
 هایی برای بالا بردن تحمل بدن در ماه رمضانراه

کند. بسیاری از دار ایجاد میای را برای افراد روزهرمضان وضعیت ویژهتشنگی و گرسنگی در ماه

حوصلگی، سردرد، گرفتگی عضلات، مشکلات کلیه، داران در این ماه ممکن است خستگی، بیروزه

دن دردهای معده و... را تجربه کنند. دلیل عمده این حالات کاهش مصرف مواد غذایی مورد نیاز ب

است. روزه گرفتن در تابستان، با وجود گرما و ساعات طولانی برای تحمل گشنگی و تشنگی، کار 

هایی را برای تحمل فشارِ کمتر روزه در این توان راهوجود میکند. با اینتر میداران را سختروزه

  .کار بست تا به بدن نیز صدمه کمتری وارد شودایام به

 

که بدن نیز در سلامت داری، در کنار اینشدن روزهبالا بردن تحمل بدن در این ماه و آسان برای

 .توان اقدامات زیر را انجام دادبیشتری قرار گیرد، می

 

های غذایی ماه رمضان حذف نکنید. نتیجه نخوردن سحری تاجای ممکن سحری را از وعده -

شدن اعصاب و... حالی، سردرد، ضعیففت قند خون، بیمدت، اُعدم دریافت کربوهیدرات در طولانی

  .است

 

خوردن نمک زیاد و یا غذای شور در وعده سحر باعث تشنگی مفرط در طی روز خواهد  -

 .شد

 

دانند، اما هرچند که بسیاری از افراد چایی را از مایعات موثر در رفع تشنگی ماه رمضان می -

  .گرددجر به دفع شدن آب بدن میخوردن چایی، خصوصا چایی پررنگ، من

 

بر اینکه آب بیشتری را در بدن ذخیره خواهد میوه و سبزیجات پخته در ماه رمضان علاوه -

 .های خام را نیز خواهد گرفتکرد، جلوی نفخ معده بر اثر خوردن سبزیجات و میوه

 

هش وزن در ماه رمضان روی کنید، نه تنها منجر به کااگر در ساعات اولیه صبح اندکی پیاده -

  .خواهد شد، بلکه قند خونتان را نیز تنظیم خواهید کرد

 

یره شدن شکار منجر به رقیقنوشیدن آب زیاد به هنگام سحری یک اشتباه رایج است. این -

  .شودمعده و درنتیجه نفخ و اخلال در هضم می
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 .گرددخوردن میوه به هنگام سحر باعث دفع یبوست می -

 

دار را باید در ماه رمضان کاهش داد، چرا که منجر به قهوه، شکلات و تمام مواد کافئین -

  .شودتشنگی زیاد می

 

شدن تدریجی مواد غذایی توسط خوردن مواد غذایی حاوی فیبر )سبزی و میوه( باعث جذب -

واهد شود و از افزایش ناگهانی قندخون و ترشح انسولین جلوگیری خبدن، کاهش خستگی می

  .کرد

 

خواهید افطار خود را باز کنید، هرچند که تشنه هستید، به خوردن آب و هنگامی که می -

  .های سرد اقدام نکنیدنوشیدنی

 

آسیب  زند. اینها آسیب شدیدی میآبی بدن در فصل تابستان، به کلیهدهیدراسیون و یا کم -

لا به دهیدراسیون بدن نوشیدن و خوردن مواد گردد. برای پیشگیری از ابتداری تشدید میبا روزه

میوه، میوه و سبزیجاتی همچون هندوانه، خربزه، هویج، چغندر، خیار، زیر مفید است: دوغ، شیر، آب

 . ...کرفس و

 

 .شده را کاهش دهید تا کمتر تشنه شویددر این ایام سعی کنید خوردن مواد سرخ -

 

ر این ماه خوب نیست، اما نداشتن تحرک در حد های شدید دها و ورزشداشتن فعالیت -

  .شودمتوسطِ آن نیز منجر به یبوست می

 

شوند جلوی گرسنگی خوردن برخی غذاها مانند حلیم به این دلیل که دیرتر هضم می -

  .اندگیرند. موادی مانند گندم، جو و بادام نیز از این دستهزودهنگام را در این ماه می

 

  .اه دچار دردهای معده بر اثر اسید معده هستید، زردآلو و هلو بخوریداگر در این م -

 

که انرژی بیشتری برای هضم غذا نیاز دارند، خوردن غذاهایی با کالری منفی به دلیل این -

نتیجتا منجر به گرسنگی کمتر خواهند شد. این غذاها شامل کلم بروکلی، گل کلم، سیر، لوبیا سبز، 

  .شودمی ...فرهنگی، طالبی، هلو وی، گوجهفرنگآناناس، توت

 



ی نوشند، این ماده به دلیل گاز و قندبرخی افراد به هنگام افطار و به دلیل تشنگی نوشابه می -

 .که دارد باعث سردرد خواهد شد

 

های رفع سردرد در ماه رمضان نوشیدن چای سبز در حد فاصل افطار تا سحر یکی از راه -

  .است

 

 .های خنک برای باز کردم افطار مناسب نیستسرد، هندوانه، هلو، خیار و سایر میوهشیر  -

 

 .کندشده در بدن کمک میهای سبک در ماه رمضان به کاهش سموم ذخیرهانجام ورزش -

 

بهتر است قبل از خوردن سحری ورزش کنید؛ اینکار به سلامت بدن در این ماه کمک زیادی  -

های هوازی است که روی و ورزشها پس از افطار شنا، پیادهخواهد کرد. همچنین بهترین ورزش

  .باعث پیشگیری از گرفتگی عضلات خواهد شد

 

ازی سجات است. پاکزیجات و میوهیکی از فواید این ماه پاکسازی کبد از طریق خوردن سب -

ی از زدایها، سمشدن پوست، جلوگیری از پیری، کاهش حساسیتکبد از این طریق منجر به شفاف

 .گرددداروها، خواب راحت و تصفیه بدن می

 

از مشکلات برخی افراد در ماه رمضان، بدبو شدن دهان است. برای جلوگیری از بویِ بدن  -

لیوان آب در سحر موثر  3الی  2کردن زبان و نوشیدن کشیدن، مسواکزدن، نخدهان مسواک

 .است

 


