
الصائمون اأقدر على مقاومة اأمراض

الصيام تدريب فس��يولوجي للجسم 
خاص��ة إذا تراف��ق م��ع قواع��د صحية 
لإفط��ار والس��حور دون إس��راف في 
الطعام -  فالصيام من الناحية الطبية 
ه��و حال��ة فس��يولوجية يخض��ع لها 
اجس��م طوع��ا لتحريض منعكس��ات 
اج��وع وتعويد اجس��م عل��ى التأقلم 
م��ع الظروف اجديدة التي حتم عليه 
اإقاع ع��ن الطع��ام والش��راب لفترة 
محددة م��ن الزمن.ومكن أن يتعرض 
اإنس��ان إلى الش��عور باجوع في أي 
م��كان، أو زم��ان، لذلك م��ن اأفضل أن 
يكون جس��مه متعودا على هذه احالة 
الفس��يولوجية. وأش��ارت الدراس��ات 
إل��ى أن الذي��ن يصومون لديه��م قدرة 
اكب��ر على حم��ل اجوع وق��درة على 
مقاوم��ة اأم��راض إذا تعرض��وا له��ا 
نذك��ر  وهن��ا  العادي��ة.  الفت��رات  ف��ي 
بع��ض فوائ��د الصيام الفس��يولوجية 
وبعض اإرشادات الصحية حول هذا 

اموضوع.
فوائد الصيام

الصي��ام يخف��ف م��ن التهاب��ات امع��دة 
واأمع��اء، فكثي��ر من اأم��راض الهضمية 
تنتج عن تناول اأطعمة بشكل غير منتظم 
وغير صحي، ما يؤدي إلى اضطراب عمل 
امعدة واأمعاء وكس��ل اجه��از الهضمي، 
وبقاء اأطعم��ة لفترة طويلة ف��ي اأمعاء 
ال��ذي ي��ؤدي بدوره إل��ى تكاث��ر اجراثيم 

والعفونة وبالتالي امرض. 
وينظ��م الصي��ام فس��يولوجية اجه��از 
الهضمي ويرس��ي ااستقرار والتوازن في 
اإفرازات الهضمي��ة والغدية الناجة عن 

الكبد والبنكرياس وغيرهما. 
كذل��ك يخف��ف الصي��ام من حدة توس��ع 
امعدة وامتائها الدائم حيث ينشط ويشد 
العض��ات ف��ي امع��دة واأمع��اء وينظ��م 

حركتها بشكل سليم. 
الصي��ام امنظ��م وف��ق برنام��ج صح��ي 

يساعد على التخلص من الوزن الزائد. 
يحسن الصيام من أداء القلب وحيويته. 
ان امت��اء امع��دة الدائم ي��ؤدي إلى ضخ 
مقادي��ر عالية من الدم إل��ى اأمعاء للقيام 
فعن��د  واامتص��اص.  الهض��م  بعملي��ة 

الصيام يأخذ اإنس��ان قس��طا م��ن الراحة 
ويعي��د اس��تجماع قواه، حيث يتس��نى له 
أن يضخ الدم إلى س��ائر اأعضاء بفعالية 

اكبر مثل الدماغ والكليتن. 
خلو امعدة مدة ساعات من الطعام يؤدي 
إلى انتعاش الصدر وذلك بخفض الضغط 
احاصل من امعدة على القلب والصدر عبر 
احجاب احاجز )عضلة تفصل محتويات 
البطن عن محتويات الصدر(، وبذلك يأخذ 
التنف��س حدوده القص��وى ويعود بنتائج 
ايجابي��ة عل��ى دخول اأوكس��جن وطرح 

ثاني أكسيد الكربون من اجسم. 
الصيام فرص��ة لامتناع عن التدخن أو 
التقلي��ل من��ه ولهذا تأثير كبي��ر في تفادي 

مضاره الكثيرة. 
الصي��ام فرص��ة للتركي��ز الذهن��ي على 
مح��ور واح��د م��ن الناحي��ة ااجتماعي��ة 
والنفسية ويعود اجسم بنتائج ايجابية 

كثيرة. 
مدخل للصيام 

عرفن��ا بعض��ا م��ن فوائ��د الصي��ام 
يصب��ح الس��ؤال: كي��ف مك��ن تنظيم 
الغ��ذاء ف��ي رمض��ان، وم��ا ه��ي كمية 
الطعام ونوعيته، وماذا يجب أن يفعل 

اإنسان في ذلك الشهر؟ 
التس��اؤات  ه��ذه  عل��ى  ولإجاب��ة 
ا ب��د م��ن ع��رض فك��رة مبس��طة عن 
فس��يولوجيا الهضم والقيمة الغذائية 

