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وهل هلال رمضان، شهر الهدى والفرقان، شهر الرحمة والمغفرة والعتق من النار، فاستقبلته أفئدتنا
بسرور المحبين، وهفت إليه أرواحنا بلهفة المشتاقين، وانطلقت ألسنتنا تلهج بذكر الله تعالى وتدعوه

في شهره الفضيل قائلةً:

“اللهــم أهلــه علينــا بــالأمن والإيمــان، والسلامــة والإسلام، والعافيــة المجللــة ودفــع الأســقام، والعــون
على الصلاة والصيام وتلاوة القرآن، اللهم سلمنا لرمضان وسلمه لنا وتسلمه منا، حتى يخ وقد

غفرت لنا ورحمتنا وعفوت عنا، يا عفو يا رحيم”.

وبهذه المناسبة العظيمة، رأيت أن أخصص مقالاً للحديث عن تأثير الصيام على الرياضيين، نبين فيه
الآراء الطبية المنقسمة بشأن ذلك، ونستعرض كيفية تعامل اللاعبين المسلمين مع الصيام في أثناء
يبات والمباريات، قبل أن نشرح جملة الأمور والتدابير الصحية والوقائية التي يجب مراعاتها عند التدر

ممارسة الرياضة في شهر رمضان، من أجل تحقيق الفوائد المرجوة، بعيدًا عن أي أخطار.
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يخضع اللاعبون المحترفون لمراقبةٍ طبيةٍ دائمةٍ في أنديتهم

ــرى بعــض ــاضيين بين ســلبي وإيجــابي، حيــث ي ي ــى الر ــأثير الصــيام عل ــة بشــأن ت تنقســم الآراء الطبي
يــاضيين ولا يضعــف مــن قــدراتهم وعطــائهم، في حين يــرى المختصين أن الصــوم لا يــؤثر علــى أداء الر

البعض الآخر أن للصيام تأثيرًا سلبيًا على أداء الرياضيين، قد يصل إلى درجة الخطر على حياتهم!

ويستند أصحاب الرأي الأول على حقيقة أن أجسام معظم الرياضيين المحترفين معتادةٌ على تحمل
ــذكر علــى مســتوى أدائهــم ــأثيرًا يُ ــذا لا يُشكــل الصــيام ت ــة، ل ــة والضغوطــات العالي يبي الأحمــال التدر
العضلــي أو كفــاءتهم الصــحية، وخاصــةً عنــد مراعــاتهم بعــض التوصــيات المتعلقــة بأوقــات التــدريب

والراحة ونوعية الغذاء وتوزيعه.

أما أصحاب الرأي الثاني، فيشككون في قدرة أجسام الرياضيين على تعويض فقدان السوائل عند
ممارســتهم الرياضــة وهــم صــائمون، ممــا يــؤثر حتمًــا بالســلب علــى أدائهــم العضلــي، بــل وقــد تبلــغ
 أهمها: التجفاف،

ٍ
التأثيرات مدى تشكل فيه تهديدًا على صحة اللاعبين وحياتهم، من خلال أخطار

ــة ــدورة الدموي ــدم، وصــولاً إلى اضطــراب عمــل القلــب وال الإرهــاق، انخفــاض مســتوى الســكر في ال
ووظائف الكلى في بعض الأحيان.

تنقسم الآراء الطبية بشأن تأثير الصيام على الرياضيين بين سلبي وإيجابي

 وآخر، منها
ٍ
وفي الواقع، لا يمكن حصر مدى ذلك التأثير، فهو مرتبطٌ بعدة عوامل تختلف بين شخص



كفاءة عمل القلب والكبد، وقدرة الجسم على إجراء عمليات الأيض والاستقلاب التي تضمن حفظ
ــةٍ مــن مصــادر الطاقــة، ومعــدل فقــد السوائــل المصــاحب لأداء الرياضــة، وغيرهــا مــن  متوازن

