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ما الذي يجب أن تتضمنه مائدة 
الرمضانية؟ السحور 

الس��حور حس��ب التفس��ير اللغ��وي 
هو تن��اول الطعام وقت الس��حر )آخر 
اللي��ل(، وهو يقوي امس��لم على صوم 
اأطباء بدراس��ات  ق��ام  وق��د  النه��ار. 
عدي��دة واكتش��فوا م��ن خاله��ا فوائد 
اإعي��اء  ح��دوث  من��ع  ف��ي  الس��حور 
والصداع أثناء نهار رمضان، ويخفف 
من الش��عور بالعطش الشديد. ومن ا 
يُصاب بضعف في جسمه نتيجة فقده 
اخايا وامواد اأساس��ية في جس��مه 
وكذل��ك فق��ده الكمّي��ات الكبي��رة م��ن 
اماء وبالتالي يؤث��ر ذلك على وظائف 
اأعضاء في جس��مه كما أنه يؤثر على 
التفكي��ر.  ما الذي يفض��ل تناوله وقت 
الس��حور؟ على اأم أن تهت��م باختيار 
أصن��اف مفيدة م��ن اأطعم��ة لوجب��ة 
الس��حور بحي��ث حتوي امائ��دة على 
الغذائي��ة، خاص��ة  العناص��ر  جمي��ع 
مع وج��ود أطف��ال صغار يس��تعدون 
التم��ر  م��ن  ك��وب  ويعتب��ر  للص��وم، 
بالل��ن بع��د اإفطار أو الس��حور غذاء 
مهمّ��اً جداً للطفل، فل��ه مفعول جيد في 
تهدئة اأعصاب، باإضافة إلى فوائده 
الغذائي��ة الكبي��رة. ذل��ك أنّ كوباً من 
التم��ر بالل��ن يحتوي عل��ى فيتاميني 
B1 وB3 اللذي��ن يقوي��ان اأعص��اب 
وجب��ة  تق��ل  وا  امع��دة.  ويرطب��ان 
الس��حور أهمي��ة ع��ن وجب��ة اإفطار، 
أنها تعن التلميذ على حمل الصيام. 
عل��ى  الوجب��ة  حت��وي  أن  ويج��ب 
البي��ض والف��ول والعس��ل احتوائ��ه 
على 83 في امئة من السكر إضافة إلى 
احتوائ��ه على 17 في امئ��ة ماء و3 في 
امئة بروتن، بجانب مجموعة ضخمة 
من الفيتامين��ات امهمة. باإضافة إلى 
اأم��اح امعدني��ة والزي��وت الطيارة 
التي حسّ��ن الش��هية وتنش��ط عملية 

الهض��م وم��دّ الطف��ل بالطاق��ة طوال 
ساعات اليوم.

كما يج��ب أن يحتوي الس��حور على 
أيض��اً،  الس��وائل  م��ن  عالي��ة  نس��بة 
فاأطفال من عمر 5 ـ 13 سنة يحتاجون 
من الس��وائل إلى ما ب��ن 45 ـ 75 مل/
كغم، أي 4 ـ 6 أكواب في اليوم الواحد، 
أما اأطفال فوق 13 س��نة فيحتاجون 
إل��ى 35 مل/كغم، فمث��اً إذا كان وزن 
الطف��ل 50 كيلوغرام��ا فهو يحتاج إلى 
7 أكواب من اماء باليوم تقريباً، وكلما 

زاد النش��اط خارج امن��زل زادت كمية 
الس��وائل امفقودة من اجسم فيحتاج 

الطفل إلى تعويضها.
من امه��م أن تك��ون وجبة الس��حور 
متوازن��ة وا حت��وي عل��ى اأغذي��ة 
وأن  احراري��ة،  بالس��عرات  الغني��ة 
حت��وي عل��ى الزب��ادي، أن��ه غ��ذاء 
ملنّ ويحتوى عل��ى كمية خمائر تنبه 
البكتيري��ا النافعة في امع��دة لتكوين 
فيتامن B امفيد للجسم كما يتوفر في 

اللن أو احليب عنصر الكالسيوم.

