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  کبيرتوخی: فرستنده

  ٢٠١٥ جون ٢٠

 

  سلامتی برای روزه مضرات از ای گوشه
 جاروی ويليام دکتر قلم به

 

 مدافع و عمومی سلامت متخصص ،)امريکا(ليندا لوما پزشکیۀ کددانش ۀبازنشت استاد جارويس ويليام دکتر سوريپروف

 واکسيناسون و پيشگيری عمومی، سلامت آب، بھداشت شامل او ھای تخصص .است امريکا در کنندگان مصرف حقوق

ۀ نخب اين از ای مقاله ۀترجم زير متن  .ھست نيز روزه سرسخت مخالفان از جارويس دکتر  .است غذا تکنولوژی و
 ويکی در ھا رفرنس از يکی عنوان به مقاله اين )شده تخليص(.است بدن برای روزه مضرات ۀدربار امريکا پزشکی

  )روزه توضيح -فارسی ويکيپديای در ١٠ ۀشمار رفرنس( رفته کار به ھم )روزه مدخل( روزه مضرات بخش در پديا

Fasting - William T. Jarvis, Ph.D 

 
 ای سابقه دارای روزه .است مشخص یمدت برای غذا فقط يا غذا و آب خوردن از هداوطلبان کشيدن دست شامل روزه

 و توجيه برای مذھبی پزشکان برخی .است شده می انجام سياسی و مذھبی مختلف دلايل به که است تاريخ در طولانی

 توان می جمله آن از.کنند می ياد  !درد ھر درمان يا و بدن پاکسازی عنوان به روزه از آن، برای علمی فوايد تراشيدن

 اشتباه علمی اطلاعات از پر و شد منتشر ١٩٨١ سال در که کرد اشاره fit for life کتابۀ نويسند شلتون ھربرت به

 .بود

 سم انباشت باعث البته ولی .شود نمی کبد استراحت باعث و کند نمی پاکسازی را بدن روزه طرفداران، ادعاھای خلاف

 .شود می اوره مانند سمی ترشحات انباشت باعث کليه بر فشار با چون ! شود یم کبد امراض و بدن در

 و علمی مسايل به توجه بدون و سياسی و مذھبی دلايل به وقتی ويژه به  .باشد خطرناک سلامتی برای تواند می روزه

 شکل ،)بود ھم علمی اشتباھات از پر شد اشارهً قبلا که ھمانطور که( شلتون ای روزه ميرژ درً مثلا  .شود اتخاذ پزشکی

 ھمين سياسی و مذھبی ھای روزه در ولی .بود متفاوتً کاملا بدنی گوناگون شرايط و سنين در افراد برای روزه مدت و

  .شود نمی رعايت ھم مسائل

 در شما مقابل در بدانيد بايد اما .شود می خارج بدن از سموم از بسياری روزه دليل به گويند می روزه طرفداران

 يا روان و اعصاب ھای بيماری مفاصل ورم قلبی، ھای بيماری خون، ھای بيماری کليه، اختلالات ھپاتيت، معرض

 گيريد می قرار – شما بدن ساختاری ضعف نقاط يا و ارثی شرايط بر بسته — سرطان حتی
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 احتمال جمله از .باشد هداشت بدن سيستم بر خطرناکی ثيراتأت تواند می روزه طول در خون در ئیيمياک راتييتغ

 مفرط، تشنگی بدن، ئیگرما تعادل خوردن برھم  .دھد می رخ داروھا برخی با ھمراه که استامينوفنی ھایمسموميت

 عصبی حالات ايجاد  .است گرفتنروزه منفی ھایجنبه جمله از بدن ھایبافت نياز مورد ئیغذا مواد نقصان و ضعف

  .است داری روزه عوارض ديگر از مفرط یخستگ و بيخوابی سردرد، با ھمراه

 ديگر و ھاماھيچه شکستن به شروع کاتابوليسم نام به فرآيندی طی بدن شودمی مواجه انرژی کمبود با بدن که ھنگامی

 محسوب »خوری خود« نوعی واقع در )روزه حالت در( کاتابوليسم اين .کندمی انرژی به آن تبديل و نیيپروت ھایبافت

 شدن اسيدی ٔنتيجه .شودمی خون اسيديته افزايش به منجر )فرعی مواد عنوان به( آمونياک و اوره توليد با که شودمی

  .است کسالت احساس و جنسی ميل کاھش افسردگی، خلقی،کج شديد، خستگی ضعف، خون

 رفتن دست از باعث روزه. شود می نيز بدن از آنھا کامل دفع از مانع اسيدی، مواد با خون کردن سمی بر علاوه روزه

