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 تغذیه ورزشکاران در ماه مبارک رمضان

 هیأت پزشکی ورزشی استان کرمانشاه 

 علوم تغذیه ورزشیسارا مرادی، کارشناس ارشد 

تغییرات هماهنگ متابولیک در بدن می شود که در نتیجه  ایجادروزه داری در ماه مبارک رمضان باعث 

متابولیسم بدن در طول روزه داری . آن ها چربی های بدن به عنوان منبع اصلی انرژی استفاده می شوند

 . شود غذای دریافتی با انرژی مورد نیاز تنظیم کمی کاهش می یابد بنابراین باید مقدار

                  الگوی مصرف مواد غذایی در ماه رمضان تغییر می کند و دریافت غذا به وعده های شب محدود

 .می شود، اما تغییر کمی در دریافت کلی مواد مصرفی روزانه و اثرات متابولیک آن ها به وجود می آید

توصیه . بنابراین نداشته باشد یادیز ریتأث یعیوزن طب یشود که بر رو میتنظ یطور دیبا ییبرنامه غذا

  .می شود

 سه وعده اصلی غذایی)افطاری،شام و سحری( مصرف شود 

 از چند وعده غذایی در حجم کم استفاده شود 

 از مصرف یک وعده غذایی در حجم زیاد اجتناب شود 

 غذاهای مصرفی در حالت تعادل با یکدیگر باشند  

 گوشت و مرغ  جات،یسبز وه،یمثل م ییغذا یاز همه گروه ها یعنیشود،  تیرعا ییتنوع غذا

 ماه رمضان وجود داشته باشد ییدر برنامه غذا دیبا اتیو لبن رینان و غلات و گروه ش ،یوماه

 جات،ی)سبزادیز بریف یحاو یشوند مثل غذاها یهضم م یمصرف شود که به کند ییغذاها دیبا 

معده و کاهش  رترید هیغذاها باعث تخل نیها با پوست(. ا وهیحبوبات، غلات سبوس دار، م

  شود. یم یاحساس گرسنگ
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های  باید با مصرف کربوهیدرات و چربی که انرژی مورد نیاز ورزشکاران بیشتر از افراد عادی است

برای تامین اضافه نیاز انرژی می توان از آجیل بدون  د.در وعده های سحر، افطار و شام تامین شومفید 

در ورزش های با شدت بالا، . استفاده نمودبعد از افطار نمک مانند گردو و بادام به عنوان میان وعده 

. متناوب و محیط های گرم و مرطوب، تامین آب و نیازهای غذایی ورزشکاران دارای اهمیت است

گوجه فرنگی از گروه . بیشتر از افراد عادی است ین و مواد معدنینیاز ورزشکاران به ویتامهمچنین 

سبزیجات و موز از گروه میوه ها حاوی پتاسیم زیادی هستند و برعملکرد ورزشی تاثیر می گذارند 

موز حاوی کالری بالایی است، بنابراین ورزشکارانی که .  بنابراین در وعده سحری و شام استفاده شوند

  . دارند، در مصرف موز اعتدال را رعایت کنند نیاز به کاهش وزن

 مزایای سلامتی روزه گرفتن: 

  کبد یسمیبیماری های روماتروزه داری باعث بهبود علائم برخی از بیماری ها می شود مانند ،

  . چرب، بیش فعالی، چاقی و  برخی بیماری های عصب

 ش هایی مانند فوتبالافزایش سرعت و کارایی ورزش به دلیل کاهش چربی بدن در ورز  

   کاهش بافت چربی زیر پوست در ورزش هایی مانند پرورش اندام و تناسب اندام 

مصرف چربی در غذای سحری تخلیه معده را کند می کند اما ممکن است باعث افزایش : وعده سحری

کم استفاده وزن و ناراحتی گوارشی شود. بنابراین فقط از روغن های گیاهی و روغن زیتون به مقدار 

شیرینی ها در وعده سحری توصیه نمی شوند زیرا با تغییری که در سطح انسولین خون . همچنین  شود

 ایجاد می کنند باعث گرسنگی بیشتر می شوند
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سوپ رقیق، شیر گرم  و خرما، نان به همراه پنیر و مصرف شود.  نیم ساعت قبل از شام: وعده افطار

