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  روزه داري و ورزش
 

  ، دکتر باقر لاریجانیدکتر سید محسن خوش نیت، ژاله شادمان

  

  پژوهشکده علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران
  

 15/12/89:                                         پذیرش  6/11/89:                                     اصلاح توسط نویسنده  18/9/89  :دریافت

 

  چکیده

مطالعات گوناگون نشان می دهد که روزه داري متناوب در ماه رمضان می تواند الگوي غذاخوردن، خواب و ذخایر انرژي بدن  :مقدمه

این تغییر الگوهاي رفتاري ممکن است پاسخ هاي فیزیولوژیک به ورزش و واکنش ورزشکارن به تمرینات و در نهایت .  دهدرا تغییر

 در شرایط مختلف تغذیه بدنی فعالیت به فیزیولوژیکی و متابولیکی هاي پاسخ. عملکرد ورزشی ورزشکاران را تحت تأثیر قرار دهد

در این مقاله مروري، . بدنی مورد بحث است فعالیت نقش روزه داري بر جنبه هاي مختلفهمچنان  که حالی در. شناخته شده است

نتایج حاصل از مطالعات مرتبط با اثرات احتمالی روزه داري و گرسنگی بر جنبه هاي گوناگون ورزش از جمله خستگی، توان فیزیکی، 

 .  بحث شده استوزن و ترکیب بدن، هورمون ها و واکنش هاي التهابی بدن ورزشکاران 

، "Ramadan" ،"Ramadan Fasting" ،"Islamic Fasting"مطالب مورد نظر از اینترنت از طریق واژه هاي : روش کار

Fasting in Ramadan" وFasting   به همراه واژه هايSport ،Exercise ،Physical Activity ،Physical Performance ،

Athletes و Training از طریق PubMed ،SID)Scientific Information Database( و برخی مقاله هاي منطقه اي جستجو ،

  .   جمع آوري شد2010 تا 1984از سال )  تحلیلی، کوهورت، کارآزمایی بالینی و مقالات مروري- توصیفی،مقطعی(و همه مقالات موجود 

ا افزایش می دهد اما به دلیل کاهش توان ورزشی، روزه داري تنها برخی جنبه هاي ورزش مانند احساس خستگی ر :نتیجه گیري

توان در ماه رمضان  می  بلکه با استفاده از برخی تغییرات رفتاري و زمان بندي مناسب . توقف ورزش در ماه رمضان توصیه نمی شود

  .به انجام تمرینات ورزشی ادامه داد

  ه روزيروزه داري، ورزش، خستگی، التهاب، ریتم هاي شبا ن: گانکلید واژ

  

  دمهقم

روزه داري در ماه رمضان و تغییر پروتکل رژیمی 

بنابراین، . منجر به سازگاري هاي فیزیولوژیکی می شود

ورزشکاران و مربیان باید بتوانند تصمیم گیري مناسبی 

با آگاهی از (در ارتباط با توقف ورزش در ماه رمضان 

   با توجه به(، کاهش بار ورزشی )عوارض قطع ورزش

  

) رات کاهش دریافت مواد مغذي و مایعات در طول روزاث

به منظور جلوگیري از اثرات (و یا ادامه ورزش معمول 

مشکل معمول ورزشکاران . )1(داشته باشند) قطع ورزش

رهاي مسلمان این است که ممکن است ساکن کشو

تمرین و مسابقه آنها براي ماه رمضان برنامه ریزي شود و 

این امر می تواند رژیم غذایی و دسترسی به مواد غذایی 


  

                                                

  پژوهشکده علوم غدد و متابولیسم، دانشگاه علوم پزشکی تهران - خیابان کارگر شمالی –تهران  :نشانی نویسنده مسئول - 

  :Zhaleh_shadman@yahoo.com Email                        09124968548 : تلفن،ژاله شادمان
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بنابراین، ورزشکاران، مربیان و . را تحت تاثیر قرار دهد

پزشکان بر این باورند که ورزشکاران روزه دار در انجام 

وان انجام فعالیت فیزیکی با مشکل مواجه تمرینات و ت

  .)2( خواهند شد

در این مقاله مروري، اثرات احتمالی روزه داري و 

گرسنگی بر جنبه هاي گوناگون ورزش از جمله 

خستگی، توان فیزیکی، وزن و ترکیب بدن، هورمون ها و 

واکنش هاي التهابی بدن ورزشکاران مورد بررسی قرار 

  . گرفته است

  

  مواد و روش ها

 از اینترنت از طریق واژه هاي مطالب مورد نظر

"Ramadan" ،"Ramadan Fasting" ،"Islamic 

Fasting" ،Fasting in Ramadan" و Fasting به همراه

، Sport ،Exercise ،Physical Activityواژه هاي 

Physical Performance ،Athletes و Training از طریق 

PubMed ،SID )Scientific Information Database(، و 

برخی مقاله هاي منطقه اي جستجو و همه مقالات 

 تحلیلی، کوهورت، کارآزمایی - توصیفی،مقطعی(موجود 

 جمع 2010 تا 1984از سال ) بالینی و مقالات مروري

ابتدا چکیده هر مقاله مورد مطالعه قرار گرفت . آوري شد

و سپس متن کامل هر مقاله و روش کار آن به دقت 

فت و در صورت وجود اشکال در مورد بررسی قرار گر

روش کار و متد مطالعه، ترجیحأ مقاله مورد نظر حذف 

  . شد

  

  یافته ها

از آنجا که سلامتی ورزشکار براي انجام بهتر ورزش 

ضروري است، ثبات سیستم هاي فیزیولوژیکی فرد 

بخصوص در دوره هایی که استرس فیزیکی و یا 

دي برخوردار فیزیولوژیکی بالا می باشد از اهمیت زیا

سازگاري با ترکیب و زمان مصرف غذا، با . )3( است

پاسخ هاي متابولیک و فیزیولوژیک ورزشکارانی که در 

  ماه رمضان به ورزش کردن ادامه می دهند، ارتباط 

  . )4-6( دارد

  

