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 چکیده

بدنی را افزایش  های توانایی می شود. بدنی فعالیت انجام حین در بدن نیاز مورد انرژی تامین باعث ورزشی درست تغذیه

و  ها رفتار دربرگیرنده تغذیه درستسبک  .می باشد دوران زندگی ورزشکار سلامت محافظت از برای عاملی و دهد-می

مربیان که  است دانشیتغذیه ورزشی  .الیت های روزمره ای است که فعالیت بدنی و وضعیت خلقی را دربر می گیردفع

گیری  به کار .،از آن به خوبی بهره ببرنددر عملکرد ورزشکاران  سالمو خطرات تغذیه ناسالم تغذیه  مزایای  باید ازتغذیه 

 حیوانات حلال گوشت: نوشیدنی های حلال، مانندمیان مسلمانان در غذاییمصرف مواد آموزه های دینی به خصوص در

این  .استکارآیی منسجم و بدون افت در طول عمر ورزشی و یتضمین کننده سلامت هاآندر زندگی و روزه داری 

و میزان آمادگی ورزشکاران  سلامت ورزشکارانبر تحلیل تاثیر آموزه های اسلامی و مصرف غذای حلال پژوهش به 

و مقالات  مطالعات ،اسنادی  مروری روش به مقاله. این را مورد نقد و بررسی قرار میدهدمان در ماه مبارک رمضان مسل

بررسی و یافته ها  شده است.آوری  جمع متون که با استفاده از آیات قرآن کریم و کتب تفسیر کتابخانه ای و موجود

 ،سیستم عصبی ،گوارشاستراحت فیزیولوژیکی  :ت جسم مانندتاثیرات روزه بر سلام و مرور مقالات انجام شده های

ی که در مسابقات است. مسلمانانیکی از ارکان دینی  به عنوان رمضان ماه بدست آمده است. ها کنترل وزن، سوختن چربی

رمضان، درماه مطالعات نشان داد که  آمادگی جسمانی جهت کسب مقام است. این ماه برگزار می شود نیازمند

ر مسابقات بدون افت و یا با اتخاذ رژیم های مناسب می توانند د و شکاران رده بالا با داشتن بدن ورزیده و آمادهورز

 مرور بهگیرند، می کمک آن از استرس کاهش عنوان به از الکل کهمدال آوری کنند. ، توانایی جزییِ کاهشِ اندک

 .دکنمی  های اسکلتی لرزش و عضلات رلکنت عصبی، عدم درعملکرد اختلال دچار را زمان ورزرشکار

 ، الکل،گوشت خوکماه رمضان ،طب اسلامی، تغذیه ورزشی واژگان کلیدی: 

 

 