از مصرف مواد غذایی شیرین مانند زولبیا و بامیه خودداری شود. ند. غذاهای منایب افطار هست سبزی

 به سرعت قند خون را افزایش می دهند و بر سیستم های متابولیکی بدن تاثیر می گذارند مواد این

بعد از شام تا قبل از خواب، باید باشد.  سبزیجات و لبنیات ،گوشت ها، غلاتحاوی  شام باید: وعده شام

)مانند قورمه سبزی و یا شود.غذای اصلی استفاده دراز سبزیجات . ه متوسط مصرف کنیدعدد میو 4-2

 خورش کدوسبز(

  :هستند یدر زمان روزه دار ژهیو ییبرنامه غذا ازمندیاز گروه ها ن یبرخ

سالمندان،  ،یقهرمان ایو  نیسنگ یکودکان، نوجوانان در دوران رشد و بلوغ ، ورزشکاران با ورزش ها

 مورد نیاز برای رشد و بلوغ یو ... ( تامین انرژ یویکل یها یماریب ،یقلب یها یماریب ابت،ی)دمارانیب

و  از کمبود مواد مغذی به ویژه آهن و رویی باید و نوجوان یکودکدر دوران  ورزشکاران روزه داردر 

 استفاده گردد.   های تغذیه ای مکملی شود و در صورت نیاز از ریجلوگ کاهش آب بدن

 در ماه رمضان  نوشیدنی ها

 8  برای فعالیت های روزمره بین وعده های افطار و سحر، آبلیوان  10تا 

  شام مایعات با فاصله از وعده های سحر و مصرف 

 مصرف سوپ ها و میوه های آبدار مانند هندوانه 

  مصرف نوشیدنی های کافئین دار مانند قهوه اجتناب از 

 ورزش با مایعات حین و بعد از ورزش  یجایگزینی کاهش وزن ط 

  دقیقه نصف  15، در حین ورزش هر انجام می شودساعت بعد از شام  3 ورزش صورتی کهدر

 .لیوان آب بنوشید و بعد از ورزش یک لیوان شیر میل نمایید
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 سس مایونز، سوسیس و کالباس و غذاهای پرچرب مانند  : غذاهایی که باعث تشنگی می شوند

ی بیش از حد در وعده گوشت و مواد پروتئین، و نمک زیاد ادویه، و غذاهای سرخ شدهپاچه کله

  سحر

 نیباشد، ا یها م نیتامیو یو انواع مولت ینیپروتئ ،یدراتیکربوه یها شامل مکملی مواد مغذ یها مکمل

 ازین نیتوانند به تام یهستند، م یمواد مغذ یفشرده از برخ یها با توجه به آن که منبع گروه مکمل

با هدف  شتریب یا هیتغذ یکارافزا یها مکمل.  ندیکمک نما یورزشکاران در دوران روزه دار یا هیتغذ

 ن،یتوان به کرات یم باتیترک نی. از جمله ایا هیتغذ ازین نیگردند تا تام یمصرف م ینتوان عضلا شیافزا

فراوان مصرف  عاتیهمراه با ما دیبا نیمانند کرات ییمکمل ها.  اشاره کرد دهاینواسیآم یو برخ نیکافئ

 ها پس از ماه رمضان باشد مکمل نیا یریبهتر است آغاز مصرف و دوره بارگ نیشوند، بنابرا

شود تا  یم هیدهند پس توص یم شیو عطش فرد را افزا عاتیبه ما ازین زانیها م دینواسیو آم نیکافئ

 شود زیپره یها در دوران روزه دار مکمل نیحد امکان از مصرف ا

                ساعت پس از صرف افطار و قبل از شام  1.5دوران،  نیدر ا نیسنگ یورزش ها یزمان برا نیبهتر

  باشد یم

 : در ماه رمضان ییقانون طلاچهار 

 سرخ شده و چرب یاز غذاها اجتناب (1

  از شکر و نمک اجتناب (2

  نیاز کافئ اجتناب (3

  تازه ییغذا جاتیها و سبز وهیاز م استفاده (4
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 کرمانشاه استان ورزشی پزشکی هیأت تغذیه کمیته ولمسئ و تغذیه ارشد کارشناس مرادی سارا

 کمیته تغذیه هیأت پزشکی ورزشی کرمانشاه

 کلینیک مشاوره تغذیه ورزشی 3داخلی  38355992
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