  اثر گرسنگی بر متابولیسم انرژي در بدن 

، مرحله پس از مرحله اول عادت کردن به گرسنگی

 ساعت پس از 16 تا 8 نام دارد که دوره زمانی 1جذب

در این مرحله، سوخت و ساز گلوکز . صرف غذا می باشد

 میلی گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن است و ممکن 2

 میلی گرم 70 تا 60است غلظت سرمی گلوکز تا حدود 

با این حال، گلوکز خون بیشتر . بر دسی لیتر کاهش یابد

چراکه در ابتدا مقدار . )7(ز این مقدار کاهش نمی یابد ا

کافی کربوهیدرات مصرفی، گلوکز مورد نیاز را در اختیار 

بافت هاي بدن قرار می گیرد و سپس گلوکز خون از 

طریق تجزیه ذخایر گلیکوژن کبد و گلوکونئوژنز، در 

محدوده طبیعی حفظ می شود تا نیاز بافت هاي وابسته 

أ گلیکوژن موجود در کبد تقریب. )8( به گلوکز تأمین شود

 کیلوکالري است که میزان گلوکز مورد نیاز 400معادل 

گلیکوژن .  ساعت تأمین می کند5-6بدن را به مدت 

. موجود در عضلات بیشتر از گلیکوژن ذخیره کبد است

با این حال، گلیکوژن موجود در عضلات اسکلتی در 

تنظیم قند خون نقشی ندارد چراکه عضلات فاقد آنزیم 

 فسفات حاصل از 6اشند و گلوکز  فسفاتاز می ب6گلوکز 

تجزیه گلیکوژن عضلات تنها می تواند به عنوان منبع 

در صورت ادامه گرسنگی، در . سوخت عضلات عمل کند

 ساعت گلیکوژن کبد تخلیه می شود و 24کمتر از 

گلوکونئوژنز از ترکیبات پیش ساز گلوکز مانند لاکتات، 

این .  شودپیروات، اسیدهاي آمینه و گلیسرول انجام می

امر با کاهش غلظت انسولین و افزایش غلظت گلوکاگون 

همراه است که موجب لیپولیز و آزاد سازي اسیدهاي 

اسیدهاي چرب می توانند به عنوان . چرب همراه است

) به جز مغز و گلبول هاي قرمز( منبع انرژي بافت ها 

                                                
1.  Postabsorptive period 
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محرك دیگر این واکنش . مورد استفاده قرار گیرند

    ول است که منجر به تجزیه عضلانی افزایش کوتیز

  .)9( می شود

کربوهیدرات و چربی دو منبع سوخت عمده عضلات 

اولین منبع انرژي براي . )10( در حین ورزش هستند

عضلات در حال فعالیت، گلیکوژن عضلات و سپس 

نقش دریافت . گلوکز خون و گلیکوژن کبد است

کربوهیدرات و حفظ ذخایر گلیکوژن قابل ملاحظه تر 

است چراکه این منبع سوختی سریع تر متابولیزه می 

ترسی به کربوهیدرات عامل شود و گفته می شود دس

محدود کننده شدت و مدت ورزش است و حفظ قند 

خون در محدوده طبیعی به افزایش عملکرد ورزشی 

  . )11( کمک می کند

  

هاي اثرات روزه داري بر اسمولاریته و الکترولیت

  سرم

تغییرات شیوه زندگی ایجاد شده در ماه رمضان 

ق تغییر ممکن است برخی ترکیبات خون را از طری

چنانچه در بیشتر . اسمولاریته سرم تحت تأثیر قرار دهد

و الکترولیت هاي  )12-18( مطالعات، افزایش اسمولاریته

 )13( بی کربنات  و)13-12(  مانند سدیم)17-18( سرم

در مطالعه اي . در ماه رمضان گزارش شده است

ماه اسمولاریته سرم در هنگام عصر با پیشرفت روزهاي 

این امر می تواند ناشی از . )18( رمضان افزایش یافت

 یعات و دهیدراسیون ناشی از آن باشددریافت پایین ما

به عنوان مثال، عدم تعادل الکترولیت ها در . )19-17(

 دیده نیزکارگرانی که در آب و هواي گرم کار می کردند 

افزایش عوارض آتروترومبوز در برخی . )20( شده است

مولاریته سرم و  نیز می تواند ناشی از افزایش اسمطالعات

با این حال، برخی مطالعات . )21( دهیدراتاسیون باشد

و . )13،22-24،26( ، پتاسیم)22-24( تغییري در سدیم

-24( اسمولاریته سرم را در ماه رمضان نشان نداده اند

 و )12،25( خی مطالعات نیز کاهش پتاسیمدر بر. )22

  . گزارش شده است)25( فسفر سرم

علت ناهماهنگ بودن نتایج مطالعات روزه داري بر 

اسمولاریته سرم می تواند متفاوت بودن شرایط آب و 

هوایی، میزان تعریق و مقدار مصرف مایعات توسط افراد 

اتلاف آب بدن، دهیدراسیون و اختلال چراکه . باشد

  تعادل الکترولیت ها به فصلی که رمضان در آن واقع 

شود و یا به عبارت دیگر به درجه حرارت محیط می 

بنابراین، چنین به نظر می رسد با . )13( بستگی دارد

ت در فاصله افطار تا سحر و مصرف کافی آب و مایعا

حتی فراهم آوردن شرایط محیطی مناسب جهت کاهش 

میزان تعریق بتوان از افزایش اسمولاریته و اختلال 

 . الکترولیت هاي سرم در ماه رمضان پیشگیري کرد

مانند دوي (ورزشکارانی که در مسابقات قدرتی 

مانند دوي (و یا استقامتی ) سرعت، بسکتبال، والیبال

شرکت می کنند، اغلب در معرض استرس ) قامتیاست

. حرارتی قرار می گیرند و میزان تعریق افزایش می یابد

بنابراین، حفظ هیدراتاسیون بدن براي دفع حرارت تولید 

شده از اهمیت زیادي برخوردار است تا از آسیب بافتی 

به همین دلیل، مصرف . ناشی از حرارت پیشگیري شود

این . س از ورزش ضروري استمایعات قبل، حین و پ

هیدراتاسیون براي افراد کم سن و سال مانند نوجوانان 

چراکه . ورزشکار، زنان و نیز سالمندان بسیار مهم است

دماي مرکزي بدن این افراد در اثر فعالیت ورزشی بیشتر 

بنابراین، در صورتی که فعالیت . )11( افزایش می یابد

ه به دلیل میزان تعریق ورزشی روزه دار تا حدي باشد ک

و یا افزایش درجه حرارت بدن نیاز به مصرف مایعات 

حتمی باشد، انجام چنین فعالیتی در فاصله زمانی سحر 

  . تا افطار توصیه نخواهد شد
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ورزش در (اثرات گرسنگی قبل از ورزش 