للمأكوات التي يتناولها اإنسان. 
عل��ى  ع��ام  بش��كل  اجس��م  يعي��ش 
الطاقة احرارية التي تقوم بتصنيعها 
أج��زاء معين��ة داخ��ل خايا اجس��م. 
وهذه الطاقة هي التي تتحكم بعمليات 
البن��اء والهدم وبالتالي ااس��تمرارية 

في احياة. 
وهدف التغذية بشكل عام هو تأمن وارد 
دائم من الطاقة. ومن امعروف أن امصادر 
اأساس��ية للتغذية هي ثاثة: السكريات، 
والبروتينات والشحوم، وبالطبع امعادن 
عملي��ات  تتوس��ط  الت��ي  والفيتامين��ات 

ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
امص��ادر  جمي��ع  أن  بالذك��ر  اجدي��ر 
الثاث��ة للتغذي��ة تتح��ول إل��ى امصي��ر 
إل��ى  نفس��ه حي��ث تتح��ول الس��كريات 

حم��ض اخ��ل واحص��رم والبروتينات 
إلى اأحم��اض اأمينية، والش��حوم إلى 
الكوليس��تيرول واأحم��اض الش��حمية 
والثاثية، واجمي��ع بالنهاية يصب في 
حلق��ة صن��ع الطاق��ة، او ما يدع��ى بلغة 
الط��ب حلقة كريب��س لتصنيع ATP أو 

القدرة احرارية. 
م��ا نري��د قول��ه م��ا س��بق أن احاجة 
اليومي��ة لإنس��ان م��ن أغذي��ة ا تقاس 
بالكمي��ة الغذائي��ة وإما مع��دل القدرة 
اإنس��ان.  يس��تهلكها  الت��ي  احراري��ة 
فالش��خص البالغ ال��ذي ا يعمل يحتاج 
إل��ى 1500 س��عرة حراري��ة ف��ي الي��وم 
كمعدل عام، أما اإنسان النشط فيحتاج 
3000 س��عرة حراري��ة،  2500 أو  إل��ى 
والرياضي��ون ق��د يصرف��ون حتى 100 
ألف س��عر حرارية في اليوم. واس��تنادا 
إل��ى معي��ار الطاق��ة ف��إن كل غ��رام م��ن 
الش��حوم يعطي 9 س��عرات م��ن الطاقة 
بينم��ا البروتين��ات والس��كريات تعطي 
أم��ا اخض��روات  4 س��عرات حراري��ة. 
واألياف فمق��دار الطاقة فيه��ا قليل جدا 
وامع��ادن  بالفيتامين��ات  غني��ة  لكنه��ا 
امقاوم��ة  امهم��ة،  اأكس��دة  ومض��ادات 

أمراض القلب والسرطان. 
ه��ذا بالنس��بة للتغذي��ة، أما بالنس��بة 
لفس��يولوجيا الهضم فمن امفيد عرضها 
كمدخل لفهم أس��س الصيام. تبدأ عملية 
الهضم من الفم حيث يبدأ اللعاب بتحليل 
الس��كريات. وتق��وم اأغش��ية امخاطية 
باامتصاص. ثم تدخل اأغذية إلى امعدة 
حي��ث تب��دأ عملي��ات حل��ل البروتينات 
بش��كل أساس��ي هناك، وبعد أن تس��تقر 
اأغذي��ة م��دة نص��ف س��اعة تقريب��ا في 
امع��دة، تب��دأ بالتفريغ إلى ااثني عش��ر 
واأمعاء، حيث يحدث حليل وامتصاص 
امواد الدس��مة والس��كرية والبروتينية. 
وبعد 4 ساعات تقريبا تصل اأغذية إلى 
القول��ون )امصران الغلي��ظ(، حيث يتم 
امتصاص اماء هناك ويتحول الغذاء إلى 
كتل غائطية تخرج تبعا حركة اأمعاء. 
أس��هل  البس��يطة  الس��كريات  تعتب��ر 
اأغذي��ة هضم��ا ث��م تليه��ا البروتين��ات 
ث��م الش��حوم الت��ي ق��د ي��دوم هضمه��ا 
ثماني س��اعات وله��ذه ااعتبارات فوائد 

سنذكرها احقا. 
امع��دة  الصي��ام تصب��ح  فت��رة  أثن��اء 

واأمع��اء فارغ��ة بش��كل كام��ل تقريب��ا 
م��ن اأغذية ال��واردة من اخ��ارج، حيث 
تتجمع الفض��ات في اأمع��اء الغليظة، 
إا  واأمع��اء  امع��دة  ف��ي  يتبق��ى  وا 
اإف��رازات الداخلي��ة. ويعتب��ر الصي��ام 
نوعا من أنواع الغس��ل الهضمي الذاتي، 
حيث يط��رح اجهاز الهضم��ي مخزونه 
من الفضات التي مكن أن تكون مصدرا 
الصي��ام  فت��رة  وخ��ال  لازعاج��ات. 
يس��تخدم اجس��م مخزون��ه م��ن الطاقة 
ال��ذي يك��ون عل��ى ش��كل جليكوجن في 
الكبد أو على ش��كل ش��حوم في اجس��م، 
وهذه الطاقة امعروفة يعوضها اجس��م 

