال‌می‌شوند‌و

«‌‌رکلینیک‌اوتو‌بوخنگ»که‌از‌تاسیس‌پنجاه‌‌سال‌در‌مدت‌...‌بافتها‌را‌شروع‌می‌‌کنند

.ه‌اندمى‌گذرد،‌بیش‌از‌پنجاه‌هزار‌بیمار‌دراین‌کلینیک‌توسط‌روزه‌درمان‌شد

مانع‌تجمع‌مواد:‌اعتقاد‌دارد‌روزه‌چهار‌فایده‌عمده‌زیر‌را‌در‌بر‌دارد«‌آلن‌مویل‌»دکتور‌

به‌وسیله‌روزه‌بدن‌.‌می‌گرددهاضمه‌/گوارشباعث‌استراحت‌دستگاههاى‌.‌سمى‌مى‌شود

ع‌نیروى‌حیات‌تحریک‌مى‌شود‌تا‌مواد‌زاید‌دف.‌انرژى‌خود‌را‌صرف‌دفع‌سموم‌می‌کنند

.گردد



ارهاشآن‌هاازبرخیبه،می‌پردازندروزه‌داریطبیفوایدبررسیبهکهداردوجودعلمیکتابچندین

:می‌کنم

.القحطانيعبدالرحمنبنعبدالله.دتألیف-والطبالإسلامفيلصیاما-۱

الدینعزالسلميالسلامعبدبنالعزیزعبدتألیف-الصومفوائد-۲

استنمودهارایهروحیوصحیناحیهازراروزهفوایدپیرامونکاملوجامعنظریهکتاباین

:اندذیلحسباستروزهطبیفوایدبرگیرندهدرکهمعاصرتحقیقاتودراساتبعضهمچنان

أنیمكنالشمسغروبإلىالفجرمنالصیامأنالدراسةهذهأظهرت:للطببایلوركلیةمندراسة-۳

الحمضإصلاحوالغذائي،التمثیلوظائفتحسینذلكفيبماالإنسان،صحةعلىإیجابیةتأثیراتلهیكون

.المعرفیةوالقدراتالمناعةوتعزیزالنووي،

أنالدراسةهذهكشفت:لندنفيماريكوینبجامعةالدقیقةالصحیةالرعایةأبحاثمعهدمندراسة-۴

علىلضوءایسلطمماالجسم،أعضاءفيومنظمةكبیرةجزیئیةتغیراتإلىیؤديطویلةلفتراتالصیام

إلىزالجلوكومنالطاقةمصدریغیرالجسمأنالدراسةوأظهرت.الوزنفقدانمجردتتجاوزصحیةفوائد

.العامةالصحةوتحسینالوزنفقدانإلىیؤديمماالصیام،خلالالمخزنةالدهون

Theمجلةفينشرتدراسة-۵ journal of nutrition, health & aging:هذهأشارت

المزاجیةالحالةیحسنأنیمكنأشهر3لمدةالحراریةالسعراتمنخفضالمتقطعالصیامأنإلىالدراسة

والحیویةالقوةتحسینإلىبالإضافةوالارتباك،والغضبالتوترمستویاتمنویقلل



:همچنان به زبان انگلیسی منابع آتی در مورد فواید طبی روزه بحث مفصلی نموده اند

1."The Complete Guide to Fasting" نوشته جیسون فنگ و جیمی ولکرت:

این کتاب به بررسی انواع مختلف روزه داری، فواید آن برای سلامتی، و همچنین روش های انجام آن

.نویسندگان به تحقیقاتی که پشتیبان فواید روزه داری هستند، اشاره می کنند. می پردازد

2."The Science and Fine Art of Food and Nutrition"  سیل. جورج اینوشته:

ه روزه این کتاب به ارتباط بین تغذیه، روزه داری و وضعیت سلامتی می پردازد و نشان می دهد که چگون

.می تواند به بهبود عملکرد بدن کمک کند

3."Fasting and Eating for Health"  مارک متزنوشته:

این کتاب به روزه داری به عنوان یک روش درمانی و تأثیر آن بر بیماری ها و سلامت عمومی 

.می پردازد

4."Unlocking the Healing Code":

در این کتاب به رابطه ی بین روزه داری و بهبودهای سلامتی در درمان بیماری های مختلف پرداخته 

.می شود

5."Fast. Feast. Repeat."  شری اشرنوشته:

.این کتاب به روزه متناوب می پردازد و فواید آن را برای کاهش وزن و بهبود سلامت توضیح می دهد



نتیجه گیری
لمیعدلایلبهتوجهبابلکهاست،روحانیوتعبدی-دینیعملیکنه تنهاروزه

یفیتکبهبودبهمی تواندروزهانجام.داردبسیاریروحیوجسمانیفواید،طبیو

کردهیرسیدگبدانهاتداویسایرکهکندکمکالعادهفوقافرادسلامتیوزندگی

در«امساک»معجزآساىاثرقدیم،طبهمچنینوامروز،طبدر.تواندنمی

کهستاطبیبىکمتر.نیستانکارقابلورسیدهثبوتبههابیمارىانواعدرمان

عاملدانیممىزیراباشد؛نکردهحقیقتاینبهاىاشارهخودهاىنوشتهدر

موادچوناست،مختلفغذاهاىخوردندرروىزیادههابیمارىازبسیارى

وچربىیابدن،مختلفنقاطدرمزاحمهاىچربىصورتبهنشدهجذباضافى،

دربدنعضلاتلابلاىدراضافى،مواداینماند،مىباقىخوندراضافىقند

ىعفونهاىبیمارىهاىمیکروبانواعپرورشبراىمتعفنىزارهاىلجنواقع
است،



و در این حال، بهترین راه براى مبارزه با این بیمارى ها 

!نابود کردن این لجن زارها از طریق امساک و روزه است

روزه زباله ها و مواد اضافى و جذب نشده بدن را مى 

.مى کند« خانه تکانى»سوزاند، و در واقع بدن را 

اى به علاوه یک نوع استراحتِ قابل ملاحظه براى دستگاه ه

و عامل مؤثرى براى سرویس کردن آنها گوارشى / هاضمی

است، و با توجه به این که این دستگاه از حساس ترین 

دستگاه هاى بدن است و در تمام سال به طور دائم مشغول 

.کار است، این استراحت براى آنها نهایت لزوم را دارد



پیشنهادات
بی به اکادمی علوم افغانستان پیشنهاد می نمایم تا پیرامون موضوع فواید صحی و ط

نبه تحقیقی و سیمینار های علمی خویش تحقیقات همه جا-روزه ضمن پروژه های علمی

.نماید

پیشنهاد می نمایم تا فواید و حکمت های صحی روزه را . ا.ا.به وزارت صحت عامه ا

.تحقیق نموده و نتایج آنرا از آدرس خویش نشر نماید

ین پیشنهاد می نمایم تا تحقیقات صورت گرفته در ا. ا.ا.به وزارت اطلاعات و کلتور ا

.مورد را به اطلاع عموم به نشر بسپارند