  )زمان ظهر، عصر و یا قبل از افطار

گرسنگی قبل از ورزش موجب به حرکت درآمدن 

یکوژن کبدي، افزایش گلوکونئوژنز و مصرف اسیدهاي گل

این سازگاري ها با . چرب آزاد در حین ورزش می شود

حفظ گلوکز خون براي فعالیت عضلانی ایروبیک، تا حد 

    امکان از کاهش عملکرد ورزشی پیشگیري می کند

ایی و لیپولیز ناشی از کاهش تکرر وعده هاي غذ. )2،27(

آن منجر به سازگاري ناشی از افزایش غلظت اسیدهاي 

در هفته اول ماه . )5،28( چرب آزاد خون می شود

رمضان شیفت سریعی به مصرف چربی به منظور تولید 

انرژي دیده می شود که می تواند منجر به تخلیه سطوح 

در . چرب آزاد غیراستریفیه در گردش گردداسیدهاي 

صورت ادامه روزه داري، سازگاري بیشتري در تقویت 

افزایش اکسیداسیون چربی، افزایش غلظت اسیدهاي 

آزاد در گردش از طریق افزایش آزاد سازي از بافت 

 .)5( آدیپوز صورت می گیرد

چنین به نظر می رسد در صورتی که فعالیت انجام 

شده به قصد کاهش وزن و تناسب اندام باشد، پایین 

بودن غلظت انسولین سرم ناشی از پایین بودن مختصر 

قند خون در فاصله چند ساعت پس از صرف سحري تا 

زمان افطار، ممکن است به آزاد شدن و مورد استفاده 

 کاهش توده چربی بدن قرار گرفتن ذخایر چربی بدن و

به عنوان مثال، اگر پیاده روي و یا سایر . کمک کند

تمرینات ایروبیک تناسب اندام در زمانی انجام شوند که 

قند خون بالا نیست، می تواند اثر بخشی بیشتري در 

البته، فصلی . تجزیه چربی هاي اندوخته بدن داشته باشد

ق نیز باید که رمضان در آن واقع می شود و میزان تعری

مورد توجه قرار گیرد، چراکه دهیدراتاسیون می تواند 

  .  منجر به ایجاد عوارض نامطلوبی گردد

با این حال، دریافت کربوهیدرات قبل از مسابقه و یا 

. تمرین حرفه اي اغلب به دو منظور صورت می گیرد

ممانعت از بروز احساس گرسنگی و حفظ سطح مطلوب 

ورزشکارانی که .  حال فعالیتقند خون براي عضلات در

قبل از خوردن و آشامیدن تمرین می کنند، دچار خطر 

کاهش ذخایر گلیکوژن می شوند که این امر می تواند 

   اگر ورزشکار . )11( عملکرد ورزشی را کاهش دهد

دار در ماه رمضان بخصوص در فاصله ظهر تا زمان  روزه

، عدم دسترسی افطار اقدام به انجام تمرینات ورزشی کند

کافی به کربوهیدرات مورد نیاز می تواند منجر به 

خستگی زودرس گردد و یا توان ادامه ورزش را کاهش 

بنابراین، انجام تمرین حرفه اي و یا مسابقه ورزشی . دهد

  . در این فاصله زمانی توصیه نمی شود

  

ورزش پس از (اثرات گرسنگی حین ورزش 

  )تا افطارصرف سحري و یا در فاصله سحري 

با توجه به نیاز دریافت کربوهیدرات قبل از ورزش، 

شاید این تصور ایجاد شود که انجام تمرینات ورزشی 

براي پس از وعده سحري و زمان بالا بودن دسترسی به 

درحالی . قند و انرژي مورد نیاز عضلات مناسب می باشد

چراکه، در . که چنین  فرضیه اي درست نمی باشد

شی و یا تمرینات حرفه اي، در حین و پس مسابقات ورز

. از اتمام ورزش نیز مقداري کربوهیدرات مورد نیاز است

 26-30 دقیقه حدود 30عضلات در حال فعالیت در هر 

بنابراین، مصرف کربوهیدرات . گرم گلوکز مصرف می کنند

در حین ورزش هاي طولانی باعث دسترسی به مقدار کافی 

 منجر به خیر انداختن خستگیانرژي می شود و با به تأ

به طور معمول، دریافت . بهبود عملکرد ورزشی می شود

 دقیقه ورزش به 30 گرم کربوهیدرات به ازاي هر 15

در ماه رمضان، حتی . )11( می شود ورزشکاران توصیه

اگر فعالیت ورزشی پس از وعده سحري انجام شود، با 

وجود دسترسی اولیه به کربوهیدرات، تأمین 

ربوهیدرات مورد نیاز در حین ورزش امکان پذیر ک

             دقیقه30نخواهد بود و تمرینات ورزشی بیش از 
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می تواند با کاهش عملکرد ورزشی و خستگی زودرس 

  . همراه باشد

البته، در فعالیت ورزشی غیر حرفه اي و یا غیر 

مسابقه نیازي به مصرف کربوهیدرات در حین ورزش 

ابراین، روزه داري ماه رمضان از لحاظ بن. وجود ندارد

میزان دسترسی به کربوهیدرات، ممانعتی براي انجام 

با این حال، در . ورزش هاي غیر حرفه اي ایجاد نمی کند

فعالیت هاي غیر حرفه اي نیز شرایط جغرافیایی، درجه 

حرارت محیط، میزان تعریق و کاهش مایعات بدن باید 

 انجام فعالیت ورزشی تحت اگر. مورد ملاحظه قرار گیرد

شرایطی انجام شود که منجر به دهیدراتاسیون شود 

. ممکن است ادامه روزه داري را با مشکل مواجه سازد

بنابراین، ارزیابی تمام موارد ذکر شده در تصمیم گیري 

براي توصیه و یا عدم توصیه فعالیت ورزشی در طول روز 

  . به روزه داران ضروري است

  

