
آیا روزه‏داری باعـث سـم‌زدایـی یا 
پاکسازی بدن می‏شود؟ 

 درست است

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



سم‌ها، محصولات یا فرآورده‌های جانبی هستند که از طریق فعالیت‌هایی مانند تنفس در هوای آلوده، 
خوردن غذاهای حاوی سموم طبیعی، افزودنی‌های موادغذایی، آفت‌کش‌ها، مصرف داروها یا مکمل‌ها 
و نوشیدن الکل وارد بدن می‌شوند. بدن انسان هر روز از طریق سیستم‌های دفعی طبیعی، مواد زائد را 
دفع و خود را پاکسازی می‌کند. برخی از اندام‌های دخیل در سم‌زدایی عبارتند از: کبد، کلیه، ریه‌، پوست و 

اندام‌های گوارشی. این اندام‌ها از طریق مدفوع، ادرار، استفراغ، عرق و بازدم سموم را دفع می‌کنند )1(. 
هنگامی که افراد با سبک زندگی خود به طور هدفمند از ورود سم‏ها به بدن جلوگیری می‏کنند، در واقع 

از سیستم‌های پاکسازی درونی خود حمایت می‌کنند )2(. 
روزه از جمله اعمال عبادی است که مسلمانان در ماه مبارک رمضان از اذان صبح تا اذان مغرب، از خوردن 
و آشامیدن خودداری می‌نمايند. الگو و رژيم غذايی در طول اين ماه نسبت به ساير ماه‌های سال بسیار 
متفاوت است، به‌طوری ‌که میزان دريافتی پروتئین، چربی و کربوهیدرات تغییر می‌کند )3(. گرسنگی 
طولانی ‌مدت در روزه موجب فعال‏سازی مسیرهایی می‌شود که مقاومت سلول به سموم شیمیايی 

موجود در گردش خون را افزايش داده و کمک به دفع آنها می‌کند )4(.
در واقع در زمان روزه، بدن مجبور است برای تغذیه

از انرژی ذخیره شده خود در فرم گلیکوژن )داخل کبد( که 
بیشتر به صورت چربی ذخیره است بهر‏ه‏برداری کند. در 

نتیجه چربی‌های ذخیره شکسته‌ شده، مواد شیمیایی و 
سموم جذب شده از بدن حذف می‌شوند )7و6و5(. همچنین 

روزه‏داری را می‏توان تا حدودی با رژیم فستینگ یا روزه داری 
متناوب مقایسه نمود، این رژیم یکی از انواع رژیم‌ها و درمان‌ها 

برای  سم‌زدایی و پاکسازی بدن است که با هدف حذف سموم 
بدن، کاهش وزن یا ارتقای سلامتی برنامه‏ریزی شده‌است )8(. 

بر اساس آخرین مطالعات انجام شده، روزه‌داری اسلامی )خشک( در افراد سالم  به حفظ 
و ارتقاء سلامت آنها کمک کرده و می‌تواند بخشی از برنامه سم‌زدایی، پاکسازی، تقویت 
سوخت و ساز و سیستم‌ایمنی بدن باشد؛ اما توجه به این نکته ضروری است که روزه‏‏داری 
در زنان باردار، شیرده و افراد مبتلا به برخی از بیماری‏های زمینه‏ای نه تنها مفید نبوده بلکه 
می‏تواند ضررهایی برای سلامت آنان داشته باشد و این افراد قبل از انجام آن می‏بایست 

حتما با پزشک خود مشورت نمایند.
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فستینگ یک برنامه‌غذایی است که در چند سال اخیر بسیار مورد توجه قرار گرفته است که در آن غذا 
خوردن در محدوده زمانی مشخصی انجام می‌شود. این رژیم غذایی انواع متفاوتی دارد که در آن افراد برای 
مدت مشخصی مجاز به مصرف غذایی هستند و در باقی ساعات تنها از مایعات بدون کالری مانند آب، 

چای و قهوه استفاده می‌کنند. این بازه‌های زمانی بسته به نوع رژیم می‏تواند متفاوت باشد )9(. 
فستینگ، به عنوان یک مداخله غذایی، مزایایی در کاهش وزن بدن، بهبود هموستاز گلوکز و پروفایل 
لیپیدی و اثرات ضد التهابی دارد )10( و به افراد سالم آسیبی نمی‏رساند )11(. در عمل ساز و کار روزه‏داری برای 
پاکسازی و رژیم فستینگ تقریبا مشابه هم است با این تفاوت که در روزه‏داری دینی از آشامیدن مواد بدون 
کالری نیز خودداری می‌شود. مدت زمان روزه‌داری اسلامی )روزه خشک( حدودا بین 8 تا 20 ساعت می‏باشد 
که این بازه زمانی در رژیم فستینگ چیزی حدود 4 تا 24 ساعت است. بنابراین هم روزه‏داری اسلامی و هم 
رژیم فستنیگ می‏تواند اثرات مثبتی بر سلامتی افراد سالم داشته باشد و در واقع، روزه‏داری که در سبک 

زندگی اسلامی بر آن تاکید شده است، می‏تواند به حفظ و ارتقاء سلامت افراد سالم کمک کند )12(. 
لازم به ذکر است که با وجود کلیه فواید، روزه‌داری و رژیم فستینگ برای افراد بیمار می‌تواند مضراتی از 
جمله: قند خون پایین، کمبود ویتامین و موادمعدنی، کم‏آبی، کمبود انرژی یا خستگی مفرط، درد معده، 
دردهای عضلانی، حالت تهوع، سرگیجه یا سبکی سر، سطح کورتیزول بالا و حتی کم‏تحرکی داشته باشد. 
برای همین است که در آموزه‏های دین مبین اسلام، زنان باردار و شیرده و بیمارانی که روزه‌داری برای 
سلامتی آنها مضر است از روزه‏داری منع شده‏اند. این عوارض برای افراد بیمار در رژیم فستینگ نیز 

متصور است )14و13(. 
در پایان توصیه می‏شود بیماران قبل از اقدام به روزه‌‏داری اسلامی و رژیم فستینگ حتما با پزشک خود 

مشورت نمایند. 
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