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سبک زندگى

با آمدن ماه مبارك رمضان، تمام افرادى که به بیمارى خاصى مبتلا نیستند، به استقبال این ماه 
مى روند و روزه مى گیرند. مزایاى روزه دارى، آن قدر زیاد اســت که نمى توان آنها را انکار کرد 
به گونه اى که هم روح و هم جســم از آنها بى نصیب نمى ماند. بسیارى از افراد تصور مى کنند با 
وجود روزه دارى، نمى توان خیلى کارها را انجام داد و حتما باید به استراحت روى آورد، در حالى که 
این باور نادرست است و افراد با رعایت برخى نکات مى توانند به کارهاى روزمره خود در کنار 
روزه دارى برسند. یکى از سؤالاتى که مى تواند ذهن بسیارى از افراد و اعضاى خانواده را به شدت 
مشــغول خود کند، ورزش در ایام روزه دارى است. خیلى از خانم ها که عادت به ورزش روزانه 
دارند و به باشــگاه یا فضاهاى مخصوص ورزش بانوان مى روند، دقیقا نمى دانند امکان ورزش 
در چنین شــرایطى وجود دارد یا نه؛ به همین دلیل دکتر شمس الدین تقوى، پزشک ورزشى و 
مدیر مرکز پزشکى آکادمى ملى المپیک به این سؤال پاسخ مى دهد و به شما خواهد گفت با چه 

شرایطى همراه با روزه دارى مى توان تمرینات ورزشى را دنبال کرد. 

کاملیا تجریشى

نکات مهمى که ورزشکاران باید در ماه رمضان بدانند

ورزش با زبان روزه 
حواستان به تغذیه باشد

تغذیه و گوارش

دو نکته مهم پایانى

کاهش فعالیت ورزشى

چنانچه برخى افراد به ورزش در طول 
روز تمایل داشته باشند، باید مدت فعالیت 
ورزشى خود را کاهش بدهند، مخصوصا 
در شرایطى که فعالیت ورزشى در ساعات 
صبح و به صورت قدرتى باشد، این مسأله 
حتما باید مورد توجه قرار بگیرد. آن دسته 
از افرادى که فعالیت ورزشى شان سنگین 
اســت، بایــد انجام ایــن کار را به حدود 
یک تا دو ساعت بعد از افطار موکول کنند 
البته وعده افطار در چنین شــرایطى باید 

سبک در نظر گرفته شود. 

به غیر از ایجاد تغییر در زمان فعالیت ورزشــى، تغذیه نیز در 
بحث ورزش و روزه دارى، حائز اهمیت اســت. از آنجا که در ماه 
رمضان، ساعات دریافت مواد غذایى محدود مى شود، افراد باید 
به شــکل اصولى و در زمان مشخص، مواد مورد نیاز بدن خود 
را تامین کنند. این مســأله براى افــرادى که در کنار روزه دارى 
ورزش مى کنند، چندین برابر اهمیت بیشترى خواهد داشت. به 
طور کلى، وعده افطار باید سبک و ساده (مانند وعده صبحانه)، 
در نظر گرفته شــود. علاوه بر این در وعده شــام، تغییر چندانى 
نسبت به روزهاى عادى ضرورتى نخواهد داشت. یکى از نکات 
مهم، وعده سحرى است که افراد نباید آن را حذف کنند و وعده 
ســحرى را مانند وعده ناهار بدانند. به طور کلى، مصرف مواد 
قندى یا به عبارتى قندهاى ساده مثل شیرینى، مربا و... مى تواند 
شــاخص قندى بالایى را به وجود بیاورد. در واقع، خوراکى هاى 

اینچنینى، قند خون را به ســرعت بالا بــرده و بعد از آن منجر 
به افت قند خون، در فرد مى شــوند به همین دلیل اســتفاده از 
مواد قندى یاد شده در وعده سحرى، منطقى به نظر نمى رسد. 
افراد به جاى اســتفاده از چنین قندهایى باید ســراغ آن دسته 
از خوراکى هایى بروند که قندشــان به آهستگى جذب مى شود 
ضمن این که براى طولانى مدت، قند خون را بالا نگه مى دارد. 
مواد غذایى با فیبر بالا و نان هاى ســبوس دار، گزینه مطلوبى 
براى وعده سحرى به حساب مى آیند. غذاهایى چون ماکارونى 
و پروتئین حیوانى  نباید در وعده ســحرى مصرف شوند چون 
تمایل بدن بــه دریافت آب را افزایش مى دهند. آن دســته از 
غذاهایى که پر ادویه هســتند یا نمک آنها زیاد است نیز چنین 
خاصیتى دارند. مصرف ســبزیجات داراى فیبر بالا و مصرف 

لبنیات براى وعده سحرى گزینه خوبى به حساب مى آید. 

