
به نام خدا 

: عنوان

روزه داری و بیماری ها

بهروز طلائی 
دکترای تخصصی علوم تغذیه

عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمان 
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:  موضوع

ر معرفی هرم غذایی و فاکتورهای مهم تغذیه د
ماه مبارک رمضان 

ونوع تاصلدورعایتمعنیهباوقاتسایرمانندرمضانمبارکماهدرصحیحتغذیه
.استغذای  یبرنامهدرتعادل

میوهبنیات،لوشیرغلات،ونانشاملاصلیغذای  یهایگروهازاستفادهمعنایبهتنوع 
نهایجایگزینوگوشتگروهسبزی،و

 
.استا

رهیزپوسحروافطاری وعدهدررویمیانهوغذای  یموادکافیمصرفمعنایبهتعادل
.استوعدهدوایندرپرخوری وخوری کماز
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:  موضوع

ر معرفی هرم غذایی و فاکتورهای مهم تغذیه د
ماه مبارک رمضان 
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:  موضوع

نوشیدنی ها در ماه مبارک رمضان 

کم شیرینشربت آبلیمو 
ی را               شربت آبلیمو کم شیرین سبب ترشح بزاق شده و احساس تشنگ

.در روزه داران برطرف می کند

کم شیرینشربت کاسنی

خاصیت خنک کنندگی دارد،
.خاکشیر را با کمی کاسنی و گلاب مخلوط و سپس استفاده کنید

کم شیرینشربتی شربت خاکشیر و تخم 
د نگه دارنخود خنک کننده و ضد عطش هستند و می توانند آب را درون دانه های 

ر نسبت نتیجه نیاز بدن را به مدت طولانی تدر . و به تدریج آن را به بدن برسانند
.به آب تأمین می کنند
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:  موضوع

نوشیدنی ها در ماه مبارک رمضان 

دم کرده نعناع
دم کرده برگ خشک نعناع 

.یا مخلوط آن با عسل بین افطار تا سحر موجب رفع تشنگی خواهد شد

شیرینکم شربت سکنجبین

.به رفع عطش کمک می کند

دم کرده لیمو عمانی با گل گاو زبان و نبات
دم کرده لیمو عمانی با گل گاو زبان و نبات نیز 

.می تواند علاوه بر رفع تشنگی، باعث آرامش و خواب مناسب در شب شود
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سادريم -1)شامل بیماايی هاای ولاومر  ی 
بیمايی )ARF، (سدريم نفر تیك-2نفریتیك 

نقاای  ، (Acute Renal failureحاد کلیاوی یاا 
یا مرحله آخار ESRD، (tubular defect)توبو ی 

.  های کلیوی می باشرکلیوی، سدگ
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:  موضوع

روزه داری و مشکلات کلیوی
مشکلات رایج

سنگ کلیه
علت:
هبرمضانمبارکماهدرشانبیماریدارند،کلیهسنگسابقه یکهافرادی

.شودمیتشدیدآبیکموطولانیتشنگیدلیل
درمان:
یه یتغذمتخصصومعالجپزشکباداریروزهبرایافراداینمی شودتوصیه

.کنندمشورتخود



کلیویهایسنگ
.باشرمیي زدي یتر2–2/۵ي زانهاديايحجمهرف*

.باشرآببایربیمايتوسطشرهمصرفمایعاتازنیمی*

.دهدرمیافزایشياکلیویهایسدگخطربالافسفریكاسیرد یلبهسیاههاینوشابه*

 متصلچاییاوزالاتبهکلسیمتابخوينرشیرباياچایینوشدر،میزیادچاییکهافرادی*
.شوداوزالاتیهایسدگکاهشباعث

:ازعبايتدرکلیویهایسدگفاکتويهایيیسك

.ادياينگهراشتنکلسیم،مکملپایین،PHسریم،اسیرا يیك،اوزالات،ادياي، کاهش*

:کلیویهایسدگخطردهدرهکاهشعوامل

مدیزیمسیترات،ادياي،افزایش*
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کلیویهایسنگ
.دهرمیافزایشياکلسیماديايیدفعسریم*

بهرمدججملهازدهرمیافزایشياکلیههایسدگبر زديخطرعاملبالاپر تئینديیافت*
.شونرمیاديايPHکاهش اديايیاوزالاتاديايی،ا يیكاسیراديايی،کلسیمدفعافزایش