 شد خواھد خون فشار کاھش نتيجه در و خون حجم کاھش به منجر بدن آب کاھش .شود می ديموس و پتاسيم آب، سريع

 قلبی ضربان ريتم خوردن ھمه ب به منجر پتاسيم شديد کمبود .شود می منتھی غش يا و ضعف احساس سرگيجه، به که

 است ممکن گيرندمی روزه که کسانی .بينجامد مرگ به مواردی در تاس ممکن حتی قلب تپش افت اين .شود می

 يا یئروده-معده ھایآسيب ھمچنين .گردند ءمبتلا کبدی يا کليوی ھایآسيب بدن، ايمنی ضعف خونی،کم به ھمچنين

 .است خطرناک کودکان برای ًخصوصا روزه .باشد داشته ادامه ماه چند يا ھفته چند تا تواند می گوارشی ھایئینارسا

   .شود می نيز کليه سنگ و يبوست و ھوشياری سطح کاھش باعث حد از بيش آب رفتن دست از

 

  :روزه جسمی اثرات

 شود، می مغز به آسيب باعث کمبودش و دارد زوگلوک به دائمی نياز بدن در ديگری ارگان ھر از بيشتر که مغز جز به

 ۀتجزي کاتوبوليسم به شروع نياز مورد کالری مينأت برای بدن شود می باعث روزه ۀنتيج در خون قند شديد آمدن نئيپا

 که شود می ”خواری خود“ به تبديل بدن کاتوبوليسم شکل ، روزه ھنگام در .کند بدن ھای پروتين ساير و عضلانی بافت

 ميل افسردگی، پذيری، تحريک خستگی، ضعف، به منجر اوره و آمونياک افزايش مثل روزه نتايج ساير با ترکيب با

  .شود می بيماری احساس و کم، جنسی

 خونی، کم ھمچنين شود می خون حجم کاھش سبب کار اين .است پتاسيم و سديم آب، سريع دادن دست از به منجر روزه

   .است روزه ديگر عوارض از کبدی آسيب يا ، کليه به صدمه ، استخوان پوکی بدن، ايمنی کاھش

 

  :روزه روانشناسی

 دادن آزار روحی لذت و رشد بزرگترين دارند اعتقاد مرتاضان .دارد“ آزاری خود“ با زيادی ارتبط مذھبی ديد از روزه

 از آنھا .دارد نفس به اعتماد فقدان با نزديکی ارتباط یئ ريشه ضرورت به موضوع اين .است خود به زدن ضرر و

 کنند می بدی احساس افتد می برايشان خوبی اتفاق وقتی مذھبی ًشديدا افراد و ھا مرتاض .برند می لذت درد و زجر

  .کنند می بودن ارزش بی احساس و دانند نمی نآ لايق را خود زيرا

 پس دارد، وجود غفلت تنھا شادی ھنگام در .کنم می تفکر ھستم ناراحت ويا بيمار وقتی ” :گويد می افراد اين از يکی

  !مخواھ می رنج و درد فقط من .خواھم نمی شادی من

 ھست، ھم نخوردن آب شامل شماۀ روز اگر خصوص به.بپرھيزيد طولانی ۀروز از کنم می توصيه شدت به پايان در

  باشيد ان تسلامتی بر آن عواقب منتظر ويا ندھيد ادامه را آن ساعت ٦ از بيش
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  ليسیانگ به اصلی مقاله لينک

 :مغز سلولھای مرگ و روزه

 در گليکوژن ميزان اما ازديی م دست کبد در گليکوژن نامه ب ساکاريدی پلی به ءابتدا ماند، می گرسنه بدنی که زمانی

 چربيھای و پردازد می چربيھا از استفاده به شروع بدن پس .بدھد را گرسنگی ساعت چند پاسخگوی که نيست آنقدر کبد

) است کتون ھمين از آيد، می دار روزه دھان از که بدی بوی ( .کند می تبديل (cetone) کتون نوعی هب را شده ذخيره

 برای زوگلوک از فقط مغز بلی !مغز از غيره ب .برند می کاره ب مغذی ۀماد عنوانه ب را کتون اين بدن سلولھای بيشتر

 .برد می بھره خود فعاليتھای جھت انرژی ۀتھي

 کسی حاله ب تا آيا .رود می بين از الکل از استفاده اثر در که گويند می سخن ئیسلولھا تعداد ۀبار در اسلامگراھا گاھی