ورزش پس از (ی پس از ورزش اثرات گرسنگ

  )صرف سحري و یا در فاصله سحري تا افطار

ورزشکاران نیاز به بازسازي ذخایر گلیکوژن پس از 

ورزش دارند تا توانایی آنان براي انجام تمرین و یا 

در حالت طبیعی در هر ساعت . مسابقه بعدي حفظ شود

 درصد گلیکوژن مصرفی عضلات 5پس از ورزش، تنها 

در حالی که اگر . رزش، بازسازي می شوددر حین و

مصرف کربوهیدرات بلافاصله پس از ورزش صورت گیرد، 

سرعت و نیز مقدار این بازسازي ذخایر بیشتر خواهد 

در صورتی که ورزشکار روزه دار نتواند بلافاصله . )11(بود

پس از فعالیت ورزشی کربوهیدرات مصرف کند، ممکن 

التهابی و ایمونولوژیکی است پاسخ هاي هماتولوژیک، 

این افراد در برابر ورزش تغییر یافته و تجزیه پروتئین و 

   اکسیداسیون چربی در ورزشکاران روزه دار افزایش 

چنانچه در ماه رمضان، ورزشکار روزه دار . )6-4( یابد

طار داشته قصد انجام تمرین ورزشی در فاصله سحر تا اف

باشد و یا زمان مسابقه ورزشی براي این فاصله زمانی 

تنظیم شود، نه تنها ممکن است عدم دریافت 

کربوهیدرات قبل و در حین ورزش منجر به خستگی 

زودرس گردد، همچنین عدم دریافت کربوهیدرات پس 

   از ورزش منجر به کاهش توان ورزشی تمرین بعدي 

  . می شود

یت هاي تناسب اندام براي کاهش و با این حال، فعال

یا حفظ وزن مانند پیاده روي، نیازي به بازسازي ذخایر 

گلیکوژن ندارند و تنها محدودیت انجام این فعالیت ها 

در طول ماه رمضان در فاصله سحر تا افطار، وضعیت 

هیدراتاسیون بدن و عوارض مربوط به آن می باشد که 

  .  به این مسأله باید توجه شود

  

  ورزش پس از افطار

اغلب توصیه می شود که فعالیت هاي ورزشی و به 

. ویژه مسابقات ورزشی به پس از وعده افطار موکول شود

زیرا در این صورت تأمین کربوهیدرات، مایعات و سایر 

مواد مورد نیاز قبل، حین و پس از ورزش امکان پذیر 

. بوده و از کاهش توان ورزشی پیشگیري خواهد کرد

ه رعایت شرایط مقدار دریافت کالري و سهم درشت البت

بر اساس ) کربوهیدرات، پروتئین و چربی(مغذي ها 

فاصله زمانی صرف افطار تا شروع فعالیت بدنی باید مورد 

 3-4به عنوان مثال، اگر انجام ورزش . توجه قرار گیرد

ساعت پس از وعده افطار است، وعده افطار می تواند 

آن از % 25کالري باشد که حدود  کیلو700حاوي حدود 

در .  گرم کربوهیدرات تأمین می شود200-350چربی و 

 ساعت پس از وعده 2-3حالی که در فعالیت ورزشی 

 کیلوکالري و 300-400افطار، وعده افطار شامل حدود 

بنابراین، . )11( انرژي از چربی خواهد بود% 25کمتر از 

اصله زمانی روزه دارانی که قصد انجام ورزش در ف

کمتري با وعده افطار دارند، باید سهم دریافت کالري و 
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چربی را کاهش دهند یا به عبارت دیگر افطار سبک تري 

  .مصرف کنند

   