.شودمیکلسیمیهایسدگتشکیلافزایشسببحیوانیپر تئینمصرف*

.دهرمیافزایشيااوزالاتدفعB6مصرف*

:ازعبايتدرشونرمحر دبایر داينربالاییاوزالاتمقرايکهغذاهایی

انواعچغدري،(ورد زمیدی،بادام)مغزهاودرم،سبوسشکلات،فرنگی،توتاسفداج،،يیواس*
.زيدچوبهزیادمقادیر (سیاه سبز)چای
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در ماه رمضانبیماران کلیوی به توصیه های تغذیه ای

 خوود را کوم حجم غذای بیماران کلیوی باید در طول روزه داری تا حد ممکن
و شست وشوی کلیه ها بویژه در زمان سوحریرقیق شدن ادرار کنند و برای 

.آب زیاد بنوشند
 ر رنگ نوشابه های گازدار و چای پکلیوی باید از مصرف مایعاتی مانند بیماران

.که دارای املاح سنگ ساز هستند، خودداری کنند
  پ آب گریوافرادی که سنگ کلیه دارند و یا سابقه دفع سونگ کلیوه دارنود

زی زیرا این میوه یکی از عوامل سنگ سوافروت به هیچ عنوان مصرف نکنند
.در کلیه می باشد

:  موضوع

روزه داری و مشکلات کلیوی
مشکلات رایج
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در ماه رمضانبیماران کلیوی به توصیه های تغذیه ای

 ي زه توصیه نمی شودبیماران دیالیزی برای .
( ماه وذشاته6بیش از د  سدگ اديايی دي طی )که کلیه های سدگ ساز داينر افرادی

. برای ي زه دايی بایر با پزشك خود مشويت کددر

:  موضوع

روزه داری و مشکلات کلیوی
مشکلات رایج
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عوارض ناشی از بیماری مزمن کلیوی

تهوع ، استفراغ، بی اشتهایی -
هیپر کالمی، اسیدوز متابولیک-
هیپرفسفاتمی، هیپر پاراتیروئیدیسم، اختلالات استخوانی-
عروقی و ریوی-احتباس مایعات در بدن، اختلالات قلبی-
نرموکرومیک نرموسیتیک خونی کم-
عضلانی-اختلالات پوستی، اختلالات عصبی -
اختلالات گوارشی عفونت، افزایش حساسیت به -
(ازجمله ناهنجاریهای لیپیدی)آندوکرین -اختلالات متابولیک-
حالت التهاب و استرس اکسیداتیو-
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درمان بیماری مزمن کلیه
: بیماری مزمن کلیه بطور کلّی شامل سه مرحله می باشددرمان 

درمان محافظه کارانه –الف 

باعوث کوهپروتئین اوری و غیرهخون، عواملی از قبیل دیابت، فشار کنترل دقیق
.بوجود آمدن نارسایی کلیه و یا تشدید آن می شوند

تجویز داروهای کاهش دهندة فشار خون

ل داروهای مهوار کننودة آنوزیم تبودیل کننودة آنژیوتانسوین از قبیول کاپتوپریو-
(Captoperil) انالاپریل ،(Enalaperil)

(Losartan)گروه داروهای بلوکه کننده رسپتورهای آنژیوتانسینی از قبیل لوزارتان -

و م سودی،پروتئین، پتاسویم، فسوفرمحدود از نظر میزانرژیم های غذایی تجویز
مایعات مصرفیمحدود از نظردرصورت لزوم
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درمان از طریق دیالیز–ب 

:ود بیماران مبتلا به نارسایی  شدید کلیه از طریق دیالیز به  دو صورت می تواند انجام شدرمان 
دیالیز صفاقی(2همودیالیز   ( 1

درمان از طریق پیوند کلیه–ج 
.پیوند کلیه،  در اکثر موارد مؤثرترین راه درمان نارسایی کلیوی پیشرفته می باشد
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بوورای محوودود کووردن فسووفر رژیووم غووذایی ، موووارد زیوور را در هنگووام تنظوویم
:رژیم غذایی باید مورد نظر قرار دهیم

شیرکاکائو، خامهماست، بستنی، پنیر، دوغ، کشک، حذف یا محدود کردن شیر، –
حذف غلات کامل و نان های تهیه شده از غلات کامل و هر فرآورده غذایی حاوی سبوس–
باقلانخود، لوبیا، عدس، لپه، حذف حبوبات از قبیل –
(آنکه حاوی اسید فسفریک هستندبدلیل )حذف نوشابه ها –
حذف ماهی ساردین –
تخمه هوا و کوره بوادام زمینوی و بادام، پسته، گردو، فندق، حذف مغزها از قبیل مغز –

. محصولاتی که مغزها در آنها بکار رفته اند
و مغزجگر،حذف دل، قلوه–
باید در حدی که در رژیم غوذایی گنجانوده موی شووند مواد غذایی موجود در گروه گوشت ها–