يفضّ��ل أن يحت��وي طع��ام   وعموم��اً 
الهض��م  أغذي��ة س��هلة  الس��حور عل��ى 
مثل بع��ض الفواك��ه وبعض الس��وائل 
والعس��ل حت��ى ا تتع��ب امع��دة أثن��اء 
الن��وم. كما ينص��ح بتن��اول احلويات 
اخفيفة أثناء السحور، أنها مدّ اجسم 
بالطاقة وتزوّده بالسكر الذي يتناقص 
ف��ي اجس��م ويجعلن��ا نش��عر بالتعب 
واإرهاق أثناء النوم، وكذلك تعمل على 

اإحساس بالشبع مدة طويلة.
ولتجنب اإحس��اس بالعطش يُنصح 
ام��اء وق��ت  م��ن  كافي��ة  بش��رب كمي��ة 
الس��حور مع جن��ب اأغذية الش��ديدة 
املوحة )امخلات واجن، واحلويات 
والبق��اوة،  الكناف��ة  مث��ل  امرك��زة 
أو  الدس��مة  واأطعم��ة  وامكس��رات، 
التواب��ل والبه��ارات  امقلي��ة( وجنّ��ب 
الس��حور، أنه��ا تزي��د  وخاص��ة عن��د 
ويستحس��ن  بالعط��ش.  اإحس��اس 
جنب اس��تعمال اأغذي��ة احفوظة، أو 

الوجبات السريعة التحضير. 
تأخير السحور. 

وق��ت الس��حور: مأخ��وذ م��ن كلم��ة 
الس��حر وتعن��ي آخ��ر اللي��ل، وطرف 
كل ش��يء، وامس��تحب تأخيره، ولعل 

احكمة من تأخير السحور هي: 
1- إن الس��حور يراد به التقوي على 

الصيام، فكان تأخيره أنفع للصائم. 
2- إن الصائم لو تس��حر قبل طلوع 
الفجر بوقت طويل رما نام عن صاة 

الفجر. 
3- أخي��را، يفض��ل تأخير الس��حور 
لتمك��ن اجس��م م��ن ااس��تفادة م��ن 
ام��واد الغذائية أكبر قدر من س��اعات 
النهار إمداد اجسم بالطاقة وتخفيف 

امشقة. 

يتميز باأصالة ويجعل منك ملكة في ثيابها اأسطورية

الرمضانية ليالينا  لطبيعة  مائم  مبتكر  بديل  امغربي..  القفطان 
ف��ي ليالين��ا الرمضانية نبحث ع��ن ارتداء 
مابس تكون أكثر أصالة واحتشاماً ومعبرة 
عن هويتنا العربية وكل هذا امعاني تتواجد 
ف��ي القفط��ان امغرب��ي وه��و ال��زي امغربي 
التقلي��دي الذي ش��ق طريقه إل��ى العامية في 
عال��م اازي��اء ولم يعد محص��ورا في موطنه 
اأصل��ي ورأين��ا العديد من النجم��ات الاتي 
قم��ن بارتدائ��ه ف��ي حفاته��ن مث��ل ماج��دة 

الرومي وشذى حسون.
القفطان لوحة جمع بن القماشة والثقافة 
اأصيل��ة الت��ي ا تتخلص من اماض��ي كليا، 
وا تهمل مسايرة العصر محافظة بذلك على 
اأناقة وااحتشام في الوقت نفسه، فالقفطان 
امغرب��ي من��ح اأنثى ش��خصية أق��رب إلى 
امل��كات في ثيابه��ن اأس��طورية، واملحوظ 
أن القفط��ان بق��ي حل��م كل فت��اة مغربية في 
عرس��ها، ف��كل امودي��ات العامي��ة اجديدة 
وفس��اتن اأع��راس البيضاء لم تس��تطع أن 
تس��حب البس��اط من حت أقدام »القفطان«، 

بل استمر في تزين ليلة العرس.