نتایج فیزیولوژیکی و عملکردي ناشی از 

  قطع فعالیت فیزیکی در ماه رمضان

اغلب مربیان و ورزشکاران بر این باورند که به دلیل 

ذایی و شیوه زندگی ناشی از ماه تغییر در عادات غ

 یابد رمضان، بار فعالیت ورزشی در این ماه باید کاهش

باید به این نکته توجه داشت که نتایج قطع . )31-6،29(

ورزش در ورزشکاران حرفه اي در مقایسه با افرادي که 

 است تورزش هاي متوسطی انجام می دهند متفاو

قطع ورزش منجر به از دست رفتن کامل و یا . )32(

قسمتی از سازگاري آناتومیکی، فیزیولوژیکی و عملکردي 

در ورزشکاران حرفه اي قطع ورزش . ورزشکاران می شود

 و حجم خون می شود VO2maxمنجر به کاهش سریع 

ز پس از قطع بطور کلی، ده تا چهارده رو. )33-34(

  .)34-35( می یابد کاهش% 5ورزش، حجم خون حدود 

از نقطه نظر متابولیکی، با قطع ورزش نسبت تنفسی 

)RER ( یا نسبت دي اکسید کربن تولیدي به اکسیژن

این امر نشان می دهد که . )36( مصرفی افزایش می یابد

منبع انرژي به سمت سوخت کربوهیدرات شیفت پیدا 

قطع ورزش حتی . )36( می کند و چربی حفظ می شود

 روز منجر به کاهش حساسیت به انسولین نیز 5به مدت 

متابولیسم لاکتات با قطع ورزش تغییر . )37( می شود

می یابد و با شروع مجدد ورزش سطح سرمی لاکتات در 

همچنین . )36،38( بدن ورزشکار بیشتر افزایش می یابد

با قطع ورزش در ورزشکاران حرفه اي فعالیت گلیکوژن 

. می یابدسنتاز و تبدیل گلوکز به گلیکوژن کاهش 

گلیکوژن عضلانی نیز همگام با کاهش تبدیل گلوکز به 

   گلیکوژن و فعالیت گلیکوژن سنتاز کاهش می یابد

قطع ورزش منجر به کاهش مویرگ هاي . )37،39(

اطراف فیبرهاي عضلانی، کاهش فعالیت آنزیم هاي 

میتوکندري نیز می شود  توسط ATPاکسیداتیو و تولید 

-41(ارتباط دارند  VO2maxکه همه این موارد با کاهش 

با این حال، ورزشکارن می توانند از طریق تعدیل و . )40

زمان بندي برنامه هاي ورزشی، توده بدون چربی، 

فعالیت آنزیم هاي اکسیداتیو و قدرت عضلانی را حفظ 

 که این موارد با ثبات سیستم هورمونی )42-45( نندک

از جمله عدم تغییر سطوح تستوسترون، کورتیزول و 

  .)45( نسیبت تستوسترون به کورتیزول ارتباط دارند

ا کاهش عملکرد کاهش شدت ورزش در ماه رمضان ب

  ورزشی و سایر عوارض جنبی یاد شده ارتباط دارد

به عبارت دیگر اگر شدت و مدت ورزش در . )47-46(

ماه رمضان مانند قبل حفظ شود و یا افزایش یابد، روزه 

داري عملکرد فیزیکی ورزشکاران را تحت تأثیر قرار نمی 

در مقایسه با ورزشکارانی که روزه . )5-48،6-49( دهد

نمی گیرند، غلظت قند خون، ضربان قلب، فشار خون و 

درجه حرارت بدن ورزشکاران جوانی که در ماه رمضان 

مدت یک ورزش شدید به روزه می گیرند و پس از افطار 

نی داري را نشان مع ساعت انجام می دهند تفاوت آماري

  .)50( نداده است

  

اثر روزه داري بر تعادل انرژي، وزن و 

  ترکیب بدن 

تعادل انرژي از تفاضل انرژي دریافتی و انرژي 

انرژي مصرفی بدن تحت . مصرفی بدن مشخص می شود

عالیت هاي معمول فرد و تأثیر میزان متابولیسم پایه و ف

انرژي دریافتی نیز تحت تأثیر کمیت و کیفیت دسترسی 

عوامل موثر برتصمیم گیري براي دریافت . به غذا است

غذا عبارتند از گرسنگی و عادات فرد که ریتم هاي 

  . )51( شبانه روزي هر دو را تحت تأثیر قرار می دهند
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نتایج مطالعات تعادل انرژي در ماه رمضان 

غذایی رمضان اغلب با کاهش رژیم . ناهماهنگ است

 )16،19، 52-60 (دریافت غذا وکاهش وزن همراه است

کیلوگرم گزارش و به طور معمول کاهش وزن حدود دو 

حتی در برخی مطالعات ). 53-61،58،55-63 (شده است

. )16،57،64( کاهش وزن کمتر از یک کیلوگرم بوده است

نین کاهش وزن ناشی از روزه داري در افراد داراي همچ

اضافه وزن بیشتر از افراد داراي وزن طبیعی و یا کم وزن 

این کاهش دریافت انرژي با کاهش مصرف . )63( است

. انرژي ناشی از کاهش فعالیت فیزیکی همراه است

بنابراین، تغییرات وزن متناسب با کاهش دریافت انرژي 

در ماه رمضان، مصرف مایعات کاهش . )29،65( نیست

 و دهیدراسیون روزانه، کاهش ذخایر )19،60( می یابد

آب متصل به گلیکوژن و کاهش آب خارج سلولی ناشی 

 بنابراین این .)29( از دریافت کمتر سدیم معمول است

احتمال وجود دارد که قسمتی از کاهش وزن مشاهده 

با این حال، مشخص . شده ناشی از کاهش آب بدن باشد

نیست که آیا در تمام ماه رمضان دهیدراسیون مزمن 

البته تعادل منفی آب و انرژي . )29،66( وجود دارد یا نه

ان آن قدر نیست که سلامتی را تحت تأثیر در ماه رمض

  .)29( قرار دهد

در روزه داري ماه رمضان افزایش دریافت انرژي و 

. )67(افزایش وزن نیز در برخی افراد دیده شده است

معمولأ افزایش دریافت انرژي به دلیل بالا بودن انرژي 

کل انرژي % 65حدود (دریافتی پس از غروب آفتاب 

و دریافت انرژي اضافی از طریق چربی و پروتئین ) روزانه

با این حال، در مطالعه . )68( بوده است) نه کربوهیدرات(

یش انرژي دریافتی که عمدتأ از طریق اي با وجود افزا

کربوهیدرات بود، تغییري در وزن بدن در ماه رمضان 

در سایر مطالعات نیز تغییري در . )69( مشاهده نشد

 ، چربی زیر پوستی و)70-73(تعادل انرژي، وزن بدن 

  . )72( احشایی، دور کمر و هیپ مشاهده نشده است

روزه داري در ماه رمضان در جودوکارانی که 

تمرینات ورزشی خود را در شدت کمتري طی ماه 

 .)5(رمضان ادامه می دهند، توده بدن را کاهش می دهد

 همچنین، در مطالعه اي، وزن بدن وزنه برداران روزه

داري که در ماه رمضان ورزش می کردند و هم وزنه 

با این . )74( بردارانی که ورزش نمی کردند، کاهش یافت

 استقامتمطالعه اي وزن و ترکیب بدن دوندگان حال در 

کاهش وزن بدن . )75( در ماه رمضان تغییري نیافت

حین ماه رمضان می تواند در ارتباط با کاهش دریافت 

مایعات و کاهش ذخایر آب متصل به گلیکوژن و کاهش 

مول جزئی در بافت بدن به همراه درجات مع

, 19(باشد هیپوهیدراسیون و غلظت حجم خارج سلولی

با این حال، در مطالعه اي در ارتباط با روزه داري . )76

ماه رمضان در وزنه برداران افزایش حجم پلاسما گزارش 

شده است که می تواند نوعی تطابق قلبی عروقی به 

همچنین، ورزش به همراه روزه . )74( دهیدراسیون باشد

 را )77( و قند خون )74(داري در ماه رمضان چربی ها 

در مجموع، به نظر می رسد تغییر . تغییر نداده است

ریتم هاي شبانه روزي، خواب و زمان صرف وعده غذایی 

و فرهنگ ها و عادات غذایی مختلف بین اقوام و ملل 

مسلمان دلیل نا هماهنگی نتایج مطالعات اثرات روزه 

  . داري بر وزن و ترکیب بدن باشد

  

