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اضطرابات النوم في رمضان.. عاجها  
يكمن في التوازن الغذائي

اإمساك  من  للتخلص  منزلية  وصفة 
سريعاً وعاجه 

رم��ا تظه��ر ح��اات النع��اس عل��ى كثي��ر من 
الن��اس ف��ي رمض��ان بس��بب الن��وم امتقط��ع او 
نتيج��ة لقلة النوم س��واء اداء العب��ادات وقيام 
الليل او لاسراف في السهر في امقاهي ومتابعة 

امسلسات التي تبث على مدار الساعة.
وع��ادة ما ت��رى ح��اات الكس��ل متناث��رة في 
الش��وارع وف��ي اميادي��ن العامة. لك��ن الظاهرة 
ااب��رز ه��ي الن��وم الزائ��د ف��ي البي��ت. وا فرق 
هنا ب��ن الكبار والصغ��ار. بخاص��ة اننا نلحظ 
اس��تمرار س��هر ااطف��ال وااواد حتى س��اعات 

الصباح ااولى.
ويرتبط شهر رمضان في ذهن الكثير من الناس 
بالس��هر لي��ا والن��وم نه��ارا. من ناحي��ة أخرى 
فإن التغير الس��ريع في مط تن��اول الطعام من 
النه��ار إلى الليل )الصوم خ��ال النهار واإفطار 
في الليل( يصاحبه بع��ض التغيرات العضوية 
)الفس��يولوجية( في اجس��م. والس��ؤال امعتاد 
س��ماعه، هل يؤدي الصيام خال ش��هر رمضان 
إلى زيادة النع��اس والنوم؟ وكي��ف يؤثر تغير 

مط احياة خال رمضان على النوم؟
يقول ااطباء ان امهم هو عدم النوم بعد تناول 
الطع��ام مباش��رة حي��ث يح��دث ارت��داد للطعام 
ويؤث��ر عل��ى ام��ريء وعادة م��ا يؤدي ذل��ك الى 
الس��منة وزي��ادة ال��وزن. والنصيح��ة ان ينظم 
الصائ��م وق��ت طعام��ه بحيث ا يصي��ب معدته 

بالتلبك الذي يصاحبه حاات كسل ونعاس.
فالت��وازن في تن��اول الغذاء هو ال��ذي يوصل 
اانس��ان الصائم الى حالة اليقظة دون كس��ل او 

نعاس. 
وهو ما نراه في بعض احاات. ويضيف: قال 

الرس��ول الكرم صلى الله عليه وسلم تسحروا 
ف��ان ف��ي الس��حور بركة، وق��ال ف��ي حديث آخر 
اس��تعينوا بطعام الس��حور على صي��ام النهار، 

وبقيلولة النهار على قيام الليل.
إن  تق��ول  والصحي��ة  العلمي��ة  واحقيق��ة 
الس��حور ض��رورة ل��كل الصائم��ن، ويك��ون 
السحور ما تيسر من الطعام ولكن بشكل عام 
عند اعداده يجب اابتعاد عن امقالي وامخلات 
والطع��ام الغن��ي باأم��اح والتواب��ل وكذلك 
اابتع��اد عن احلوي��ات امركزة مث��ل الكنافة 
والبق��اوة، أن ذل��ك ي��ؤدي ال��ى ااحس��اس 
بالعط��ش خ��ال النهار ومك��ن أن يؤدي الى 
س��وء الهضم. ويستحس��ن أن حتوي وجبة 
الس��حور عل��ى خلي��ط مت��وازن م��ن مص��ادر 
الطاق��ة الرئيس��ة م��ن البروتين��ات والدهون 
والكربوهي��درات، وه��ذا م��ا يعط��ي اجس��م 
الطاقة الكافية للنش��اط خال ساعات النهار، 
وننصح كذلك بتن��اول اخضراوات والفواكه 
في وجبة السحور أنها حتوي على األياف 
وم��ن  الضروري��ة.  وامع��ادن  والفيتامين��ات 
اجدي��ر بالذك��ر أن وجبة الس��حور امتوازنة 
والصحية تس��اعد على حفيز حركات امعدة 
واأمعاء وتساعد على احداث افرازات جديدة 
داخل اجهاز الهضمي ما يساعد على الهضم.

