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نصائح حول كيفية فقدان الوزن في رمضان



:التقليل من السعرات الحرارية المتناولة
لى ما معدله  لى2,000تحتاج معظم النساء ا  تناول ما سعرة حرارية في اليوم للحفاظ على الوزن، بينما تحتاج ا 

نّ مُعدل احتي0.45سعرة حرارية في اليوم لخسارة 1,500يقارب  اجات كيلوغرام في الأس بوع، أأمّا الرجال فا 
كيلوغرام في الأس بوع 0.45سعرة حرارية، ولخسارة 2,500معظمهم من السعرات الحرارية في اليوم هو 

، سعرة حرارية، وتعتمد خسارة الوزن على عدة عوامل منها العمر، والطول2,000يحتاجون لتناول ما يقارب 
نّ تقليل [ 1]والوزن الحالي، ومس توى النشاط البدني، وصحة عمليات الأيض، وعوامل أأخرى، وبشكٍل عام فا 

لى 500 لى 0.45سعرة حرارية في اليوم من النظام الغذائي يساعد على خسارة 1,000ا  كيلوغرام في 0.90ا 

.الأس بوع



:التوزيع المتساوي للوجبات خلال ساعات تناول الطعام
لى الوجبات  توزيع هذه يفة،ويمكنالخف ينُصح بتناول وجبات مُتعددة صغيرة الحجم، بال ضافة ا 

لى ثلاثة أأقسام، وهي ة بعد ال فطار، وجبة ال فطار، ووجبة خفيف: الوجبات خلال شهر رمضان ا 
مثل والكربوهيدرات ،لخضرواتينُصح بتناول وجبة سحور خفيفة، تتضمن ا، كما ووجبة السحور

لى ذلك ، باالحبوب الكاملة، والأرز، أأو خبز الحبوب الكاملة، والأطعمة الغنية بالبروتين ل ضافة ا 
ا توفرّ الطاقة يفُضّل الحفاظ على وجبة السحور بشكٍل دائم خلال شهر رمضان وعدم تجنّ  بها، لأنَّه

للجسم خلال فترة الصيام



:  الابتعاد عن تناول كميات كبيرة وتجنُّب الأكل بشراهة عند ال فطار
ابّي المرتبط بالصيام، وقد يمُكن لتناول الطعام بشراهةٍ خلال وجبة ال فطار أأن يبُطِل التأأثير ال يج

لى حدوث ضرر أأكبر من الفائدة المرجوّة منه .يؤدي ا 



من المهمّ تناول :المحافظة على اس تهلاك الأطعمة الصحية والألياف والتقليل من الكربوهيدرات
شويات المتناولة، الأطعمة والمشروبات الكاملة خلال فترة ال فطار، كما من المهم تقليل كميّة الن 

ضفاء النكهة، ويمكن ذلك من خلال خلط الأرز المطهوّ على البخار بالخضروات أأو البقوليات ل  
ة لوجبة ويعُدُّ تناول التمر كبداي[ ٦]ولزيادة كميّة الألياف في الطعام، مّما يزيد من الشعور بالمتلاء،

ال فطار لكسر الصيام خياراً صحياً، فهو مصدرٌ غنٌي بالألياف



:ال كثار من شرب الماء
يرةٍ من الماء من المهمّ شربُ كميّةٍ كب

قبل البدء تناول الطعام،وذلك

ي للمساعدة على اس تعادة الماء الذ
ام، فقده الجسم خلال فترة الصي

لى تقليل فرص ا ل فراط في بال ضافة ا 
لماء تناول الطعام، ويسُاعد شرب ا

ل كمية بشكٍل منتظمٍ على تقلي
ذ غالباً السعرات الحرارية المتناولة، ا 

ر ما يخلط الأشخاص بين الشعو 
بالعطش، والشعور بالجوع



وبدائلهاتجنبهايمكنأطعمة
مثل،قا ٍعميقليا ٍالمقليةالأطعمةإلىبالإضافة،بالدهونالمُحضّرةوالأطعمة،السكرمنعاليةكمياتٍ علىتحتويالتيالأطعمةبتجنُّبيوُصى : 
مقلاةبالجافالقلياستخداميمُكنكما،خَبْزهاأو،بشيهّاالأطعمةهذهقلياستبدالويمُكن،البطاطسورقائق،رولوالسبرنغ،والدجاج،السمبوسة