.مصرف گردند و از مصرف بیش از حد آنها بایستی پرهیز شود
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وشیر،هامیوه،هاسبزیگروهدرکهغذاییموادداشتتوجهباید-
.دنباشمیپتاسیمازغنیدارندقرارهاگوشتوآنهایوردهآفر

.دباشنمیکمتریپتاسیمحاویخامهولبنی،کرهمحصولاتمیاندر-

.باشندمیکاملغلاتبهنسبتکمتریپتاسیمحاویشدهتصفیهغلات-
.هستندپتاسیمازغنینیزغلاتجوانهوسبوس

فمصرکمپوتآبصورتیکهدرهستندکمپوتصورتبهکههایمیوه-
.یابدمیکاهشآنهاپتاسیممیزاننگردد

مپتاسیکاهشباعثپختههایسبزیآبمصرفعدم،هاسبزیمورددر-
سیبوهاسبزیخیساندنهمچنین،.شودمیغذاییرژیمدرموجود
نیزآنهاآبریختندوروآبدرشدهدادهبرشوکندهپوستزمینی
.گرددمیغذاییرژیمدرپتاسیمکاهشباعث
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یزدیالازپیشمرحلهدرکلیهمزمننارساییبهمبتلابیماراندرداشتتوجهباید
کهودشمیتوصیهوباشدنمیدریافتیمایعاتحجممحاسبهبهنیازی"معمولا

بهبتلامبیماراناگراما.نمایندمصرفمایعاتتشنگی،احساسبرمبنایبیماران
حالتایندرشوندادمدچاردیالیزازپیشمرحلهدرکلیهمزمننارسایی
.شودمحاسبهآنهامایعاتحجمبایستی

تاسوهنگامیکه حجم مایعات دریافتی روزانه بایستی کنترل شود ، در ایون مووارد لازم
: د نمیزان آب موجود در مواد غذایی زیر نیز در نظر گرفته شو

وه ها ، حجم آب موجود در منابع غذایی که بصورت مایع می باشند از قبیل شیر ، آب می-
ب کمپوتآسوپ ها ، چای ، قهوه ، نوشابه ها ، شربت ها ، 

آب موجود در کلیه مواد غذایی که در حالت طبیعی جامد به نظور موی رسوند امّوا  در -
ا ، درجه حرارت محیط به شکل مایع در می آیند از قبیل آب موجود  در بستنی ه

ژله ها ، یخ ها و غیره
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اشند،بدریافتیآبنظرازدقیقکنترلتحتبایدبیمارانصورتیکهدر
یراه هاازمی توانشودکمتربیماردرتشنگیاحساساینکهبرای
:کرداستفادهزیر

.شوداز غذاهای حاوی سدیم زیاد اجتناب -
اما فرو نبردن آب آب، شستشوی دهان با -
زاق استفاده از آب نباتهای سخت و ترش یا جویدن آدامس که باعث تحریک ترشوح بو-

.می گردد
قیچرا که یخ بیشوتر در دهوان بوابخشی از مایعات دریافتی بصورت یخ مصرف شود-

بی که آهمچنین بهتر است به . می ماند و احساس تشنگی را بهتر برطرف می نماید
مو می خواهیم از آن یخ درست نماییم مقداری آب لیمو اضافه کنیم چرا که آب لی

. باعث تحریک ترشح بزاق می گردد
. کنیمدر نظرگرفته در رژیم غذایی را بصورت سرد مصرفهامیوه ها و سبزی-
.  مایعات را در لیوان های کوچک مصرف نماییم-
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هاگروه سبزی

.دیگری ذکر شده باشدمقدارنصف لیوان است، مگر آنکه از گروه سبزیها معادل هر واحد 

(mg0-100)کمپتاسیمسبزی های با 

لوبیا سبز 
خیار پوست کنده 

شاهی

(یک لیوان)کاهو 
فلفل سبز شیرین

کلم خام

(mg101-200)پتاسیم متوسط سبزی های با 

اسفناج خام 
بادمجان 
بروکلی 

پیاز 
تربچه 
P(بلالنصف )ذرت 

ریواس 
شلغم 

یا تازه Pقارچ کنسرو

کدو 
(  یک شاخه)کرفس خام 

کلم پخته 
گل کلم 
P(پنج شاخه)مارچوبه 

Pنخود سبز

هویج پخته 
( یک عدد خام کوچک)هویج 

(یک بشقاب میوه خوری کوچک ) *خوردنسبزی
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(mg201-350)پتاسیم بالا سبزی های با 