لذل��ك وبناء على الدائ��ل امتوفرة من اأبحاث 
يب��دو أن الصوم في ح��د ذاته ا يؤثر على جودة 
النوم وا يس��بب زي��ادة النعاس خ��ال النهار. 
وأن التغيرات التي حدث في النوم خال ش��هر 
رمضان قد يك��ون مردها إلى تغي��ر مط احياة 

خال شهر الصوم.

اح��اات  م��ن  الغذائ��ي  اامس��اك  يع��د 
الصحية الشائعة جدا ويعتقد بأنه يصيب 
40 في امئة من الناس، ويزداد انتشارا في 

شهر رمضان اما بسبب ااختيارات السيئة 
وقل��ة التنوي��ع الغذائ��ي أو ااعتم��اد عل��ى 
أن��واع الطعام الت��ي ا حتوي عل��ى ألياف 
وتنت��ج فض��ات قليل��ة كاللح��وم ومعظم 
أن��واع اأرز واأجب��ان بااضاف��ة ال��ى قلة 

تناول السوائل.
ويوج��د عامان أساس��يان يس��اهمان في 

حدوث اامساك:
1. اعاق��ة م��رور الب��راز بس��بب ضع��ف 

حركة اأمعاء أو توقف حركتها.
2. نقص اماء في البراز )اجفاف( والذي 
ي��ؤدي الى زي��ادة صابة الب��راز وبالتالي 

صعوبة حركه في اأمعاء.
النصائ��ح  باتب��اع  فيك��ون  الع��اج  أم��ا 

التالية:
يجب أن يحت��وي الغذاء على ألياف ولهذا 
واخض��راوات  الفواك��ه  بتن��اول  ينص��ح 

باستمرار.
يجب تناول قدر كاف من السوائل.

اأمع��اء  حرك��ة  عل��ى  احف��اظ  يج��ب 
الطبيعية، بحي��ث يكون هناك موعد منتظم 

افراغ اامعاء.

اح��اات  ف��ي  الطبي��ب  استش��ارة 
امستعصية.

وصف��ة منزلي��ة للتخل��ص م��ن اامس��اك 
سريعا: )مناسبة لأطفال أيضا(

• عصير الفواكه امنعش
• تفاحة خضراء كبيرة

• اجاصة كبيرة
• عصير البرقوق امجفف

• خاط كهربائي
اخطوات:

1. قومي بتقش��ير تفاحة خضراء كبيرة، 
قومي بازالة البذور وضعيها في اخاط.

2. قوم��ي باضاف��ة حب��ة كمث��رى كبيرة 
ال��ى اخاط بع��د ازال��ة الب��ذور. ليس من 
الضروري ازالة القش��رة، لك��ن مكنك عمل 

ذلك.
3. قوم��ي بوض��ع 1/2 كأس م��ن عصير 
ااج��اص امجفّ��ف ف��ي اخ��اط وامزجي��ه 

جيدا.
4. اشربي كوبا من هذا العصير مرتن في 
اليوم، في الصباح وقب��ل موعد النوم حتى 
يختفي اامس��اك. اذا كنت مصابة بامس��اك 
مزمن، مكنك تناول كوبن كل صباح حتى 

تعاجي اامساك نهائيا.

يذيب الدهون ويكافح الشيخوخة

الزبادي ومشروباته.. لصيام با أزمات

مشكلة الظمأ الذي ا يرتوي حتى بعد اإفطار

التي  امنتجات  الزبادي م��ن 
ي��زداد عليه��ا ااقب��ال خ��ال 
شهر رمضان الكرم، وخاصة 
في وجبة الس��حور، وينصح 
الصائم��ن  التغذي��ة  خب��راء 
بتناول الزبادي بصفة يومية 
لقدرت��ه عل��ى من��ع اانتف��اخ 
اميكروب��ات  عل��ى  والقض��اء 

الضارة في اأمعاء.
ويؤك��د اأطب��اء أن الزبادي 
يريح امعدة التي جهد بسبب 
كث��رة الطعام، وع��دم انتظام 
خال الش��هر،  الوجب��ات 
امتماس��ك  الق��وام  كم��ا يلعب 
للزب��ادي دوراً في اطالة فترة 
بقائه في اأمعاء خال وجبة 
ااحساس  فيؤجل  الس��حور، 