بعد اإفطار. 
أنواع الغذاء يقول عالم التغذية الشهير 
ب��ول بريك مؤلف كت��اب معجزة الصيام 
الصح��ي ان التنظي��م الغذائ��ي ه��و أهم 
شيء بالنس��بة للجسم، ويجب أن تكون 
نس��بة 60 في امئ��ة من الطع��ام اليومي 
مؤلف��ة م��ن الفاكهة واخض��ار في حالة 
طبيعية طازجة وغي��ر مطهية وإمكانية 
ااختيار في اجزء امتبقي واس��عة، لكن 
يجب احذر من تن��اول امنتجات امكررة 
وامعاج��ة بالط��رق الصناعي��ة وامواد 

الكيميائية. 
فاأطعم��ة يج��ب أن تك��ون ف��ي حال��ة 
طبيعية قدر اإمكان وحتوي على قليل 
من امل��ح والس��كريات. وي��رى بريك ان 
اانس��ان يجب ان يتن��اول اللحوم ثاث 
مرات اس��بوعيا، وليس ث��اث مرات في 
الي��وم كم��ا يفعل الكثي��رون. كذلك يجب 
تناول البيض مرتن اس��بوعيا والسمك 
مرت��ن الى ث��اث م��رات اس��بوعيا. وا 
ينص��ح بتناول اللحوم امقلية والدهون. 
وي��رى ان على امس��نن ع��دم ااكثار من 
احليب واللن الدس��م، والقشدة واجن 

والزبد وغيرها. 
مث��ل خبي��رة  اآخ��ر  البع��ض  وي��رى 
التغذية سوزان مارتن ان الوارد احراري 
لانس��ان يجب ان يكون كالتالي 50 في 
امئة م��ن الكاربوهيدرات )الس��كريات(، 
و25 في امئ��ة من البروتين��ات و25 في 

امئة من الشحوم. 
باختص��ار مك��ن تن��اول أي ق��در م��ن 
الطعام بن فترة اافطار والس��حور على 
ان يك��ون امق��دار اح��روري ايتج��اوز 
اراد  واذا  حراري��ة  س��عرة  ال���2000 

اانس��ان تناول اكث��ر من ذل��ك فعليه ان 
يق��وم بحرق كمي��ة اكبر م��ن الطاقة عن 

طريق الرياضة اثناء شهر رمضان. 
اإفطار الصحي 

اإفط��ار الصح��ي عندم��ا يص��ل الصائم الى 
فترة اافطار تكون امع��دة خاوية وا حتوي 
إا عل��ى العصارة الهاضمة ويكون س��كر الدم 
منخفضا قليا، أن اجس��م يصرف القدرة من 
مخازن الطاقة التي ذكرناها لذلك على الصائم 

مراعاة بعض امسائل الصحية: 
بدء الفطور بقليل من احساء ويفضل تناولها 
م��ع حبة او حبتن من التمر او س��كر العنب ان 
السكاكر ااحادية سريعة اامتصاص لتعوض 
م��ا فقده اانس��ان م��ن طاق��ة بوق��ت قصير من 
الزم��ن. وا ينص��ح بهذه امرحلة ش��رب كميات 
كبيرة من اماء او العصير لكي ا متلئ امعدة. 

ااس��تراحة لفت��رة قصي��رة ثم بعده��ا تؤخذ 
الوجب��ة الرئيس��ية، لك��ن بكمي��ة معتدل��ة لئا 
يحدث توس��ع في امعدة وبالتال��ي يحدث األم 
وامغ��ص البطني، أن س��عة امع��دة الطبيعية 
من لتر الى لترين، واذا حش��يت بالطعام يتمدد 

جدارها ويحدث األم. 
يفض��ل ان تكون الوجبة الرئيس��ية متضمنة 
عل��ى ن��وع واح��د م��ن الطع��ام، او ع��دة انواع 
متقاربة الفصيلة، وذلك لئا يحدث تلبك معوي 