يع��د القفط��ان عام��ة فارق��ة ف��ي اأناق��ة 
امغربية، وهو يتألف من ثاث قطع، وجمع 
هذه القطع لتؤلف مش��هدا أنيق��ا يزيّن امرأة 

في حظات هادئة.
والقفط��ان امغرب��ي يعتم��د عل��ى األ��وان 
امش��رقة وتلع��ب ه��ذه األ��وان دورا ب��ارزا 
ف��ي حديد هوي��ة امعن��ى امرج��ى، امعنى 
ال��ذي تس��عى الي��ه هذه التش��كيلة. أقمش��ة 
احرير والتافتا والتول وسواها من اأنواع 
الراقية يجري اعتمادها في القفطان، ويكون 
القفط��ان أكث��ر جم��اا وحيوية ح��ن تكون 

اأقمشة فاعلة في دااتها.
»القفط��ان« ليس عباءة أبدا فهو زي خاص 
بش��عب امغ��رب، يعبّ��ر ع��ن ثقاف��ة جمالية 
رفيع��ة امس��توى لك��ن ف��ي الفت��رة اأخيرة 
خرج من نطاق��ه احلي فأصبح موجودا في 
معظ��م الباد العربية ب��ل ووصل إلى نطاق 
العامي��ة فرأين��اه ف��ي العدي��د م��ن عروض 
اازي��اء العامي��ة، وهذا يع��ود إل��ى أصالته 
وتفرده فهو ا يش��به ابدا أي زي آخر إضافة 

إل��ى رق��ي تصميماته  وروعته��ا اذ مكن 
ق��راءة كل ث��وب عل��ى مه��ل، وم��ن يقرأ 
جيدا يكتش��ف سر هذا الثوب الذي يكاد 

ينط��ق بال��كام، لكثرة داات��ه وألوانه 
والتطريزات امعتمدة في كل تفاصيله.

التي  اموضة  من  أخ��رى  ص��ورة  فهو 
تتميز باأصالة والرقة وااحتشام، تبرز 

النوع من اأزياء، اأزياء  عبر هذا 
ويكفي  التقليدية،  امغربية 

بأشكاله  القفطان،  نرى  ان 
نكتشف  حتى  امختلفة، 

أك���ث���ر س���ر اح��ي��وي��ة 
واأن���وث���ة ال���واف���دة 
وتقاليد  ع���ادات  م��ن 

خ������اص������ة، وق����د 
تعديات  أجريت 
شكل  على  كثيرة 

القفطان وتصاميمه 
العصر  مع  ليتواكب 

احديث.

وامعادن  بالفيتامينات  مدك  عصائر 
الصيام خال  تفقدينها  التي  الازمة 

الصوم عاج فعال لضعف اخصوبة

يعد تناول العصائر الطازجة في شهر رمضان 
أم��ر غاية ف��ي اأهمية، ما حويه تل��ك العصائر 
من معادن وفيتامينات مهمة للجس��م، بااضافة 
إلى أنها تس��اعد على تعويض اجس��م عن فترة 

الصيام الطويلة.
وهن��اك بع��ض أن��واع العصائر الت��ي ينصح 
بتناوله��ا لقيمته��ا الغذائي��ة العالي��ة، ومن تلك 

اأنواع:
1- عصي��ر التفاح: وهو أكثر أن��واع العصائر 
امفي��دة للم��رارة ما يحوي��ه من بكت��ن، وفوليك 
أس��يد، باإضافة إلى كونه يس��اعد على تسريع 
عملي��ة ااي��ض ان تأثيره امضاد يس��اعد الكبد 
عل��ى أداء وظيفت��ه بش��كل اكث��ر فعالي��ة، فق��د 
اكتش��فت دراس��ة اميركية جدي��دة اجريت على 
رجال بدناء ان ش��رب عصير التفاح ثاث مرات 
يومياً يحرق 600 سعرة حرارية إضافية يومياً 
كذلك وجد ااش��خاص الذين يتناولون العصير 
ان الطاق��ة لديه��م تزي��د بش��كل كبي��ر، ع��اوة 
عل��ى ذلك، ف��إن عصير التفاح يخفض  مس��توى 
الس��كر في الدم الذي يعتبر مس��ؤوا عن مخزن 
اجلوكوز على ش��كل شحوم، ولذا فإن تخفيض 
مستوى الس��كر يخفض ايضا مستوى الشحوم 