باجوع لفترة أطول. 
منحك رشاقة 

مضمونة
وعل��ى جان��ب أخ��ر، أك��دت 
أن  الدراس��ات  م��ن  العدي��د 
الزب��ادي يخفف حدة احرارة 
ااجه��اد  ويزي��ل  والعط��ش، 
والتوت��ر، ما يقل��ل من حدوث 
واخاف��ات  امش��اجرات 
ف��ي  يفي��د  كم��ا  الزوجي��ة، 
احماية م��ن بع��ض اأورام، 
اجس��م  ده��ون  وخف��ض 
توزيعها، ويس��اعد  وتنظي��م 
ف��ي تقوية العظ��ام، وحقيق 
الرش��اقة. بااضاف��ة ال��ى أن 
الزبادي يزي��د امناعة ويقوي 
الهضم��ي، وال��دورة  اجه��از 
الدموي��ة ول��ه فائ��دة غذائية 
رمض��ان  ش��هر  ف��ي  قيم��ة 
احتوائ��ه عل��ى فيتامينات »  
أ .  ب .  ج��� . د «  ومواد بروتينية 
جان��ب  ال��ى  القيم��ة  عالي��ه 
اام��اح امعدني��ة . وعن قدرة 
الزبادي على حقيق الرشاقة 
أكدت د.ش��يرين اس��ماعيل أن 
تن��اول الزبادي يس��اعد على 
التخل��ص م��ن الك��رش ال��ذى 
يعان��ي من��ه أكثر م��ن 60 في 
امئة من سكان الدول العربية، 
مشيرة الى أن تناول الزبادي 
ف��ي نظ��ام غذائ��ي متكامل مع 
والسكريات  النشويات  تقليل 
ال��ى فقدان  والده��ون ي��ؤدي 
أكث��ر م��ن 80 % م��ن الدهون 
اموج��ودة ف��ي منطق��ة البطن 
و22 % من الوزن بصفة عامة 
% م��ن ده��ون اجس��م  و61 
أس��بوعاً. وأضافت   12 خال 

أن الزب��ادي ل��ه الق��درة عل��ى 
اجس��م  ف��ي  الده��ون  ح��رق 
أن��ه ا يغي��ر ق��درة اجس��م 
على حرق الده��ون ما يجعله 
يفق��د ه��ذه الده��ون ويحتفظ 
على  ويحت��وي  بالعض��ات، 
»الاكتوباس��يلس  بكتيري��ا 
ت��ؤدي  الت��ى  اس��يدوفيلس« 
الى تخمر الل��ن. كما يحتوي 
»الاكتي��ز«  بكتري��ا  عل��ى 
الاكت��وز  لس��كر  الهاض��م 
اموج��ود في اللن، وهو أنزم 
يفق��ده 85 % م��ن الناضجن 
ويتس��بب في صعوبة الهضم 
واضطراب��ات اأمعاء وس��وء 
الهضم واانتفاخ. وأوضحت 
د. ش��يرين أن اأف��راد الذي��ن 
الزب��ادي  الل��ن  يتناول��ون 
بانتظ��ام  الدس��م  اخال��ى 
يفق��دون أوزان��ا أكب��ر بكثي��ر 
م��ا يفقده اآخرون حتى ولو 
يتبعون نظاما غذائيا منخفض 
مشيرة  احرارية«،  السعرات 
احديث��ة  الدراس��ة  أن  ال��ى 
أثبتت أن األبان حتوي على 
أكث��ر م��ن 400 حم��ض دهني 
وكثي��ر منها ل��ه الق��درة على 
احماية م��ن اأمراض امزمنة 
وأم��راض  الس��رطان  مث��ل 
الكبد واجهاز الدوري، أيضاً 
اللن على فيتامينات  يحتوى 

ضرورية للحياة.
يؤخ��ر الش��يخوخة ويزي��د 

التركيز
الاكت��وز  س��كر  أن  ثب��ت  وق��د 
اموج��ود ف��ي ل��ن الزب��ادي ال��ذي 
يتحل��ل ف��ي امع��دة ال��ى جلوك��وز 
مد اجس��م بالطاقة وينش��ط امخ 
ويزيد الق��درة عل��ى التركيز ،  ومن 
مجموع��ة  أجراه��ا  دراس��ة  خ��ال 
الباحثن السويدين تبن أن تناول 
الطفل كوباً من الزبادي يوميا يرفع 

