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مرضى القلب.. ما احاات 
الصوم؟ عليها  يحظر  التي 

يتزام��ن حل��ول ش��هر رمض��ان م��ع ح��ر 
الصي��ف الش��ديد، وه��ذا يؤدي ال��ى نقص 
ف��ي الس��وائل، م��ا يزيد م��ن امش��اكل عند 
امرضى وخاصة اأشخاص الذين يعانون 
م��ن أمراض الكلى وادرار الب��ول. بعيدا عن 
احالة الصحية، يطرأ تغيير في مط حياة 
الصائ��م، من ناحية التغذي��ة ونوعية ااكل 
والس��وائل، فيكثر على مائدة الطعام ااكل 
امش��بع بالدهون، وكميات املح، احلويات 
والس��كر، وهذا الطعام يجب ان متنع عنه 
مري��ض القل��ب الصائ��م، ويج��ب ماءم��ة 
نوعية الطعام حسب احتياجاته الصحية، 
بااضاف��ة الى ااكثار من ش��رب اماء حيث 
م��ن اممك��ن ان فق��دان الس��وائل ي��ؤدي الى 

هبوط في ضغط الدم واجفاف.
ومثل مري��ض القلب حال��ة خاصة نظرا 
لطبيعة مرض��ه وحالته الصحي��ة فمن هو 

مريض القلب الذي يحظر عليه الصوم؟
يوجد حاات خاصة م��ن امرضى حالتهم 
عليه��م  ويج��ب  مس��تقرة،  غي��ر  الصحي��ة 
اامتن��اع عن تأدية فريضة الصوم وهم من 

يعانون من: 
قصور ف��ي القل��ب: وهنا ينص��ح امصاب 
بالقص��ور في القل��ب بعدم الصي��ام، حيث 
ات بولية وأدوية أخرى  يحتاج لتناول مدرَّ
مقوية لعضلة القل��ب وكثيراً ما يحتاج إلى 

عاج في امستشفى.
مرض��ى جلط��ات القل��ب: ا ينص��ح ب��ان 
يص��وم مريض القلب الذي يتعرض جلطة 
حديث��ة، وخاص��ة في اأس��ابيع اأولى من 
بعد اجلطة بالصيام، من يعاني من أمراض 

صمامات القلب »الروماتيزم«، وأمراض في 
الش��راين، وااش��خاص امتواجدين خال 
فترة ااس��ابيع التي تعق��ب عملية جراحية 
في القلب، اذا كان امريض يش��كو من ضيق 

في التنفس. 
ولكن في حال بدأت تس��تقر حالة امريض 
الصحية، وبعد ماثله للشفاء وعودته الى 
حيات��ه الطبيعي��ة مكن��ه الصي��ام من بعد 
استش��ارة الطبيب امخت��ص واانتظام في 
مواعي��د تن��اول اأدوية او تغي��ر مواعيدها 
وكمياتها بااستشارة مع الطبيب وخاصة 
اادوية امدرة للبول، كي ا يتعرض امريض 

الى اجفاف.
نصيحة مريض القلب الصائم

من اممكن استغال ش��هر رمضان كنوعٍ 
من احمية الغذائية، واابتعاد عن الطعام 
الدس��م امش��بع بالده��ون والكولس��ترول 
الت��ي م��ن اممك��ن ان ت��ؤدي ال��ى ارتف��اع 
ف��ي نس��بة الدهني��ات الض��ارة ف��ي القلب 
والش��راين، وااماح الزائ��دة، بااضافة 
ال��ى اافراط ف��ي تن��اول احلوي��ات التي 
تكثر خ��ال رمضان الس��كريات، مهم جداً 
تعوي��ض اجس��م بالس��وائل الت��ي فقدها 
الصائم خال النهار. ينصح أيضاً بتناول 
الطع��ام الغن��ي باخض��راوات واحبوب 
التي حتوي على االياف امفيدة للجس��م، 
وتن��اول الفاكه��ة، من امه��م اانتب��اه الى 
نوعية الطعام، وكميات اأدوية والطريقة 
امناس��بة ف��ي تناوله��ا ضم��ن استش��ارة 

الطبيب امختص.

امفتوح  البوفيه  بعزائم  اخاصة  اللياقة  قواعد 

كثي��را ما ح��دث مواق��ف محرج��ة أثن��اء التواجد 
بالبوفيه امفتوح، وذلك نتيجة لافتقار إلى ااتيكيت 
اخاص به، لذا إليك بعض اخطوات التي ستساعدك 
في جاوز أي موقف محرج، وذلك حتى تشعر بالثقة 

وتترك لدى الناس انطباعا جيدا عنك.

