
  

حرفه ای در ماه رمضان ملزم به توجه به مسائلی است که در ادامهه   

 . به آن ها اشاره می شود

 . برای بازسازی منابع انرژی برای بدن فراهم شود

 بهترین زمان برای ورزش در ماه رمضان 

توان در ماه مبارک رمضان ورزش را کنهار   با توجه به اینکه قطعا نمی

گذاشت، چرا که اگر در این ماه به هیچ عنوان ورزش انهاهام ندهود،      

تمامی آمادگی قلبی، عروقی، خونی، عضلانی و اسکلتی فرد از دسهت  

شود که چنانچه ورزش سنگین و طهوننهی      رود، بنابراین توصیه می می

مدت است،در فاصله سحر تا افطار از اناام فعالیت ههای بهدنهی و        

 . ورزش خودداری و فعالیت ها را به بعد از صرف افطار موکول کنید

موضوعی که در این زمینه می تواند نگران کننده باشد این است کهه  

دقیقه بعد از افطار  ۰۳متاسفانه اکثر مسابقات ورزشکاران با فاصله 

برگزار می شود و این موضوع در حین کاهش توان فهیهزیهکهی افهراد        

بنابراین توصیهه  .  ناراحتی های گوارشی مختلفی در آنها ایااد می کند

  می شود ، تمرینات یا مسابقات حداقل یک ساعت پس از افهطهار    

 . در بهترین حالت دو تا سه ساعت بعد از افطار است. شروع شود 

بلافاصله پس از سحری یا افطار ورزش  به ورزشکاران توصیه می شود 

های سنگین و طوننی مدت در زمان روزه داری    نکنند، همچنین ورزش

شود، زیرا بدن در این مدت فاقد آب و الکتهرولهیهت نزم       توصیه نمی

 . داری کوتاه و سبک باشد است؛ بنابراین باید ورزش در زمان روزه

ورزشکاران بهتر است اناام فعالیت های ورزشی را یک روز در مهیهان   

فرصت منهاسهبهی بهرای         اناام دهند تا ضمن اناام استراحت کافی،

 . بازسازی منابع انرژی برای بدن فراهم شود

با توجه به محدودیت دریافت مایعات در هنگام روزه داری ورزشکاران 

فعالیت های روزمره زیر نور خورشید و محیط ههای بهاز       باید از اناام 

خودداری کرده و اگر مابور به اناام فعالیت های روزمره در مهحهیهط      

های باز و در معرض تابش خورشید هستند، باید زمان آن را تا جهای    

 . ممکن کاهش دهند

در صورتی که ورزشکاران روزه دار مابور به فعالیت قبل از افطار بودند 

،باید توجه داشته باشند که حرکات ورزشی، تمرین و مسابقات بهایهد   

به نحوی تنظیم شود تا با زمان افطار حداقل یک تا دو ساعت فاصله 

داشته باشد و برای جلوگیری از کاهش فدار خون، سرگیاه، سهردرد و    

شهود،بهایهد       غذایی پس از تمریهن حهادم مهی        تهوع که درشرایط بی

فعالیت با شدت سبک و متوسط اناام دهند و بهرای انهاهام مسها         

 بقههههههات مهم در ماه رمضان نزم است 

 
 
 
 
 
 

صورت صحیح و اصولی  منافاتی ندارد بلکه گربه" روزه"نه تنها با " ورزش"

شود  اناام شود، باعث آرامش و کاهش استرس ورزشکاران می

 .کند آنان را تقویت می واستقامت فکری و صبر 

ماه مبارک رمضان، ماه خیر و برکت ، ماه انسان ساز و ماه نزول برکات 

است که هرچه انسان کهههامل تر باشههد از فواید این ماه بیدتر بهره 

 . برد می

که همههههواره برای سهههههلامتی جسم و روح به آن سههههفارش " ورزش"

تواند نقش خود  شده است ، در این ماه جههههلوه پررنگتری یافته و می

 . دراین مهم را بهتروبیدتر ایفا کند

صورت صحیح  منافاتهههی ندارد بلکه اگربه" روزه"نههه تنهههها با " ورزش " 