وعسرة في الهضم. 
ينص��ح بتف��ادي امواد الدس��مة ق��در اامكان 

واستخدام الزيوت اخفيفة في الطبخ. 
ينص��ح بااعتم��اد عل��ى الفواك��ه واملين��ات 

لتسهيل عملية الهضم. 
ما ب��ن اافط��ار والس��حور يج��ب اا يجلس 
اانسان بحالة خمول اثناء تلك الفترة، بل على 
العكس يجب ان مارس الرياضة لكي يزيد من 
نشاط وحركة اامعاء، ولكي ينظم فيزيولوجيا 
الهض��م. اضافة الى ذلك يجب على اانس��ان ان 
يقدم مجه��ودا لكي يتخلص م��ن مقادير الطاقة 
الزائ��دة التي مك��ن ان يتناولها اانس��ان اثناء 
فترة اافطار، فمعظم الناس يأخذون ضعف ما 
يحتاجه اجس��م في تلك الوجب��ة، أن منعكس 

ااشباع الدماغي يحدث متأخرا. 
اضاف��ة ال��ى ان مارس��ة الرياض��ة ف��ي تلك 
الفترة تس��اعد الشخص على ااس��ترخاء اثناء 
الي��وم التالي خال فترة الصي��ام ان الرياضة 
تزيد م��ن اف��راز م��ادة ااندروف��ن الداخلي في 
اجسم، اضافة الى انها تزيد شهية اانسان في 
فترة السحور لكي يبدأ صيامه في اليوم التالي 

مخزون جيد من الطاقة. 
وي��رى البعض ان تن��اول بعض الس��كريات 
خ��ال ه��ذه الفت��رة مفيد م��ن اجل زي��ادة كمية 
الطاقة وتسهيل عمليات الهضم، ويوفر الصيام 
فرص��ة للتخلي عن التدخن والذين ا حول لهم 
وا قوة مكنهم تخفيف التدخن اقل قدر مكن 
أن التدخ��ن يؤث��ر ف��ي نظ��ام الطع��ام ويقف��ل 
الش��هية، ويزيد من امفرزات الهضمية الضارة، 
وبالتال��ي يجعله��م ا يفط��رون بش��كل جي��د، 
ويحدث لدى البعض نوع من الهزال اذا افرطوا 

في التدخن بن فترة اافطار والسحور. 
الس��حور مارس الكثي��رون ع��ادات خاطئة 
اثناء فترة الس��حور. فالبعض يس��تيقظ ليأكل 
ث��م ينام وه��ذا امر مغلوط. الس��حور هو وجبة 
مهم��ة مواجه��ة فترة طويل��ة من الصي��ام لذلك 
يج��ب تن��اول اغذي��ة بطيئ��ة الهض��م ف��ي هذه 
الوجبة مث��ل البروتين��ات وبعض النش��ويات 
الت��ي حتوي عل��ى زيوت نباتي��ة. ويجب عدم 
م��لء امع��دة بالس��كاكر خاص��ة ااحادي��ة ان 
امتصاصها وهضمها سريع حيث تنفرغ امعدة 
بس��رعة. كذل��ك مك��ن اخ��ذ كمي��ة م��ن ااغذية 
وا  البروتين��ات.  وبع��ض  باالي��اف  الغني��ة 

ينصح بالنوم مباشرة بعد وجبة السحور. 
وفي ال��دول احارة يجب مراع��اة كمية امياه 
الواردة وامعادن مثل الصوديوم والبوتاسيوم 
الت��ي مك��ن ان تطرح اثن��اء فت��رة النهار خال 
الصي��ام. لذل��ك يج��ب زيادته��ا قليا ف��ي فترة 

السحور. 
النوعي��ة وليس الكمي��ة من خال م��ا اوردنا 
في الفقرات السابقة بامكاننا القول ان باامكان 
تن��اول م��ا ش��اء الصائمون ب��ن فت��رة اافطار 
والس��حور. لكن مراعاة مع��دل الطاقة الواردة 
الى اجس��م. فلو اخذنا على سبيل امثال وليس 
احص��ر انس��انا وزن��ه 70 كيلو غرام��ا ويقوم 
بنشاط معتدل يوميا فهذا يعني انه بحاجة الى 

ما يعادل 3000 سعيرة حرارية من الطاقة. 
وه��ذه الكمية م��ن الطاقة موج��ودة في 334 
غراما من الش��حوم، او فيما يع��ادل كيلو غراما 
م��ن الس��كريات او كيلوغراما م��ن البروتينات. 
وب��دل ان يتن��اول اانس��ان نص��ف كيلوغ��رام 
م��ن الش��حوم او كيلوغراما من الس��كاكر او ما 
يعادل��ه من البروتن مكن ان يوزع هذه الكمية 
احرارية بأخذ احاجة اليومية من البروتينات 
وهي 70 غراما واحاجة اليومية من الس��كاكر 
)200 غ��رام( واحاج��ة اليومية من الش��حوم 
)50 غرام��ا( ومق��دار غي��ر محدد م��ن اخضار 

والفواكة وااغذية الغنية باألياف والسوائل
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