- عندم��ا يب��دأ البوفي��ه امفت��وح، ا ح��اول أن 
تس��بق اآخرين للوصول إليه، ولكن اذهب معهم 

لتناول طعامك.
- جنب ملء طبقك بش��كل مبال��غ به، واحرص 
عل��ى الرجوع قليا للوراء أثن��اء مأ طبقك بحيث 

تترك فرصة لآخرين ملء أطباقهم.
- إذا كن��ت بفندق أو مطع��م، مكنك طلب طبق 
آخر إذا أردت، أما إذا كنت منزل، حاول اس��تخدام 
نف��س طبق��ك، وذل��ك لوج��ود ع��دد مح��دود م��ن 

اأطباق.

- جن��ب تنظيف طبقك منديل لوضع نوع آخر 
من الطعام به.

- إذا أردت مغ��ادرة امائ��دة مؤقت��ا أثن��اء تناول 
الطع��ام، ضع طبق��ك أمامك، وات��رك منديل امائدة 

على امقعد اخاص بك حن العودة.

- ات��رك مس��افة مناس��بة بينك وبن الش��خص 
الذي يجلس بجانبك، وشارك اآخرين احديث.

- إذا كن��ت تتناول طعاما وأن��ت واقف، فتجنب 
م��لء طبق��ك بش��كل كبي��ر حت��ى ا يس��قط من��ه 

الطعام.

عن��د البح��ث ع��ن الصح��ة، 
نح��و  العق��اء  نظ��ر  يتج��ه 
بيت ال��داء، وهي امع��دة، وما 
نضع��ه فيه��ا من أطعم��ة غير 
صحي��ة، وما نتناوله بطريقة 
عشوائية، يجعلها بيتا يسكن 
ويترعرع فيه الداء، ويتغلغل 
منه لينتش��ر في بقية أعضاء 
أنظمت��ه  وأجه��زة  اجس��م 

احيوية.
وإذا م��ا أردن��ا تطهي��ر ه��ذا 
جي��د  بيت��ا  وجعل��ه  البي��ت 
للصح��ة  بيت��ا  أي  الس��معة، 
بدل الداء، علينا أن نبذل جهدا 
لنحميه، وذلك بسلوك طريق 

.diet احمية
الثقافي��ة  واموروث��ات 
وامعرف��ة  اللغ��ة  اس��تخدمت 
الغ��ذاء  ووصف��ت  بدق��ة، 
الصح��ي الذي ينص��ح به كل 

الناس، بكلمة »احمية«.
ااجتماع��ي  عُرفن��ا  بينم��ا   
»احمي��ة«  يجع��ل  الي��وم 
رديف��ا لقوان��ن صارم��ة ف��ي 
تن��اول  م��ن  اإنس��ان  من��ع 
أنواع م��ن اأطعم��ة، ويجعل 
احمي��ة ش��يئا يخ��ص فق��ط 
امرض��ى بارتف��اع الس��كر أو 
مرض��ى  أو  الكوليس��ترول 
القل��ب أو الكب��د أو الكل��ى أو 

غيرهم.
م��ع  امتطاب��ق  والص��واب، 
ه��و  الثقافي��ة،  اموروث��ات 
استخدام الطب احديث لكلمة 
احمي��ة في وص��ف »التغذية 
اموجه��ة  غي��ر  الصحي��ة« 
للمرض��ى فق��ط، ب��ل اموجهة 
أيضا لتوضيح الغ��ذاء، الذي 
على عم��وم الن��اس اأصحاء 
اح��رص على تناوله، س��واء 
كان��وا أطف��اا أو بالغن، وفي 
أي أوق��ات الس��نة، وحت أي 

ظروف.
موائد رمضانية 

ش��هر  ف��ي  البع��ض  ول��دى 
احاب��ل  يختل��ط  الص��وم، 
الغ��ذاء،  ش��أن  ف��ي  بالناب��ل 
وتظه��ر أصناف م��ن اأطعمة 
غير الصحية بشكل ملفت، بل 

أصبحت سمة للغذاء فيه.
وتختفي بش��كل غير منطقي 
م��ن  أصن��اف  امب��رر  وغي��ر 
اأطعم��ة الصحي��ة، وبش��كل 
وب��دا  أيض��ا،  للنظ��ر  ملف��ت 
م��ن أن ينصب ااهتم��ام على 
تزويد اجسم باماء، باعتباره 
أكث��ر العناص��ر امتأثرة بعدم 
اأكل والش��رب خال ساعات 
النهار، وبدا من احرص على 
الب��دء بتن��اول أطعمة س��هلة 
الهض��م، كالرط��ب والفواك��ه 