ٍ
نســب

العوامــل الــتي قــد تتغــير لــدى الشخــص ذاتــه بتغــير عمــره وحــالته الصــحية والبدنيــة، ولــذا فلا يُنصــح
عمومًـا بـإجراء التمـارين الرياضيـة المجهـدة خلال فـترة الصـيام بالنسـبة للأشخـاص العـاديين، بعكـس
يــاضيين المحــترفين، الذيــن يخضعــون لمراقبــةٍ صــحيةٍ دائمــةٍ مــن قبــل الطــواقم الطبيــة الأمــر لــدى الر

الخاصة بأنديتهم ومنتخباتهم.

لاعبو المنتخب التركي التزموا بالصيام خلال بطولة اليورو

وتختلف طريقة تعامل الرياضيين المحترفين مع شهر رمضان باختلاف البلدان التي ينشطون فيها،
ففي حين يكون تأقلم الرياضيين مع فريضة الصيام سهلاً نسبيًا في بلدان العالم الإسلامي، التي يلجأ
يبات والمنافسـات لتتناسـب مـع ظـروف الشهـر الفضيـل، تتـابع بقيـة معظمهـا إلى تـأخير مواعيـد التـدر
يـــاضيين المســـلمين، الذيـــن دول العـــالم برامجهـــا الرياضيـــة الاعتياديـــة، دون أدنى مراعـــاةٍ لظـــروف الر
يجدون صعوبةً كبيرةً في الجمع بين الصيام ومتطلبات الاحتراف، مما يضطر معظمهم إلى الإفطار
تجنبًــا للمشاكــل والمشــادات مــع مــدربيهم، كمــا فعــل اللاعبــون المســلمون في منتخبــات فرنســا وألمانيــا

. وبلجيكا، خلال بطولة أمم أوروبا الأخيرة التي استضافتها فرنسا عام

يتأقلم الرياضيون مع شهر رمضان بسهولةٍ في البلدان الإسلامية، بعكس الأمر
في البلدان غير الإسلامية

بعكس لاعبي المنتخب التركي الذين التزم معظمهم بالصيام خلال البطولة ذاتها، وهو ما قام به أيضًا
يــل عــام ، دون أن يــؤثر ذلــك علــى لاعبــو المنتخــب الجــزائري خلال بطولــة كــأس العــالم في البراز
أدائهـم، حيـث اسـتطاعوا بلـوغ دور الــ مـن البطولـة رغـم صـيامهم، وتمكنـوا مـن الصـمود في وجـه

المنتخب الألماني بطل العالم، وكانوا قريبين من هزيمته.

يبات الطويلة المجهدة في أثناء الصيام يجب تجنب التدر

ــدابير الصــحية ــةٍ مــن الأمــور والت ــا، مراعــاة جمل وتتطلــب ممارســة الرياضــة في شهــر رمضــان عمومً
والوقائية، التي من شأنها تحقيق أقصى الفوائد المرجوة بعيدًا عن أي أخطار، وتنقسم تلك التدابير

يبات وأوقاتها، والثاني مرتبطٌ بالعادات الغذائية. إلى قسمين، الأول يتعلق بنمط التدر

تتطلب ممارسة الرياضة في رمضان مراعاة جملةٍ من التدابير المتعلقة
يبات والأغذية بالتدر
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يبات، فيجب اختيار أماكن جيدة التهوية وبعيدةً عن التلوث لإقامتها، فأما عن التدابير المتعلقة بالتدر
يبات في نهــار يــد مــدة التــدر ينــات الطويلــة المجهــدة، حيــث يُفضــل ألا تز مــع مراعــاة الابتعــاد عــن التمر
رمضان عن  دقيقة، تسبقها فترة تحمية، وتتخللها فترات راحةٍ واسترخاء، كما يجب تجنب إقامة
يبات في أوقـات الظهـيرة والحـر الشديـد، مـع ضرورة اختيـار مواعيـدها في الساعـات الأخـيرة مـن التـدر
يبات المسائية بعد الصيام، لضمان تعويض السوائل في مدةٍ أقصاها  ساعاتٍ، على أن تُقام التدر
مدةٍ زمنيةٍ تتراوح بين ساعتين و ساعاتٍ من الإفطار، من أجل إعطاء الجسم فترةً كافيةً لهضم

الطعام.