و اصهههولی اناام شود، باعث آرامش و کاهش استرس ورزشکاران 

 . کند شود واستقامت فکهههری و صبر آنان را تقویت می می

ورزش در ماه رمضان از تامع چربی در بهههههدن جلوگیری کرده و عمل 

نماید بههههطوریکه ورزشکههههارانی که روزه  سوخت و ساز را تسههههیل می

 . شوند گیهههههرند کمتر دچار مدکلات گوارشی و قند خون می می

توانند با یک بهههههههرنامه غذایی غنی،انرژی مورد نیاز را برای  ورزشکاران می

 . های ورزشی و حفظ ساختار بدنی بدست آورند اناام فعالیت

بایست  استفاده به موقع و به انههههدازه از آب ازدیگر نکاتی است که می

 . در طول این ماه به آن توجه کرد

تهههواند در برخی از موارد به  در ماه مههههبارک رمضههان کهههم آبی می

خصوص هنگام ورزش کردن مدکل ساز شود اما با تغییر زمانی در 

 . توان بااین مدکل مقابله کرد های ورزشی می برنهههاه

تهههوانند برنههههامه ورزشی صبح خود را به عصر و بعد از  ورزشکاران می

افطار منتقل کنند و به این ترتههههیب، احتمال وقوع مدکلات را به 

 . حداقل برسانند

 فواید ورزش در ماه رمضان
 . با متخصص تغذیه مدورت کنند 

های ورزشی سنگیهن پهرههیهز        دار از اناام فعالیت جوانان روزه 

 کنند 

متخصصان تغذیه به نوجوانانی که معمون پرتحرک هسهتهنهد،    

برای پیدگیری از ضعف قوای جسمانی در ماه :  کنند توصیه می

 . مبارک رمضان، از اناام حرکات ورزشی سنگین اجتناب کنند

دار در ماه مبارک رمضان، منار بهه   فعالیت زیاد نوجوانان روزه

صرف انرژی بیدتر و افزایش تعریق در طی ساعات روز اسهت    

. ساز سوء تغذیه خفیهف یها شهدیهد شهود            تواند زمینه که می

روی پس  بهترین ورزش در طول ماه مبارک رمضان شنا و پیاده

است چرا که از گرفتگی عضلات و بروز یبوسهت     از صرف افطار

پیدگیری نههههیههههز  

دار در  به دلیل آن که گروهی از نوجوانان و بیماران روزه. کند می

معرض ابتلا به سوء تغذیه هستند، این افراد بهایهد پهس از          



غذاهای سرخ کرده خودداری کرده و برای طبخ غذا از روشهههای     

دیگری مثل آب پز کردن و یا بخارپز کردن استهفهاده کهنهنهد       

برای دور ماندن از عوارض بعدی در دسهتهگهاه        :  رشیدی گفت

گوارشی، ورزشکاران روزه دار باید ازخهوردن غهذاههای چهرب،           

 حایم و نفاخ، محرک و پرنمک درسحر و افطار پرهیز کنند

این کارشناس تغذیه با بیان این که ورزشکاران باید افطار را 

با نوشیدن یک فناان آب گرم، چای کمرنگ و یا شیر گرم 

ورزشکاران روزه دار برای دوری از : شروع کنند، افزود

 سوءهاضمه 

ید توجه کنند که مایعات مصرفی افطارشان خیلی گرم و یها    

 خیلی سرد نباشد

وی بر مصرف آب و آبمیوه تازه در افطار تاکهیهد کهرد و بها           

توصیه به این که ورزشکاران میزان زیهادی آب را یک جها در      

این امر باعث بی حالی، ضعف و :  افهههطار ننوشند، تصریح کرد

 . شهههود                                                  درد مهههعهههده مهههی       

شود، میهزان   در ساعات بعد از افطار توصیه می:  رشیدی گفت

نوشیدن آب و مایعات بیدتر شود تا ورزشکاران در ههنهگهام    

 . ورزش، دچهار مدهکهل کهم آبهی ندهود                                               

این کارشناس ارشد تغذیه با بیان این که ورزشکاران روزه دار   