وش��وربة اخض��ار اخفيفة، 
يتجه اجهد نحو تلبية »س��د 
اجوع« بامعجنات وامقليات 
امعق��دة  والبق��ول  واللح��وم 

امليئة بالدهون.
يتحك��م  ال��ذي  واج��وع 
به��ؤاء، ليس ذاك النداء الذي 
أنس��جة اجسم حال  تصدره 
بالعناص��ر  إمداده��ا  نق��ص 
الغذائي��ة الضرورية، بل نداء 
امعدة العالي بأنها خالية وا 

طعام فيها.
وننس��ى بالتال��ي احقيق��ة 
امعلوم��ة: أنن��ا ن��أكل ا لنمأ 
وع��اء امعدة بالدرجة اأولى، 
لنعط��ي  باأص��ل  ن��أكل  ب��ل 
أعض��اء وأنس��جة اجس��م ما 
حتاجه من عناص��ر غذائية، 
مك��ن  ا  امع��دة  فوع��اء  وإا 
أن متل��ئ ط��وال الوقت، ولو 
جرين��ا وراء ه��ذا الهدف فقط 

لكنا في خبر كان.
مهم��ة  حقيق��ة  وننس��ى 
جس��م  أن  وه��ي  أخ��رى، 
اإنس��ان الصحي��ح، اخال��ي 
من اأم��راض، ا يتأثر مجرد 
 12 م��دة  اأكل  ع��ن  التوق��ف 
ساعة، قدر تأثره بنقص اماء.

تناول اخضار 
والسلطة 

العناص��ر امظلومة  وأول��ى 
في سلوكيات تناول اأطعمة 
ه��ي  رمض��ان،  ش��هر  خ��ال 
والس��لطات  الطازج  اخضار 

امعُدة منها.
فه��م  ج��دا  احي��ر  وم��ن 

س��بب اختف��اء الس��لطات من 
قائم��ة ما يوضع عل��ى اموائد 
وجب��ات  ف��ي  الرمضاني��ة 

اإفطار أو السحور!
يتن��اول  ا  م��اذا  وحدي��دا، 
البعض الس��لطات وهي غنية 

باماء؟
وما ا يتم تناولها وهي التي 
تس��د صرخ��ات ج��وع امعدة 

بسهولة؟
وم��ا ا نتناولها وه��ي التي 
تعطي للجس��م ب��رودة تقاوم 

حر النهار؟ 
وم��ا ا نح��رص عليها وهي 
الت��ي  بالفوائ��د،  العام��رة 
أس��باب صحي��ة ا  لتناوله��ا 

مكن اجدال فيها؟
وخاصة من جارب الناس، 
أن سلطات اخضار الطازجة 
ا تذكر ضمن اأطعمة التي قد 
تتسبب في الشعور بالعطش 
الس��ريع، كم��ا هو اح��ال مع 
امأكوات اماحة أو امأكوات 

حلوة الطعم.
عادة صحية 

إن تناول س��لطات اخضار 
يصن��ع  م��ا  ه��و  الطازج��ة 
الف��رق ب��ن أن يك��ون تن��اول 
للتس��من  وس��يلة  الطع��ام 
وتكدي��س اجس��م بعش��رات 
الكيلوغرام��ات من الش��حوم، 
عام��ا  يك��ون  أن  وب��ن 
عم��ل  انتظ��ام  ف��ي  مس��اعدا 
وإعط��اء  الهضم��ي،  اجه��از 
اجس��م الكثي��ر م��ن امع��ادن 
واألي��اف،  والفيتامين��ات 

الس��كريات  م��ن  والقلي��ل 
م��ن  والن��ادر  والبروتين��ات 

الدهون.
ول��ذا ف��إن تن��اول الس��لطة 
ه��و أحد أهم وأس��هل العادات 
التي مكن  اليومي��ة  الصحية 
للشخص أن يتبناها في شأن 

التغذية.
امتعة  الس��لطة هو  وصحن 
أو  اخ��س  قط��ع  بقرمش��ة 
اخي��ار أو اج��زر أو اأرضي 
اممي��ز  والطع��م  ش��وكي، 
الليمون،  وحام��ض  للطماطم 
والليون��ة ف��ي قضم ش��رائح 
اأف��اكادو، والنكهات الفريدة 
أو  الكزب��رة  أو  للبقدون��س 
اجرجير، وغيرها ما يضاف 