 است؟ کرده تحقيق رود، می مسلمانان کف از رمضان يک در که مغزی سلولھای مرگ ميزان باره در تحقيقی

 از بدنی بيشتر فعاليت و خود رشد سن رغم علی که بگيريد نظر در را ای بچه دختر: بارتر سفأ اين از ای نکته و

 است؟ کرده تحقيق کسی آيا آيد؟ می او مغز سر بر ئیبلا چه بکشد؛ گرسنگی ساعت ١٦ است مجبور بزرگسالان،

 لازمه دستورات دقيقی بسيار و پيچيده سيستم شکله ب که است خصوصیه ب ھورمونھای دارای انسان گوارش دستگاه

 مديريت با البته( کشوری شبيه حالت به را خود بدن ماند، می گرسنه بدنی وقتی. کند می صادر بدن کل برای را

 مواد انتقال ميزان کنند، مصرف کمتر که رسد می دستور بدن سلولھای ھمه به . بيند می قحطی معرض در )خردمندانه

 سحری خوردن با فردی ۀمعد که کنيد تصور حالا. گردد می کند بدن متابوليسم يعنی.ابديی م کاھش ھم سلولھا به مغذی

 سپس و بکشد گرسنگی ساعت ١٦ بدبخت بدن اين بعد بود؟ خواھد چه متابوليسم بر ھورمونھا دستور .شود پر خرخره تا

 متابوليسم روز چند آخر درً نھايتا. رسيد خواھند ديوانگی مانند حالتی به ھورمونھاً رسما  .شود پر خرخره تا افطار سر

 .شود می فلج بدن

 به که است سفارشی نيا .شود خورده "کم فواصل" به و "کم مقداره ب"که اينست خوردن غذا نوع بھترين طب رد

 خون قند خود خودیه ب شود می خورده خوراک کم فواصل به و کم مقدار به که ھنگام آن شود می ھم خون، قند مارانيب

 روزه که کسانی .دارد، کنند می سفارش ونيمذھب آنچه جزه ب گریيد ميتنظ بدن دھد می نشان نيبنابرا .شود می ميتنظ

 .برد نام توان می ھم خودخوری ماریيب آنرا که اند شده لاتیيتخ دچار درمغزشان ژنياکس کمبود از کنند می سفارش

 و خون ۀتصفي. دارد ديگری ھای انگيزه يا ندارد خبر زنده بدن متابوليسم از يا بگويد را ألهمس اين خلاف کس ھر

 که شود می گفته وليتیؤمس بی پزشکان جانب از يا و ندارد علمی ۀپاي که ست نادرستی ھای حرف ...و بدن اکسازیپ

 .فروشند می حقيقت به را مصلحت

 به نشده، اشباع چرب اسيدھای به ًمثلا  :داريم نياز خود بدن صحيح کارکرد برای مواد از بعضی به ما آن کنار در

 متابوليسم فرآيندھای کاتاليزور عنوان به که ھا مينرال و ويتامينھا از برخی آمينه، اسيدھای زا بعضی کلسترول، مقداری

 قادر خود کبد که را موادی اين بتواند تا دارد متنوع غذاھای خوردن به نياز آدمی که روست اين از...و.آيند می کاره ب

 سحری و کنند می لطف که بعضيھا .ندازيمبي ملت طاریاف و سحری منوی به نگاھی حالا .کند تھيه ،نيست آنان ۀتھي به

  !ضعيف و شکل بی پنبه، چون آلودتنی پف و کرده باد موجود  :نتيجه...کنند نمی ميل ھم

 

 :)العشر اثنی(دوازدھه زخم و معده زخم

 و باز ھمچنين معده، اسيد ترشح ميزان تنظيم ھورمونھا، اين از قسمتی کارھای از يکی. گفتم گوارشی ھای ھورمون از

 از معده اسيد ترشح ميزان افتد؟ می اتفاقی چه کرديم ديوانه را ھورمونھا اين.است معده خروجی ۀدرواز کردن بسته

 داخله ب را اسيدی محتويات گاھی معده خروجیۀ درواز و گردد می حساس دوازدھه مخاط شود، می خارج لوکنتر
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 خونیۀ جھند استفراغھای بعدی ھای ھفته در اما. است کمً نسبتا جعاتمرا رمضان، اول ۀھفت :نتيجه. ريزد می دوازدھه

 ۀانداز به بينيم می فقط ما نه است؟ مطلع آن دقيق آمار از کسی آيا. کند می رنگين را اورژانش سفيد ديوارھای و کف