امخزونة في اجسم 
2- عصي��ر البنج��ر: ال��ذي يس��اعد الكبد على 

الديتوكس )عملية تخلص اجس��م من ترس��يب  
الس��موم الت��ي ينت��ج عنه��ا الش��عور بالصداع 
واأرق(، كما أنه يحتوي على الكثير من السكر، 
ومن الفيتامينات كفيتامن ج، وب، وب1، وب2،  
كما يحتوي على نس��بة كبيرة من البوتاسيومِ، 
واأم��اح واحدي��د امفيدة في ح��اات اإجهاد، 

وخفض الوزن، واأرقِ.
3- عصي��ر الكرن��ب: الذي يس��اعد في حاات 
القرح��ة، بااضاف��ة إل��ى كونه  مفي��دا في عاج 
الش��عب  والتهاب��ات  الرب��و  وأزم��ات  الص��داع 

الهوائية ومشاكل الهضم بشكل عام.
4- عصير الكرفس: وهو من العصائر امكافحة 
للس��منة، بااضاف��ة إل��ى كون��ه م��ن  العصائر 
الغنية بامغنس��يوم والبوتاس��يوم التي تساعد 
اجس��م على التخلص من الس��موم الضارة عن 
طري��ق الب��ول، وه��و ما يجعل��ه من أكث��ر أنواع 
العصائ��ر ام��درة للب��ول، إل��ى جان��ب كونه من 
العصائ��ر امهدئ��ة لأعصاب وامفي��دة في عاج 

حصوات الكلى 
5- عصي��ر اجزر: غني بفيتام��ن A امفيد في 
عاج السرطان، بااضافة إلى كونه يساعد على 
طرد احامض البولي من الدم، ما يجعله مفيدا 
للغاي��ة مع مرض��ى النقرس، إل��ى جانب فائدته 

في عاج أوجاع حصى امرارة وأمراض الكبد.

يس��اهم الصوم في تنش��يط 
اجهاز الغددي في اجسم بدءاً 
من الغ��دة النخامية اموجودة 
في قاع��دة الدم��اغ ال��ى الغدة 
الدرقي��ة ثم اخصيت��ن حيث 
ي��ؤدّي الى زي��ادة فعالية هذه 
اخصيت��ن،  وبال��ذات  الغ��دد 
ع��دد  يتحس��ن  وبالتال��ي 
احيوان��ات امنوي��ة والق��درة 

عند الرجل.
فق��د تب��ن أن الص��وم يزي��د 
 10 ع��دد احيوان��ات امنوي��ة 
أضع��اف عددها قب��ل الصوم، 

ملي��ون  لدي��ه  ال��ذي  فالرج��ل 
العدد  حي��وان من��وي يرتف��ع 
بع��د  ماي��ن   10 ال��ى  عن��ده 
ثاث��ة أس��ابيع م��ن الص��وم. 
وهذا يؤك��د فائ��دة الصوم في 
زيادة اخصوب��ة عند الرجال 
والنس��اء بع��د اافط��ار. كم��ا 
يُعتبر الص��وم مفي��داً للرجال 
للرغب��ة  مثب��ط  أن��ه  أيض��اً 
وكاب��ح له��ا، فيهبط مس��توى 
هورمون الذكورة لدى الرجال 
عن��د الصي��ام هبوط��اً كبي��راً، 
ثم يرتف��ع ارتفاعاً كبي��راً بعد 

اافطار فتزيد اخصوبة. وهذا 
يؤكد أن الصيام له القدرة على 
كبح الرغبة مع حسينها بعد 

ذلك.
ف��ي الس��ياق نفس��ه أثبت��ت 
ااف��رازات  أن  اأبح��اث 
يفرزه��ا  الت��ي  احامضي��ة 
امهب��ل عند ام��رأة، واافرازات 
البيضاء، جف وتختفي أثناء 
الش��كل  ال��ى  لتع��ود  الص��وم 
الطبيعي والعادي في احاات 
السليمة بعد اافطار مباشرة، 

لتزيد من خصوبة النساء.