ومذاقنكهةعلىتحُافظالتيالصحيةالبدائلمنوالسمك،والدجاج،الحمراءاللحومشيٍّيعُدٍُّكما،اللاصقةغيرالطعامبخاخاتأو،لاصقةغير
الطعام





:فوائد ممارسة الرياضة تتمثل أأهم فوائد الرياضة في أأنَّا
.  جسمكتدعم وتحسن من عمل الأعضاء الداخلية والعمليات الحيوية في

الوقاية لجسمك من الكثير من الأمراض
نقاص الوزن وحرق الدهونتساعد الرياضة على.  سموم التخلص من السوائل وال . عملية ا 

.الحراريةفي الجسم مع ضرورة اتباع نظام غذائي صحي متوازن قليل السعراتالمحتبسة



نوأع
 
لرمضانألمناسبةألرياضةأ

رشهفيممارستهاألمستحبألبدينةألنشاطاتتمتاز
نهارمضان

 
وخفيفةنوعيةذأتبا

 
ألشدةمتوسطةأ

قدةعاليمقاومةولاكبيرأً جهدأً تتطلبولا،وألك ثافة
حيانابالجسدتصل

 
هذهومن،ألإنهاكمرحلةإلىأ

يروبيكورياضة،ألمشيرياضة :ألرياضات
 
وألقفز،ألا

،ألخفيفةألبدنيةألسويديةوألتمارين،بالحبل
جهزةوأستخدأم

 
وكالتريدميلألمعروفةألتدريبيةألا

وغيرهاألدرأجة .



مضان؟متى يجب ممارسة الرياضة في ر 



نًيمارس
 
ألرياضةًقبلًوجبةًألإفطارًيستطيعًألرياضيًأ

دًألإفطارًلمدةًساعة،ًلينهيًتدريبهًبالكاملًقبلًموع
دقيقة،ًوسبب15ًأل ًلاتتجاوزًبمدةًزمنيةًقصيرةً

اءًألتدريبًتقصيرًألمدةًألزمنيةًألفاصلةًبينًلحظةًإنه
ملاحًوألإفطارًهوًمحاولةًتعويضًألجسمًبالسوأئلًو

 
ألا
سرعًوقتًممكن،ًلحمايةًأ

 
لجسمًألمعدنيةًألمفقودةًبا

نًيتعرضًله
 
عرأضًألصحيةًألتيًيمكنًأ

 
ا،ًنتيجةًمنًألا

ولًألتدريبًفيًجوًرمضانيًصيفيًحارًيمتازًبط
.ساعاتًألصيام



نًيمارس
 
ألرياضةًقبلًوجبةًألإفطارًيستطيعًألرياضيًأ

دًألإفطارًلمدةًساعة،ًلينهيًتدريبهًبالكاملًقبلًموع
دقيقة،ًوسبب15ًأل ًلاتتجاوزًبمدةًزمنيةًقصيرةً

اءًألتدريبًتقصيرًألمدةًألزمنيةًألفاصلةًبينًلحظةًإنه
ملاحًوألإفطارًهوًمحاولةًتعويضًألجسمًبالسوأئلًو