 ...خوريم می خون استفراغھا، آن از قطره ھر

  

 :ديابت آغاز

 .کند می تنظيم را خون قند ميزان انسولين .باشد می انسولين است، متابوليسم تنظيم فقرات ستون که ئیھورمونھا از يکی

 .دھد می افزايش را سلولھا توسط قند مصرف ميزان شده، ترشح خون بداخل انسولين باشد، بال و دست در زياد قند اگر

 گرسنگی ھنگام در مسائل ھمين عکسه ب .سازد تبديل چربیه ب و گرفته را قند که دھد می دستور کبد به ديگر طرفی از

 انسولين تنظيم سر بر ئیبلا چه  .بمانيم گرسنه بعد و بخوريم خرخره تا ساعت، چند تواتر به روز، سی حالا. آيد می پديد

 کجدار شکله ب حاله ب تا )...يا ژنتيکی علته ب حالا( تنبلند انسولين ساختن در شکلیه ب ھا لوزالمعده از برخی آيد؟ می

 چنين screening کردن پيدا که باشيد داشته نظر در ھم را اين( کردند می تأمين را بدن انسولين ميزان زی،مري

 ماه در ناگھانی ھای نشيب و فراز اين با برخورد در اما) دارد "عملی غير"ۀ ھزين جامعه در borderliners ئیانسانھا

 دھد؟ می ھديه جامعه به ديابتی بيمار چند رمضان ماه يک که دارد خبر کسی آيا. رسيد خواھند ورشکستگی به رمضان

 اندامھا قطع به گاھی حتی که زخمھا، نيافتن التيام ھا، کليه دادن دست از کوری،( دانيد؟ می را ديابت ئینھا عوارض آيا

  است؟ چقدر جامعه برای ديابتی بيمار يک ۀھزين که دانيد می آيا)...و انجامد می

  

 :صفرا ۀکيس سنگ

 باره يک که وقتی. گردد می ذخيره نام ھمين به ای کيسه در و توليد کبد طرف از غذا ھضم برای که ايست ماده راصف

 البته.کند خالی دوازدھه داخل در را خود محتويات که شود می صادر دستوری کيسه اين به خوريم، می چربی غذای

 تصور باز حالا. دھد می را درشتی و ريز سنگھای تشکيل و شده نشين ته و ماند می کيسه درون در صفرا اوقات بيشتر

 افتند می راه سنگھا اين. خورد داری روزه مديدی مدت از بعد را نرمی و چرب غذای دار روزه فرد افطار، سر که کنيد

 ليست به نگاھی و برويد امتحان محض فقط .کنند می گير آنان وسط در بزرگترند، مجراھا ضخامت از اغلب چون و

 صفرا سنگ درد که بگويم برايتان را ھمين فقط ...ندازيدبي رمضان پايانی ھای ھفته در عمومی جراحی بخش ملع

 به تا ديوار اين از و سقف به زمين از را خود درد روی از فرد که است جھان دردھای وحشتناکترين از يکی )کوليت(

 .زند می ديوار آن

  

 : حاد پانکراتيت :وحشتناکترين و

 دوازدھه از خارج در که است شکلیه ب نزيمھاا اين .برد می استفاده قوی بسيار ئینزيمھاا از ينھاپروت ھضم رایب بدن

 مجرای ًعموما.بخشد می قدرت آنان به و کرده عمل چاشنی چون صفرا شدند، مخلوط صفرا با که زمانی اما اثرند بی

 که ورودی اين .ابنديی م ارتباط ھمه ب دوازدھه به شدن نزديک مھنگا اما بوده جداگانه صفرا با لوزالمعده آنزيمھای اين

 ۀکيس از که سنگی که اين يا .باشد ملتھب دوازدھه مخاط که بفرمائيد تصور حالا .است کوچک و ظريف بسيار گويم می

 دوازدھه( وازدھهد از خارج ئیجا در قوی نزيمیا اين...کند گير مجرا ايندو راھی دو سر ًاتفاقا و افتاده راهه ب صفرا

 است درست حدستان بلی...رسد می خود چاشنی به) است اثر بی بدان آنزيم آن که است خاصی مخاطی روکش دارای

 بسيار حاد پانکراتيت برای مرگ شانس ھم ھنوز طب پيشرفت رغم علی!!کند می خود کردن ھضم به شروع بدن

 از که دھم توضيح( دارد؟ را رمضان ماه حاد پانکراتيتھای عدادت گيری آمار "جرأت"بگويم بھتر يا حق کسی آيا .بالاست
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