إلى السلطات.
وصح��ن الس��لطة يكتس��ب 
مزي��دا م��ن الفائ��دة، بإضافة 
مرق »الصوص« امعد من زيت 
الزيت��ون واخ��ل، وبإضاف��ة 
اأفاكادو،  أو  مكسرات اجوز 
وق��د يصب��ح طب��ق الس��لطة 
اخض��راء وجبة كامل��ة بنثر 
مبش��ور جن البارميزان اذع 
الطع��م، مع ش��رائح من صدر 
الدجاج أو قطع أس�ماك التونا 
احم��ص،  اخ��ب��ز  قط��ع  أو 
أو حت��ى ش��رائح م��ن فواك��ه 
البرتقال أو اخوخ أو البطيخ 

أو الشمام.
أربعة أسباب صحية 

وهن��اك أربع��ة أس��باب صحي��ة 
أخرى، جعل أحدن��ا يحرص على 

تناولها في وجبات طعامه، وهي:

1 - الس��لطة طريق��ك لتن��اول 
األي��اف: ونحن نحت��اج األياف 
وأه��م  اإمس��اك،  م��ن  للوقاي��ة 
أدوي��ة ع��اج اإمس��اك حت��وي 

على ألياف طبيعية.
خف��ض  وس��يلتنا  واألي��اف 
امتصاص اأمعاء للكوليسترول، 
و»فرمل��ة«  لضب��ط  وأيض��ا 
الس��رعة التي يتم بها امتصاص 
الطبي��ة  وامص��ادر  الس��كريات، 
الذي��ن  اأش��خاص  أن  تاح��ظ 
يتناولون األي��اف، أقل وزنا من 

الذين ا يتناولونها.
2 - تعطي��ك الس��لطة مع��ادن 
وفيتامينات ومضادات اأكسدة، 
وحينم��ا يش��كل أحدن��ا مكونات 
إم��ا  بإضاف��ة  الس��لطة،  طب��ق 
الطماط��م أو اخي��ار أو اخس أو 
البقدونس أو اج��زر أو الكرفس 
أو املفوف أو اجرجير، أو الفلفل 
أو غيره��م م��ن اخض��ار املونة، 
فإنن��ا جمع كمي��ات متفاوتة من 
الفيتامين��ات وامع��ادن، ومعلوم 
أن امعادن والفيتامينات عناصر 
وا  للجس��م،  حيوي��ة  أساس��ية 
علي��ه  ب��ل  اجس��م،  يصنعه��ا 

احصول عليها من الغذاء.
3 - تقلي��ل الش��عور باج��وع 
واحد من تناول الطعام: وتناول 
محتويات صحن الس��لطة عملية 
تتطل��ب امضغ والبلع وملء جزء 

من امعدة بكتلة غذائية.
وه��ذه الكتل��ة الغذائي��ة قليل��ة 
الس��عرات  طاق��ة  م��ن  احت��وى 
احرارية )كالوري(، وبالنتيجة، 
فإن صحن الس��لطة وس��يلة لسد 
جزء من الش��عور باجوع، وملء 
ج��زء من امع��دة بغ��ذاء خفيف، 
وأن الس��لطات غني��ة باألياف، 
فإنها تبطئ امتصاص السكريات 
لفترة أطول، ولذا فتناول السلطة 
في رمض��ان وس��يلة إطالة مدة 
تزويد الدم بالسكريات الغذائية، 
الش��عور  يق��ل  وبالنتيج��ة، 
باج��وع، وا تنخفض بس��هولة 
كمي��ة الس��كر ف��ي ال��دم، ط��وال 

ساعات صوم النهار.
4 - طريق��ة خفيف��ة للحص��ول 
عل��ى الده��ون الصحي��ة: حينم��ا 
يتم إعداد طبق الس��لطة بالطريقة 
قط��ع  إل��ى  يض��اف  الصحي��ة، 
م��ن  أن��واع  امتنوع��ة  اخض��ار 
كاأف��وكادو  الدهني��ة،  الثم��ار 
)البقل��ة( وقطع  الرجل��ة  وأوراق 
امجروش��ة،  امكس��رات  م��ن 
وقلي��ل من زي��ت الزيت��ون، وهذه 
إل��ى  إضاف��ة  الصحي��ة  الده��ون 
أنها م��د اجس��م بنوعي��ة عالية 
الفائدة، فإنها تس��هل أيضا عملية 
امتصاص اأمعاء للمواد امضادة 
لأكس��دة اموجودة بنس��ب عالية 

في اخضار الطازج املون.

4 أسباب لتناول السلطات
في رمضان