 هاي اثر روزه داري بر هورمون ها و واکنش

  التهابی بدن ورزشکاران

در مطالعه اي، فعالیت ورزشی در ماه رمضان با 

ضربان قلب و سه روز در هفته در مردان غیر % 70شدت 

TSHورزشکار موجب افزایش 
 در محدوده طبیعی T4 و1

این تمرینات فعالیت غدد تیروئید و هیپوفیز . شده است

لأ به دلیل را تحت تأثیر قرار می دهد که این اثرات احتما

                                                
1.  Thyroid Stimulating Hormone 
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افزایش متابولیسم بافت هاي فعال و نقش هورمون هاي 

تیروئیدي در تجهیز مکانیسم هاي سازگاري بدن در 

  .)78( است برآوردن نیاز بافت هاي فعال

ورزش و رژیم غذایی می توانند وضعیت ایمنولوژیک 

به عنوان مثال . )79-80( را تغییر دهندو التهابی انسان 

ورزش سنگین شاخص هاي التهابی را در بدن افزایش 

 )81-82( می دهد و عملکرد ایمنی را کاهش می دهد

در حالی که ورزش متوسط منظم می تواند التهاب را 

ی ایمنی بدن را افزایش  و توانای)83-85( اهش دادهک

اثرات منفی فعالیت بدنی شدید ممکن است . )82( دهد

 و یا با )86( با مصرف کربوهیدرات ها در هنگام ورزش

ربی دریافتی رژیم غذایی کاهش افزایش مصرف کل چ

    ورزشکاران مسلمان در طی ماه رمضان. )87( یابد

نمی توانند در حین ورزشی که در طول روز انجام می 

در نتیجه ورزش . دهند کربوهیدرات مصرف کنند

سنگین در ماه رمضان ممکن است اثرات نامطلوبی 

  . )88( داشته باشد

روزه داري، در افراد غیر ورزشکار داراي وزن نرمال، 

 و هموسیستئین اثر مثبتی CRP، 6با کاهش اینترلوکین 

 6اینترلوکین . )89( بر وضعیت التهابی بدن داشته است

 است که به وسیله انواع pleiotropicیک سیتوکین 

مختلف سلول هاي ایمنی و غیر ایمنی تولید می شود و 

. در بسیاري از مکانیسم هاي پاتوفیزیولوژیک نقش دارد

یله عضلات اسکلتی و نیز  عمدتا به وس6اینترلوکین 

بافت چربی تولید می شود و به حفظ هموستاز در طول 

. )90( تغییر نیاز، مانند ورزش طولانی کمک می کند

 یک فاکتور IL-6بسیاري از مطالعات نشان داده که 

 شبانه روزي آن با خواب احتمالی خواب است و تغییرات

ولی در ورزشکاران، . )91( و بی خوابی در ارتباط است

 و کاهش ملاتونین گزارش IL-6کاتکولامین ها و افزایش 

با کاتکولامین ها و  IL-6غلظت. )75( شده است

اد ارتباط مثبت و با انسولین ارتباط منفی اسیدچرب آز

برخی مطالعات نشان داده اند که کم خوابی غلظت . دارد

آدرنالین و نورآدرنالین را در ارتباط با بیداري شبانه 

دو ساعت محدودیت خواب . )92-93( افزایش می دهد

 را IL-6ته ترشح در طول شبانه روز به مدت یک هف

 خواب 1-2مراحل (پارامترهاي خواب . افزایش می دهد

نه ( شبانه IL-6با افزایش ) و خواب حرکت سریع چشم

همچنین، . )94( ارتباط دارد) کورتیزول و ملاتونین

نسبت تستوسترون به کورتیزول در ورزش شدید و 

 به کورتیزول نسبت تستوسترون. طولانی کاهش می یابد

شاخص تعادل آنابولیک است، زیرا کورتیزول شکستن 

می دهد درحالی که  پروتئین عضلات را افزایش

  .)95(تستوسترون سنتز پروتئین را افزایش می دهد 

تاثیر تغییر الگوي خواب و دریافت ناکافی 

کربوهیدرات ها بر عملکرد فیزیکی ورزشکاران مسلمان 

زمان خواب و دریافت انرژي . )96( نشان داده شده است

در دوندگان مسافت متوسط که به ورزش خود در طول 

ورزشکاران . ماه رمضان ادامه می دهند، کاهش می یابد

مسلمان باید آگاه باشند که دریافت طولانی مدت 

کربوهیدرات ها و یا کاهش تمرینات و خواب کافی، 

 IL-6عملکرد ورزشکاران را افزایش و پاسخ پیش التهابی 

  . )86،91( را کاهش می دهد

روزه داري  روي جودوکاران حرفه اي، در مطالعه اي بر

 را به همراه تمرینات سنگین ورزشی میزان خستگی

افزایش داد و تغییرات کوچکی را در متغیرهاي 

و  سطح خونی پره آلبومین. بیوشیمیایی ایجاد کرد

 در طول رمضان بدون تغییر بود و آلبومین در E ویتامین

CRP ،1آنتی تریپسین، . میانه رمضان افزایش یافت
IgA 

 و 
2
IgGدر برخی فازهاي ماه رمضان افزایش یافتند .

             میزان کورتیزول در هفته اول کاهش یافت و 

             اگر چه برخی. در باقی دوره نیز در همان سطح ماند

                                                
1.  Immunoglobulin A 
2.  Immunoglobulin G 
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وتئین هاي فاز حاد و ایمنوگلوبولین ها تغییر کرد، از پر