در افطار می توانند، نان و پنیر و گردو، خرما، نان و سبزی تازه 

بعد از شروع ا فطهار ایهن افهراد        :  استفاده کنند، اظهارداشت

همچنین ورزشهکهاران بهایهد         :  این کارشناس ارشد تغذیه گفت

کمی زودتر بخوابند و یک ونیم ساعت قبل از اذان صبهح بهیهدار      

شوند تا فرصت بیدتری برای استفاده تدریای از مواد غذایهی و    

 . مایعات داشته  باشند 

رشیدی برای جلوگیری از بروز تدنگهی در ورزشهکهاران روزه دار            

پیدنهاد کرد تا از مصرف غذاهای خدک مثل کوکوها، گهوشهت   

سرخ شده، جوجه کباب، خامه، سس مایونز و کالباس بهایهد در       

 . سحر پهرههیهز کهنهنهد                                                                                     

یک قاشهق کهوچهک      ) وی با بیان اینکه استفاده از شربت عسل 

شهود،     در سحر توصیه مهی   (  عسل به اضافه یک لیمو ترش تازه

مصرف شربت عسل در سحر به ورزشهکهاران کهمهک       :  اظهار کرد

 .        . کهنهد کهه در طهول روز دیهرتهر تدهنهه شهونهد                            می

ورزشکاران سعی کنند، بعد از خوردن سهحهری     :  رشیدی اظهار کرد

نخوابند، زیرا وضعیت درازکش باعث برگدت موادغذایی معهده  

 . شود و ترش کردن آنها می( رفلاکس به مری) به مری 

ورزشکاران سعی کنند در ماه رمضان تمرینات ورزشی :  وی گفت

تر اناام دهند زیرا اناام حرکات ورزشی سهنهگهیهن،        خود را سبک

موجب از دست دادن نمک، آب زیهاد و ضهعهف شهدیهد در                  

 شود ورزشکاران می

رشیدی، زمان مناسب شروع ورزش را سه ساعت بعد از مصهرف  

فاصله بین غذا خوردن و   :  افطار و شام دانست و خاطرندان کرد

 

 

توصیهه  ، افرادی که امکان تغییر برنامه ورزشی خود را دارند   به

شود که درهنگام سحر و افطار مقهدار بسهیهار زیهادی آب            می

بنوشند تا علاوه براینکه این نیاز بدن را مرتفع کرده بهاشهنهد ،      

بدن ذخیره کنند تا در موقع نیهاز و از دسهت         مقداری آب در 

به این ترتهیهب احهتهمهال        رفتن آب بدن، از آن بهره جویند و 

راههکهار   وقوع خطرات ناشی از کم آبی را به حداقل برسهانهنهد   

دیگر هم این است که افراد از مصرف مواد غذایی که باعث از 

در ایهن  شود، خودداری کنند دست رفتن آب بدن از راه ادرار می

بین کافئین یکی از مهمترین این مواد است که در قهههوه و       

چههههههههای فههههههههراوان وجههههههههود دارد                           

روزه داری با شهر  رعهایهت        :  یک کارشناس ارشد تغذیه گفت

ای و جلوگیری از پایین آمدن فدار و قند خون، نه  نکات تغذیه

تنها منافاتی با ورزش کردن ندارد، بلکه به اناام هر چه بهههتهر    

کههنههد   هههای ورزشههکههاران نههیههز کههمههک مههی             فههعههالههیههت

ههای     علی اشرف رشیدی در گفت وگویی بر مصرف تمام گهروه 

شیر و لبنیات، نان وغلات، سبزیهاهات و مهیهوه         ) اصلی غذایی 

در ماه مبارک جات، گوشت، تخم مرغ و حبوبات بدون پوست

رمضان برای ورزشکاران روزه دار تاکیهد و خهاطهرندهان کهرد           

توانند با یک رژیم غذایی سالم، نیازههای مهورد      ورزشکاران می

نیاز بدندان را تامین کرده و از فواید روزه برای سلامتهی خهود     

.                                       بههههرخههههوردار شههههونههههد      