k,Pاسفناج پخته 

چغندر 
کرفس پخته 

Pقارچ پخته 

Pبامیه

( بدون نمک)آب گوجه فرنگی 
(  یک عدد متوسط)گوجه فرنگی 

P(قاشق غذاخوری2)رب گوجه فرنگی 

(یک چهارم لیوان)سس گوجه فرنگی 

(پنج قاشق غذاخوری)*پخته سبزی
(یک چهارم لیوان)kکدو حلوایی

فلفل تند
Pروکسل بکلم 

یووک )سوویب زمینووی آب پووز یووا پوووره شووده 
یوک نصوف )Kورینسیب زمینی ت(عددمتوسط
(  عدد متوسط

( گرم30)Kسیب زمینی سرخ کرده
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گروه میوه ها
.هر واحد نصف لیوان است، مگر آنکه به صورت دیگری ذکر شده باشد

(mg0-100)پتاسیم کم میوه های با 
آب انگور

زغال اخته
عصاره هلو 

گلابی، کمپوت یا عصاره
(یک عددنصف )*لیمو شیرین 

(نصف یک عدد)لیمو ترش زرد 

(mg101-200)پتاسیم متوسط میوه های با 
آب سیب

آب گریب فروت
(*نلیمو شیریآب)آب لیمو ترش زرد 

(یک عدد متوسط)قانی برآلو
آناناس ، تازه یا کمپوت

(عدد کوچک15)انگور 
تمشک

توت فرنگی
(یک عدد کوچک)سیب 
(کمپوت یا خام)انجیر 

*(سی سی 100یک استکان یا )سبزآب لیموترش

شاه توت
عصاره زردآلو

(قاشق غذاخوری2)کشمش 
(  یک عدد کوچکنصف )فروت پگری

گیلاس
(یا یک عدد متوسطعدد کوچک2)نارنگی 

(یک عدد کوچک)هلو ،تازه 
هلو ، کمپوت

(یک لیوان)هنداونه 
انبه

(گرم100)*لیمو ترش سبز
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(mg201-350)پتاسیم بالا میوه های با 

kآب آلو

(  عدد5)kآلو بخارا ، خشک
(عدد2)انجیر خشک 
(عدد5)برگه زرد آلو 

(یک عدد کوچک)پرتقال 
(  سه عدد)خرما 

(گرم100)زردآلو تازه یا کمپوت 
( یک عدد کوچک) شلیل 

(یک عدد متوسط)خرمالو 

(کوچکیک هشتم یک عدد)طالبی 
(نصف لیوان)آب پرتقال

(  متوسطنصف یک عدد )کیوی 
(کوچکیک هشتم یک عدد)گرمک 
(کوچکیک هشتم یک عدد)خربزه

(یک عدد متوسط)گلابی تازه 
(متوسطنصف یک عدد )kموز 
(نصف یک عدد متوسط)انار 

(عدد2)ازگیل 
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:بیمار گرامی نکات زیر را رعایت نمایید

.در طول روز مجاز به مصرف حداکثر  نصف قاشق چای خوری نمک هستید-

واحد از میوه هوای دارای پتاسویم 1واحد از میوه های دارای پتاسیم کم و متوسط، و  3در طول روز مجاز به مصرف -
.بالا هستید

واحود از سوبزی هوای دارای 1واحد از سبزی های دارای پتاسیم کوم و متوسوط، و 3در طول روز مجاز به مصرف -
.پتاسیم بالا هستید

ه نان از جمل)، حبوبات، سویا، نان های سبوس دار (شامل مغز بادام، پسته، فندق، گردو، تخمه وغیره)از مصرف مغزها -
، دل، (تنی یخیبه استثنای بس)، لبنیات، بستنی (از جمله بیسکویت ساقه طلایی)، بیسکویت های سبوس دار (جو

.یدجداً پرهیز نمای( همانند کوکاکولا)قلوه، جگر، مغز، سوسیس، کالباس و نوشابه بویژه نوشابه های سیاه 

.از مصرف آب خورشت ها، آب گوشت ها، آب غذاها و آب کمپوت پرهیز نمایید-

.روغن مصرفی حتماً از نوع روغن مایع و به ویژه روغن کُلزا باشد-

.از سرخ کردن غذاها در روغن و مصرف غذاهای سرخ شده تا حد ممکن خود داری فرمایید-

عات مجواز باید توجه داشت در صورتیکه لازم باشد حجم مایعات دریافتی بیمار  ذکر گردد  در مورد این بیمار کلّ مای) 
بیان گردیود در موورد "البته همانطور که قبلا.لیوان می باشد7دریافتی در روز بصورت هر نوع آشامیدنی برابر با 