يُنصح بتناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم خلال شهر رمضان

وأما عن نمط التغذية الأنسب للرياضيين خلال شهر رمضان، فيمكن تلخيصه من خلال النصائح
الـ التالية:

– مراعـاة تنـاول وجبـاتٍ صـغيرةٍ بكميـاتٍ معتدلـة، وتجنـب الوجبـات الكـبيرة الدسـمة الـتي تـؤدي إلى
التعب والخمول.

– يُنصح عند وجبة الإفطار بالبدء بتناول مواد سكرية سريعة الامتصاص كالتمر، ومن ثم الانتظار
لبضعــة دقــائق قبــل تنــاول الوجبــة الرئيســية، الــتي يجــب أن تتضمــن كميــاتٍ كافيــةً مــن النشويــات

والبروتينات والخضراوات.

– أمــا وجبــة الســحور، فمــن الــضروري أن تحتــوي علــى الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف الــتي تمنــح شعــورًا



بالشبع لفتراتٍ طويلة، ونذكر منها: القمح والأرز والتفاح والجزر والمشمش والخوخ.

ــار مــن شرب السوائــل في الفــترة مــا بين الإفطــار والســحور، مــن أجــل تعــويض نقــص – يجــب الإكث
السوائل الحاصل في فترة النهار، حيث يُنصح بشرب نحو  ليتراتٍ من الماء والعصائر الطبيعية، مع

مراعاة تقسيمها على دفعات، حيث لا يُنصح بشرب كمياتٍ كبيرةٍ من السوائل دفعةً واحدة.

– الإكثار من تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم، كالسبانخ والسمك والبطاطا والفاصولياء والليمون
والموز، وذلك لأنها تزيد من قدرة الجسم على الاحتفاظ بالسوائل خلال فترة الصيام.

– الإقلال مـن احتسـاء القهـوة والشـاي وبقيـة المنبهـات خلال فـترة الإفطـار، لـدورها السـلبي في إهـدار
السوائل والمعادن وجعل الجسم عرضةً للجفاف.

تساعد الرياضة في أثناء الصيام على التخلص من الوزن الزائد

يــاضيين لا تقتصر علــى الجــوانب الروحيــة والمعنويــة، بــل وأخــيرًا، نــبين أن فوائــد الصــيام بالنســبة للر
هنــاك جملــةٌ مــن الفوائــد الصــحية الملموســة الــتي يمكــن لممــارسي الرياضــة، مــن الهــواة أو المحــترفين،

جنيها بمجرد التزامهم بالتدابير الوقائية والقواعد الصحية المناسبة، وهي: 

– إنقاص الوزن والتخلص من الكتلة الدهنية الزائدة في أجسامهم، لأن الجسم يكون مجبرًا على
 لتغذية العضلات بالطاقة، عند ممارسة الرياضة أثناء

ٍ
حرق الدهون الزائدة والاستعانة بها كمصدر

الصيام.

– المساعدة في تحسين كفاءة الجهاز الهضمي وأجهزة الجسم عامةً، عن طريق التخلص الدوري من
آثار السموم المتراكمة الناتجة عن عملية التمثيل الغذائي.

– الحفاظ على نشاط وحيوية الجسم، وعدم ترك الفرصة للكسل والخمول للتسلل إلى أجسامهم،
سواء في أثناء فترة الصيام أو بعد وجبة الإفطار.

– الحفاظ على صحة العظام والعضلات والقلب والأوعية الدموية، وغيرها من الفوائد العامة التي
تحققها ممارسة الرياضة عامةً.
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