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در آشور هميشه تعطيل ما اوضاع در همه جا بدتر از  .ماه رمضان از راه رسيده است
در دفتر ما چند نفرى آه روزه  .مردم همه عصبانى و آج خلق هستند. هميشه مى شود

مده آمى گيرند آج خلق و بداخلاق و به اقرار خودشان قدرت جسمى و فكريشان پايين 
همكاران به ما روزه خواران مى گويند . وندش است و خيلى زودتر از هميشه خسته مي

نها گفتم اگر دوست داريد زجر بكشيد غذا آمن به . جلوى ما روزه خوارى نكنيد
خوردن ما را هم ببينيد تا بيشتر زجر آشيده و در آن دنيا از حوريان بهشتى بيشترى 

.نصيب ببريد  
 

 در مترو خانمى از شدت  نوشتن اين مقاله است، اين است آهۀنچه بيشتر انگيزآاما 
يكى آب به صورتش مى پاشيد، . هيچ آس نمى دانست بايد چكار آند. ضعف غش آرد

مده، آن ديگرى مى گفت نه هنوز افطار آيكى مى گفت شكلاتش بدهيد قند خونش پايين 
.نشده روزه اش باطل مى شود  

 
فتند و هر چه به روزه داران مى گفتم آه روزه براى بدن مضرر است نمى پذير  

گفتم در يك آشور . مى گفتند دآترى در تلويزيون آمده و از فوائد روزه گفته است
اسلامى هرگز دآترى را نمى آورند آه در آنار هزار فوائد خوبى آه ذآر مى آند به 

از اين رو تصميم گرفتم خودم در اين . ندقبول نمى آرد ،يك آسيب بدنى هم اشاره آند
.مورد تحقيق آنم  
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تمام اديان از جمله مسيحيت، يهوديت، اسلام و اديان . روزه قدمتى چند هزار ساله دارد
آسانيكه روزه . شرقى ديگر روزه را راهى براى نزديكى و ارتباط با خدا مى دانند  
.مى گيرند ادعا مى آنند آه قدرت روحى آنها افزايش پيدا آرده است  

 



ه طولانى تر باشد احتمال مبتلا شدن به سنگ آيسه دآتر آالاوى مى گويد هرچه روز
آسانيكه روزه  .اما براى آسب حالات روحى خوب است. صفرا بيشتر مى شود  

نها الهام مى شود يا حتى گاهى ادعاى دريافت آمى گيرند احساس مى آنند چيزى به 
 ست گلوآز مغز آه پايين مى آيددآتر آالاوى مى گويد اين شوخى ني. وحى مى آنند

حالتى از ديوانگى موقت پيش مى آيد آه باعث فرو رفتن شخص در اوهام و خيالات 
در غار حرا بود آه باعث  هللادبع نبامحمد من فكر مى آنم روزه داريهاى . مى شود

.ايجاد توهم وحى در او شده بود  
 

از فوائدى آه براى روزه بر شمرده اند استراحت سيستم گوارشى، حذف سموم بدن و 
.لت روحى خوب استايجاد يك حا  

 
اليزابت سومر متحصص تغذيه از دانشگاه لويولا مى گويد اگر درست غذا بخوريد، 

از غذا نخوردن يكباره به روزه رفتن شوك به . سيستم بدنتان نياز به آار اضافى ندارد
 درصد باعث فشار زيادى به بدن ۵٠پايين آمدن گلوگز به ميزان  .بدن وارد مى شود

. ثيرى همانند مصرف الكل بر مغز دارد ،ندان مى گويد بى غذا مدآتر وش. مى شود
. ساعت روزه شروع به استفاده از ذخاير گلوآز مى آند١٢بدن پس از   

 
دآتر مارك دمائو استاديار دانشكده پزشكى لويولا و معاون مدير مرآز تغذيه مى گويد 

 سامر فيلد ليگ .نمى آنمبنابراين آن را توصيه . من هيچ فايده اى براى روزه نمى بينم
ساعت ٢۴همكار اين دآتر مى گويد من آاملاً مخالف نخوردن غذاهاى جامد براى 

آب نوشيده شود و در طول هفته تمام مواد غذايى به  به شرطى آه مقدار زيادى ،نيستم
.بدن برسد  

 
على رغم فشارى آه روزه بر بدن وارد مى آورد با آن : دآتر راآوفسكى مى گويد

چون . خوب است آه هفته اى يك روز يا ماهى دو روز روزه بگيريم. ى ندارممخالفت
 ۵٠ولى راه بهتر آن است آه ميزان آالرى را به ميزان .سييتم گوارشى تميز مى شود

.اين شيوه در سرتاسر عمر ادامه يابد درصد با خوردن مواد گياهى آاهش دهيم و  
 

روزه قائل است آن را براى آاهش وزن دآتر پال ونيز در ميان دلايل خوبى آه براى 
چون بيشتر افراد سه روز آه روزه مى گيرند گزارش مى دهند . بدن مناسب نمى داند