افراد باید از نوشــیدن چاى پر رنگ در وعده سحرى پرهیز 
کنند و به جاى چاى، تا جاى ممکن از آب اســتفاده کنند چون 
چاى، مدر محسوب مى شود. سحرى را باید با آرامش میل کرد، 
به همین دلیل توصیه مى شــود مواد غذایى در وعده سحرى، 
یک ساعت قبل از اذان میل شود. خوردن سریع غذا یا خوابیدن 
بعد از خوردن ســحرى، مشکلات گوارشى زیادى در پى دارد و 
همین مســأله فرد را در زمان ورزش، با مشــکل مواجه خواهد 
کــرد. برخى افراد به دلیل نگرانى از تشــنگى در طول روز، به 
نوشیدن بیش از اندازه آب روى مى آورند که این مسأله مى تواند 

باعث بروز مشــکلات گوارشى، درد و اختلال در جذب شود که 
تمامى این موارد ســبب اختلال در برنامه ورزشى خواهد شد. 
اهمیت افطار براى ورزشکاران دیدگاه افراد نسبت به افطار، باید 
مانند یک صبحانه سبک باشد به همین دلیل یک سوپ ساده، 
مى تواند گزینه بســیار خوبى به حساب بیاید. مصرف مایعات 
سرد  نباید در وعده افطار باشد چون بدن براى ساعات طولانى، 
از آب و مایعات محروم بوده و همین مســأله منجر به کم خونى 
دستگاه گوارش شده است. نوشیدن آب یا مایعات سرد در چنین 

شرایطى مى تواند حسابى دردسرساز شود. 

آن دســته از افرادى که بعد از تمرینات ورزشى عادت 
دارند دوش بگیرند، باید توجه داشته باشند انجام این کار 
در ایام روزه دارى نباید با آب خیلى گرم باشــد چون منجر 

به از دست رفتن آب بدن خواهد  شد. 
شاید برخى افراد ورزشــکارى که روزه مى گیرند و از 
مکمل ها و پودرها استفاده مى کنند، سؤالاتى در ذهن شان 

نسبت به مصرف مکمل ها و پودرها نقش ببندد. 
به طور کلى، این مکمل هــا، مرکب از انواع پروتئین، 

اســیدآمینه و کراتین هســتند که بدن آنها را به صورت 
طبیعى دریافت مى کند.

 اگر فردى بنا بر هر دلیل این موارد را به شــکل طبیعى 
نتوانــد دریافت کند، باید به مصرف مکمل ها به شــکل 
درســت و منطقى روى آورد. مصرف این مکمل ها در ایام 
روزه دارى مشکلى براى فرد ایجاد نخواهند کرد ولى باید 
به این نکته توجه داشــت که عــلاوه بر مصرف اصولى 

همراه آنها مقادیر زیادى آب نیز مصرف شود. 

زمان ورزش مهم است؟

افراد براى این که بتوانند در ایام روزه دارى به فعالیت ورزشى خود ادامه بدهند، 
باید به نکات زیادى توجه داشته باشند. به عنوان مثال، توجه به زمان بندى ورزش، 
یکى از مهم ترین نکاتى اســت که نباید آن را از یاد برد. همچنین توجه به تغذیه 
و تمهیداتــى در رابطه با نوع مواد غذایى مصرفى، نباید از نظر افراد روزه دارى که 
قصد فعالیت ورزشــى دارند، دور بماند. مصرف آب و مایعات به میزان کافى باید 
مورد توجه قرار بگیرد. در فعالیت هاى ورزشى هوازى طولانى مدت، مایعات بدن 
به میزان قابل توجهى از دســت مى رود. همچنین افراد نیز براى مدت طولانى به 
دلیل روزه دارى از دریافت آب پرهیز مى کنند، در نتیجه فعالیت هاى ورزشى را باید 
به ســاعات منتهى به افطار موکول کرد. بهترین زمان براى فعالیت هاى ورزشى، 
قبل از افطار محســوب مى شود به این شکل که دقایق پایانى فعالیت ورزشى به 

افطار منتهى شود تا فرد بتواند به مقدار کافى از آب و مایعات بهره مند شود. 