این یافته ها . تعداد سلول هاي ایمنی تقریبا ثابت ماند

نشان می دهد که در بدن ورزشکارانی که در ماه رمضان 

به برنامه تمریناتشان ادامه می دهند، احتمالا هزاران 

تغییر کوچک بیوشمیایی رخ می دهد که منجر به 

هورمونی، ایمنی و آنتی اکسیدانی می تغییرات سیستم 

با این وجود دلایل روشنی مبنی بر افزایش استرس  .شود

 فیزیولوژیک یا التهاب مزمن سیستمیک وجود ندارد

جودو ورزشی دینامیک است که ممکن است . )5،97(

 مطالعه به این. )98( سبب آسیب و تروماي بافتی شود

نتایجی متناقض با مطالعه اخیري که اثرات مثبت روزه 

داري را بر وضعیت التهابی افراد کم تحرك نشان داد، 

تفاوت این دو مطالعه ممکن است به . )89( دست یافت

در مجموع . خاطر اثر تمرینات شدید در این مطالعه باشد

نشان می دهد که تمرینات ورزشی سنگین این مطالعه 

در جودوکاران در طول ماه رمضان می تواند سبب 

تگی شود، ولی این تغییرات به التهاب سیستمیک و خس

سبب تروماي  اندازه اي نیست که مانند ورزش شدید

  . )3( شدید بافتی شود

در این مطالعات امکان تمایز بین اثرات فعالیت 

فیزیکی و محدودیت دریافت غذا و آب وجود نداشته 

 ساعت پیش از هر خون 9به دلیل اینکه افراد . است

با . )5( گیري ناشتا بودند، احتمال کم آبی وجود دارد

این حال کاهش اندك در آب بدن اثر قابل توجهی در 

محققان بسیاري . غلظت پروتئین هاي در گردش ندارد

به خطر افتادن سیستم ایمنی ورزشکاران در طول 

 و یا در دریافت ناکافی غذا و )88،99( ورزش شدید

با توجه به تغییرات .  را گزارش کرده اند)100( مایعات

جزیی و ناپایدار واکنش هاي فاز حاد در جودوکاران 

محتمل نیست که روزه داري سبب افزایش تروماي 

همچنین، روزه داري به همراه ورزش . )3( بافتی شود

  . )3( لکوسیت ها نداردر شمارش اثر معنی داري بشدید 

اثر روزه داري بر خستگی و توان ورزشی 

  ورزشکاران

مطالعه جدیدي در کویت نشان داد که روزه داري در 

افرادي که ورزش هوازي انجام می دهند، تاثیر منفی 

 پاسخ هاي قلبی وعروقی تغییرات خفیفی که در. ندارد

رخ می دهد ممکن است به دلیل دهیدراسیون و ریتم 

روزه داري بر توان انجام . )101( هاي شبانه روزي باشد

. )101( تمرینات ورزشی افراد غیر فعال اثري ندارد

همچنین، تغییرات معنی داري در ظرفیت حیاتی، حجم 

تنفسی و یا حداکثر تهویه اختیاري افراد سالم دیده 

بر مبناي مطالعات قبلی روزه داري . )102( نشده است

در . )2( قبل از ورزش موجب خستگی زودرس می شود

، کاهش Vo2maxبازیکنان فوتبال بدتر شدن وضعیت 

 Vo2max ظرفیت هوازي، استقامت و توانایی انجام ورزش با

. )47-103،48( در ماه رمضان گزارش شده است 75%

همچنین، روزه داري و گرسنگی منجر به کاهش 

Vo2max،  افزایش اسیدوز متابولیکی و احساس خستگی 

  با این حال در مطالعه اي،.)75،27( سریع تر شده است

. )104(  تغییر نیافتVo2max روز روزه داري، 7پس از 

اثیر منفی اندك اما همچنین، روزه داري در ماه رمضان ت

معنی داري در عملکرد دوي استقامت دارد، هرچند این 

  . )105( اثر در میان افراد مختلف متفاوت می باشد

در مطالعه اي که تاثیر روزه داري در ماه رمضان بر 

 چرخه  حداکثر عملکرد فیزیکی، احساس خستگی،

فاکتورهاي لیپیدي، التهابی، ایمنولوژیکی و ترکیب بدن 

طی ماه رمضان در ورزشکاران جودوکار صورت گرفت، 

روزه داري در ماه رمضان بر عملکرد هوازي و بی هوازي 

ي سنگین انجام می دهند تاثیر جودوکارانی که ورزش ها

 توده چربی بدن و  با این حال توده بدن،. منفی نداشت

 ثانیه کاهش و درك خستگی 30عملکرد تست پرش 

هرچند ارتباط بین افزایش . طی ماه رمضان افزایش یافت
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احساس خستگی و کاهش عملکرد تست پرش واضح 

     نیست، ولی این احتمال وجود دارد که کاهش

Central Drive ثانویه در اثر افزایش احساس خستگی 

. )6( عملکرد فرد را در انجام پرش تحت تأثیر قرار دهد

کاهش مدت زمان خواب عمیق در طول ماه رمضان بر 

فعالیت عضلانی اثر مستقیم قابل ملاحظه اي ندارد اما از 

طابق و انگیزه می تواند طریق تغییر عملکرد ذهنی، ت

بنابراین کاهش . )106( اثرات غیر مستقیمی داشته باشد

مدت زمان خواب منجر به کاهش سطح عملکردي 

 حرکتی -فعالیت هایی می شود که نیاز به تطابق حسی

  .)107( و یا فرایند شناختی دارند

  

اثرات روزه داري بر خواب آلودگی، هوشیاري 

  روزانه و عملکرد ورزشی

         برخی مطالعات نشان داده اند که هوشیاري روزانه 

 می یابد و عملکرد سایکوموتور در ماه رمضان کاهش

 با استفاده از اگرچه برخی مطالعات. )108،47،14(

ESS
پرسشنامه خواب که مقدار کل خواب آلودگی  (1

، افزایش خواب آلودگی روزانه )روزانه را اندازه می گیرد

در  ،)109-110( داده اند ماه رمضان نشان را در سراسر

 سایر مطالعات تغییر معنی داري دیده نشده است

همچنین در مطالعه اي، با افزایش خواب . )113-111(

میزان خواب آلودگی در بقیه ساعات روز افزایش  روزانه،

در ماه رمضان محدودیت خواب شبانه . )111( نیافت

روزي می تواند بر خواب آلودگی و عملکرد روزانه اثر 

همچنین، با استفاده از مقیاس آنالوگ . )114( بگذارد

 و افزایش آن 16 و 9 کاهش هوشیاري در ساعت 2بینایی

 در ماه رمضان دیده 23پس از وعده افطار و در ساعت 

بنابراین، بر اساس اطلاعات موجود . )108( شده است

مرتبط با سطح هوشیاري فرد، چنین به نظر می رسد 

                                                
1. Epworth Sleepiness Scale 
2. Visual Analogue Scale 

بهترین زمان براي انجام مسابقات ورزشی که نیاز به 

  . ز افطار استتمرکز بیشتري دارند، پس ا

  