چون بدن فكر مى آند آه وارد قحط سالى شده است و از  .آه اضافه وزن پيدا آرده اند
.اع مى آند تا آالرى بدن را حفظ آندخودش با آهسته آردن متابوليسم دف  

 
قبل از . ين تغذيه بر اين باورند آه روزه براى جوانها و مسنها خوب نيستمتخصص

.  استخوان، ماهيچه و سلولهاى مغزى استن، بدن هنوز در حال ساخت٢٠ تا ١٨سن 



قبل از بلوغ به تغذيه براى  .نها را از دست مى دهدآ سالگى آم آم ۴۵ تا ۴٠بعد از 
 ١٠روزه حتى براى . ى از زوال آنهالوگيرساخت احتياج دارد و در ميانسالى براى ج

. ساعت باعث آاهش آلسيم مى شود١٢الى   
 

اما متخصصين تغذيه مى گويند اينكه بعضى از افراد براى سلامتى نياز به روزه دارند 
هر شخصى مطابق با نياز بدنش به يك شيوه . همه نمى توانند از يك الگو پيروى آنند

. فراد نبايد بخورندا غذاهاى جامد را بعضى از مثلاً بعضى از. خاص روزه نياز دارد
.بكى را براى دسته اى ديگر توصيه مى آننديا نخوردن بعضى از چيزهاى آ  

 
چون گلوآز آه پايين بيايد جگر گليكوژن  .آمبود آالرى اثر بسيار بدى بر بدن دارد

يم نياز مغز براى فعاليت به گلوآز مستق. ذخيره شده رابه گلوآز و انرژى تبديل مى آند
چون . بنابريان بايد ان را يا با شكست پروتئين بدست آورد يا از اسيدهاى چرب. دارد

ين مقاومت مى آند، بنابراين بدن از اسيدهاى چرب استفاده بدن در برابر شكست پروتئ
 مى آند آه پس از تبديل اسيدهاى چرب به آربوهيدرات، منبع اوليه انرژى تامين 

.كرد بدن به مقدار بسيار زيادى آب نياز داردبراى اين عمل. مى شوند  
 

روزه براى بسيارى از بيماران از جمله هر دونوع ديابت ، هپاتيت، ايدز و سرطان 
نرسيدن آب به بدن . آسانيكه ناراحتى آليه دارند نبايد روزه بگيرند .مضر است

 نخوردن تعريق زياد در فصل تابستان و .عملكرد آليه را بيشتر دچار اختلال مى آند
.ها مى شود آب باعث واردن شدن فشار زيادى به آليه  

 
از اثرات جانبى روزه مى توان سر درد، حالت تهوع، دردهاى ماهيچه اى، افت فشار 

.خون، احساس سرما، و افسردگى را نام برد  
 

در آشور اسلامى ما به خوبى مى بينيم آه آمار تصادفات و تخلفات رانندگى و 
بيشتر ادارت به حالت نيمه تعطيل . . در ماه رمضان بالا مى رودجدالهاى بى مورد 

يى آارمندان در روزهاى عادى پايين آدر اين آشور مصيبت زده آار. در مى آيند
.هست به سبزه هم آراسته مى شود است، تصور آنيد آه ماه رمضان آه مى رسد گل  

 
فكرش را بكنيد مسلمانها به جاى اينكه راه درستى براى تندرستى بيابند مى گويند 

همانطور . وظيفه معده اين است آه مرتب آار آند. دهد روزه به معده استراحت مي
تعيين نكرده است، لزومى ندارد سيستم براى قلب و مغز و آليه استراحتى  طبيعتآه 

.بدانيم گوارشى را از ديگر اعضاى بدن مستثنا . 
 



فرو . آخوندها مى گويند رساندن غبار غليظ به حلق باعث باطل شدن روزه مى شود
خوردن دارو در زمان روزه . رفتن تمام بدن در آب باعث باطل شدن روزه مى شود

 .و اما خداى مسلمانها را ببين چقدر بيكار است. دارى باعث ابطال روزه مى شود
چند جرعه آب براى خوردن دارو   مى آند وسعادت مرا در زجر آشيدن من تأمين
چه خدايى است آه روزه را براى سلامت ما . مرا از رسيدن به سعادت باز مى دارد

من آه فكر مى آنم . مقرر آرده است ولى براى همان سلامت نبايد قرص بخوريم
ه خيلى از آشنايان را ديده ام آ. تر استمنطق خودم از منطق خداى مسلمانها خيلى قوي

اما . مام ماه رمضان دچار زخم معده يا ديگر بيماريهاى گوارشى شده اندپس از ات
.گويى براى مسلمانان حورى نسيه به از سلامت نقد است  
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