 
ألا
سرعًوقتًممكن،ًلحمايةًأ

 
لجسمًألمعدنيةًألمفقودةًبا

نًيتعرضًله
 
عرأضًألصحيةًألتيًيمكنًأ

 
ا،ًنتيجةًمنًألا

ولًألتدريبًفيًجوًرمضانيًصيفيًحارًيمتازًبط
.ساعاتًألصيام



ن
 
ويضيفًبعضًألمتخصصينًأ
مدةًممارسةًألرياضةًقبلًألإفطارًب

بسيطةًتعملًعلىًزيادةًك فاءة
ألجسمًفيًألتخلصًمنًألسموم
ألناتجةًعنًعملياتًألتمثيلً
دورةًألغذأئي،ًإلىًجانبًتنشيطًأل

ألدمويةًوزيادةًألشعورًبالرأحةً
.وألاسترخاء



لى 2بعد وجبة ال فطار تمارس الرياضة بعد وجبة ال فطار بما يعادل  ساعات، حيث يتم 3ونص ا 
عادة شحنه لى أأعضاء خلال هذه الفترة هضم الطعام بكفاءة وراحة ليتم اس تخلاص الطاقة وا  ا ا 

اقة وجهد وتركيز بتاتا ممارسة أأي مجهود بدني قبل الوقت المحدد لأن طوليجوزالجسم الحيوية، 
تمام عملية الهضم، ويضيف بعض المتخصص ين أأن الفائدة الجسم بالكامل يكون منصب على ا 

يات الأيض وحرق من ممارسة التمارين بعد ال فطار تتمثل في أأنَّا تحفز وتسرع من عمل المرجوه

.الطاقة المس تمدة من الطعام الممول للجسم



ن؟كيف تمارس الرياضة في رمضا



لاًتزيدًألمدةًألزمنيةًألمخصصةًللرياضةًف
 
يًرمضانًيجبًأ

يام5ًعنًلايزيددقيقةًتمارس،ًبما60ًيجبًعنً
 
أ

تي
آ
سبوعيا،ًوتكونًعلىًألنحوًألا

 
قبلًألإحماءًألجيد:ًأ

دأءًتمارينًإطالة5ًمزأولةًألنشاطًلمدةً
 
دقائق،ًيليهًأ

ممارسةًألنشاطً.ًدقائق5لمعظمًعضلاتًألجسمًلمدةً
دقيقة،ًيليه45ًإلى30ًعنًلاتقلألبدنيًألرئيسيًلمدةً

دقائق5بعدًذلكًتمارينًأستشفاءًوتبريدًلمدةً



ةًألتهويةًألجيدةًوألنظافةًألعام
.ًوعدمًألازدحام

نًيكونًألمكانًيتميزً
 
أ

بالاعتدألًفيًدرجةًألحرأرةً
.ًوألرطوبة

عدمًوجودًمخلفاتًوعوأدمً
دًملوثةًمنتشرةًكماًهوًألحالًعن
ممارسةًألرياضةًبالقربًمنً
.ةخطوطًسيرًألمركباتًألرئيسي

ينصحًبممارسةًألرياضةًفيً
ماكنًمغلقة

 
.ًأ

أرتديًملابسًمريحةًوخفيفةًولا
ولً

 
تقومًبالتماديًبشدةًفيًأ
.ألتمارينًألتيًتقومًبها

امًلاًتتناولًكميةًكبيرةًمنًألطع
.قبلًممارسةًألرياضة

ألوجباتًألكبيرةًفيًألإفطارً
ق
 
لًيمارسًألرياضةًبعدهاًعلىًألا

.ًساعات4إلى3ًب ً

أماٍفيٍحالٍتناولٍوجبةٍ
صغيرةٍيمكنكٍممارسةٍ
3الرياضةٍبعدهاٍبساعةٍإلىٍ

ساعات

فيًرمضانًمرأعاهًألرياضهعندًممارسهًلاتنس



اتمني ان اس تفتم من هذا المقال 
ل ب  ص 

أن  الف  هر زمض  كم ش  ي 
عل
أزك  ر و مب  ي 

خ  م ب 
ت  كل عأم وان 