  اثرات روزه داري بر خلق و عملکرد ورزشی

 زندگی روزه داري ماه رمضان با برخی تغییرات شیوه

 و )115( ، مدت زمان خواب و کیفیت آن)69،51(

-117(  بدنتغییرات شبانه روزي مکانیسم هاي داخل

 همراه است که هر یک از این عوامل می توانند )116

اثرات متفاوتی بر سلامتی روان و سطح خلق افراد داشته 

. اهمیت این امر در مسابقات ورزشی بارزتر است. باشند

کاهش سطح خلق و افزایش تحریک پذیري می تواند 

بنابراین، اثر . ک ورزشکار را کاهش دهدعملکرد بهینه ی

روزه داري ماه رمضان بر سلامتی روان باید به صورت یک 

  . متغیر مستقل مورد مطالعه و تجزیه و تحلیل قرار گیرد

در  برخی مطالعات نشان داده اند که تأخیر ناگهانی

زمان خواب شبانه با تغییرات نامطلوب خلق مشابه افراد 

برخی مطالعات افزایش . )118-119( افسرده ارتباط دارد

 ،108 ،120(بدخلقی  و) 120،108-121(تحریک پذیري

 را در ماه رمضان گزارش کرده اند که در افراد )75

. سیگاري و مصرف کنندگان کافئین بیشتر دیده می شود

اختلال  تغییرات خلق در ماه رمضان ناشی از شی از این بخ

            افزایش فعالیت افراد. ریتم هاي شبانه روزي است

            ، محدودیت خواب)110( در ساعات عصر و شب

محدودیت مصرف تنباکو، نوشیدن کافئین ) 116-115،16(

و دریافت انرژي و مایعات از عوامل موثر دیگر در این حس 

سردردهاي ماه رمضان . )120( عمومی به شمار می آیند

 . )122( ت به کاهش خلق کمک کنندنیز ممکن اس

با این حال، در برخی مطالعات روزه داري ماه رمضان 

اثر روزه داري بر . )105( تأثیري بر خلق نداشته است

سلامت عمومی نشان می دهد که روزه داري در کسانی 

که در ماه رمضان به طور کامل و یا به طور تفننی روزه 

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

  دکتر سید محسن خوش نیت و همکاران 

11 

گرفته اند، اثرات مفیدي در بهبود اضطراب، بی خوابی و 

ها در کسانی که درحالی که این شاخص . افسردگی دارد

 ی یابندم  روزه نمی گیرند، افزایشدر ماه رمضان اصلاً

مطالعه اي دیگر نشان داده است که تفاوت  .)123(

معنی داري بین وضعیت سلامت روانی افراد قبل و بعد 

از روزه داري ماه رمضان وجود دارد و روزه داري ماه 

. رمضان وضعیت سلامت روانی افراد را بهبود می بخشد

بنابراین، انجام اعمال مذهبی نظیر نماز، روزه و سایر 

ه کردن افراد به سوي خداوند عبادات اسلامی، با متوج

باعث ایجاد نوعی آرامش روحی و روانی در انسان می 

شوند که می تواند در خودسازي، مقابله با استرس و در 

  . )124( نتیجه کاهش اختلالات روانی مؤثر باشد

 ماه با توجه به توضیحات فوق، نقش روزه داري

رمضان از طریق بهبود و یا کاهش خلق ورزشکاران 

متفاوت خواهد بود و تفاوت هاي فردي در این زمینه 

  .نقش بسیار مهمی ایفا می کنند

  

  جمع بندي

روزه داري، به میزان اندك و تنها برخی از جنبه هاي 

به نظر نمی . )107( ورزش را تحت تأثیر قرار می دهد

رسد روزه داري در ماه رمضان تمامی افراد را تحت تاثیر 

ر برابر قرار دهد، چراکه تقریبا موجب تطابق و مقاومت د

اختلالات فیزیولوژیکی و روانی ناشی از روزه داري در ماه 

بنابراین ورزشکاران مسلمان که . )105( رمضان می شود

قصد ادامه تمرینات ورزشی را در ماه  رمضان دارند، می 

توانند استراتژي هایی اتخاذ کنند که در طول ماه رمضان، 

. )125،6( آنها را جهت شرکت در رقابت ها آماده کند

زه داران ورزشکار خلاصه اي از توصیه هاي عملی براي رو

    .به صورت زیر است

  از آن جا که در مسابقات ورزشی، مصرف

مایعات و کربوهیدرات قبل، حین و پس از ورزش از 

اهمیت زیادي برخوردار است، انجام ورزش هاي حرفه 

اي و شرکت در مسابقات ورزشی در فاصله سحر تا افطار 

 . توصیه نمی شود

 ه با تعریق انجام فعالیت هاي ورزشی سبک ک

کمتري همراه است از جمه پیاده روي در شرایط آب و 

ولی در . هوایی سرد و معتدل مشکلی ایجاد نمی کند

فصول گرم سال می تواند سبب اتلاف آب بدن، 

 .  دهیدراتاسیون و تشنگی فرد شود

  بهترین زمان انجام ورزش در ماه رمضان، پس

. استاز صرف یک وعده افطار سبک و رهیدراتاسیون 

انرژي دریافتی از وعده افطار به فاصله زمانی صرف افطار 

به این صورت که هرچه این . تا زمان ورزش بستگی دارد

فاصله زمانی کمتر باشد، کالري کمتري باید در وعده 

به عنوان مثال، اگر فعالیت ورزشی . افطار دریافت شود

 ساعت پس از صرف وعده غذایی صورت گیرد، 3-2

 کیلوکالري و در 300 -400ی تواند حدود کالري آن م

 700 ساعت فاصله زمانی حدود 3-4صورت وجود 

 .  کیلوکاري باشد

  از آنجا که فعالیت منظم جسمی موجب بهبود

عملکرد متابولیک، دستگاه قلبی عروقی، تنفسی و 

عضلانی اسکلتی می شود و با توجه به اینکه قطع این 

ک ماه می تواند گونه فعالیت هاي جسمانی به مدت ی

آمادگی و سطح عملکرد سیستم هاي مذکور را به نحو 

قابل توجهی کاهش دهد، لذا کنار گذاشتن برنامه هاي 

اما تغییر برنامه . ورزشی در روزه داران توصیه نمی شود

غذایی، روش و زمان بندي ورزشی در بسیاري از موارد 

 . رسدضروري به نظر می
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