.(بیان حجم مایعات دریافتی ضروری نیست"بیماران کلیوی در مرحله پیش از دیالیز اساسا
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای

:رنگیهدف از نشانگرهای 

است تا شناسایی ویژگی های تغذیه ای محصولکمکی به مصرف کننده به منظور 
. با توجه به شرایط جسمی و نیازهای شخصی انتخابی آگاهانه داشته باشد

شوددرج می به صورت برچسب روی مواد غذایی چراغ راهنما 

.تشکیل شده استقرمزو ( نارنجی)زرد ، سبزاز سه رنگ و 
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای

:رنگ قرمز

ر دمقودار زیواد وجود آن ترکیب در بیانگر 
.  ماده غذایی می باشد

در چوراغ نمکمثال چنانچه مقدار بعنوان 
باشد مفهوم این اسوترنگ قرمز راهنما به 

.  استحاوی مقدار زیادی نمک که آن ماده 
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای

(:  نارنجی)رنگ زرد 
مقوادیر وجوود آن ترکیوب در نشاندهنده 

.  استمتوسط
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای

:  رنگ سبز
مقوادیر وجوود آن ترکیوب در نشاندهنده 

.  برای سلامتی استمناسب
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای
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:  موضوع

چراغ راهنمای تغذیه ای
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:  موضوع

تقویت سیستم ایمنی

سواعت خوواب شوبانه داشوته 9تا 7یک فرد بزرگسال باید بین : خواب کافی( ۱
.باشد

ی توان با حفظ تناسب اندام خود و فعالیت بدنی به میزان کافی م: ورزش منظم( ۲
.به تقویت سیستم ایمنی کمک کرد

تواند استعمال دخانیات و مصرف نوشیدنی های الکلی می: ترک سیگار و الکل( ۳
تورک کامول اما اگر توانایی. تاثیر منفی بر سیستم ایمنی بدن انسان داشته باشد

این کار وجود ندارد، کاهش مصرف به ویژه در فصول سورماخوردگی و آنفلووآنزا
.توصیه شده است
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:  موضوع

تقویت سیستم ایمنی

بارای انرکی استرس برای برن انسان شایر مفیر باشار زیارا بارن يا:کاهش استرس( ۴
ه شاود   حا ات مازمن بااسترس طولانی مرت اما اور . مقابله با یك چا ش آماده می کدر

وانار استرس مزمن می ت. داشتخود بگیرد، آثايی مدفی بر سلامت انسان به همراه خواهر 
. سیستم دفاعی برن انسان يا تضعیف کدر

.خواهر داشتبهتری عملکرد ایمدی برن سیستم :خندیدن( ۵
ان پیونرهای اجتماعی قوی می تواندار اثار بزيوای بار سالامت انسا: روابط اجتماعی( ۶

. داشته باشدر
هتار سیساتم افکاي مثبت می تواندر به تقویت سیستم ایمدی   عملکرد ب: خوش بینی( 7

. های دفاعی برن کمك کدر
مصرف غذاهای سالم( ۸
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:  موضوع

تقویت سیستم ایمنی

سالمغذاهای مصرف 

غولات کامول، ماهی: وعده های غذایی سالم و با کیفیت تغذیه ای بالا شامل ،
، بروکلوی، مرکباتمیوه ها شامل )توصیه می شود آجیلها، سبزیها و میوه

. از جمله تقویت کننده های سیستم ایمنی هستندسیرو اسفناج

 ند، سرشار از موواد مغوذی هسوتهای تقویت کننده سیستم ایمنی نوشیدنی
، جبیولآب پرتقال و زن، (پرتقال، نارنگی، لیموشیرین)خانواده مرکبات : مانند

.  آب آشامیدنی، چای سبز، آب پرتقال و نعناع، آب پرتقال و هویج
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:  موضوع

تقویت سیستم ایمنی

داروییمکمل ها و گیاهان مصرف 

انسوان برخی مکمل ها و گیاهان دارویی می توانند به تقویت سیستم ایمنی بدن
رژیوم کمک کنند اما پیش از آغاز مصرف آنها باید با پزشک یا متخصص تغذیه و

. درمانی خود مشورت کنید

. ها و گیاهان دارویی ممکن است موجب برخوی توداخلات دارویوی شووندمکمل 
پزشک یا متخصص تغذیه و رژیم درمانی می تواند موارد بی خطور و دوز مصورف

.   درست را به شما ارائه کند



با تشکر 
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