قدرته على التحصيل الدراسي .
الل��ن  أن  الباحث��ون  أك��د  كم��ا 
الزبادي له عاق��ة وثيقة بااقال 
أم��راض  ظه��ور  س��رعة  م��ن 
الشيخوخة من يتناولون بأشكاله 
امختلفة وبصورة مستمرة فيعمل 
عل��ى زيادة مقاومة اجس��م وعدم 
واأم��راض  باحمي��ات  ااصاب��ة 
امعدي��ة وذل��ك بأقامة خ��ط دفاع 
عملي��ة  من��ع  ال��ى  ي��ؤدي  ق��وي 
ترسيب الكوليسترول على جدران 
الشراين خاصة التي تغذي القلب 

وامخ.
مشروبات الزبادي 

بالفواكه
ولكي يقبل أطفالك وجميع 
أف��راد أس��رتك عل��ى تن��اول 
مكنك  ومنتجاته،  الزب��ادي 
عم��ل مش��روب م��ن الزبادي 

جدي��دة  بط��رق  بالفواك��ه 
ولذيذة.  

مشروب التفاح بالزبادي  
امقادير: 

3 تفاحات. 
2/1 كوب س��كر أو حسب 

الرغبة.
1 كوب زبادي. 

فانيليا.
2/1 كوب ثلج. 

2/1 كوب ماء أو لن. 

الطريقة: 
ينظ��ف التف��اح م��ن بذوره 
ويقط��ع ويوضع مع الس��كر 
امقادي��ر  وباق��ي  والزب��ادي 
في اخ��اط ويخلط اجميع 
جي��داً، ويزي��ن بش��رائح من 

التفاح، ويقدم.
عصير اموز بالزبادي

امقادير: 
- 2 م��وز. - علب��ة زبادي. 
- 1/2 ك��وب ل��ن.  - س��كر 

حسب الرغبة. 
الطريقة: 

ف��ي  امكون��ات  اضرب��ي 
الكهربائ��ي ومكن  اخ��اط 
أن تخففيه باللن على حسب 
رغبت��ك ويوضع في الثاجة 
ويق��دم ف��ي اأك��واب ويزين 

بقطع اموز.
عصير الزبادي       

امقادير:
زب��ادي خال��ي  ك��وب   1  -

الدسم. 
- 1 كوب ثلج. 

- 1 ك��وب عصير طازج أي 
نوع. 

- ملعقتان صغيرتان سكر 
»حسب الرغبة«. 

- ثمرة فاكهة.
الطريقة: 

تخفق جمي��ع امكونات في 
حت��ي  الكهربائ��ي  اخ��اط 

تصبح لينة.
ف��ي  العصي��ر  يوض��ع 
اأك��واب ويقط��ع ب��ه ثم��رة 

الفاكهة ويقدم بارداً.
الفراول��ة  مش��روب 

بالزبادي 
  امقادير: 

كوب ونصف كوب فراولة 
طازجة ومقطعة.

علبة زبادي صغيرة .
5 ماعق كبيرة سكر.  ماء 

أو لن .
الطريقة:

الفراولة والس��كر  توض��ع 
والزبادي في اخاط. 

تخل��ط امقادير في اخاط 
جيداً. 

يص��ب العصير ف��ي أكواب 
ويزين بحبات الفراولة.  

م��ن  طبيع��ي  إن��ذار  ه��و  بالعط��ش  اإحس��اس 
اجس��م بحاجته إلى اماء، ومن الطبيعي أن نش��عر 
بالعط��ش ف��ي نهاية نه��ار رمض��ان وبع��د امتناع 
لعدة س��اعات عن تناول أي س��وائل، ولذلك ينصح 
الصائم بتن��اول ام��اء الفاتر والعصائ��ر الطبيعية 
غير امثلجة واحس��اء الداف��ئ بعد أذان امغرب، وا 
ينص��ح باإفراط في تناول الش��اي والقهوة س��واء 
لتعويض حاجة جسمه من السوائل أو بحجة كسر 
حدة اإحساس بالعطش والتي ليس لها أي أساس 
علمي. حيث حتوي هذه امش��روبات على محتوى 
مرتف��ع من الكافين الذي يس��بب اأرق، يضاف إلى 
ذلك أن اإفراط في تناول الش��اي بعد الطعام يؤثر 
ف��ي عملية الهضم ويعوق امتصاص عنصر احديد 
من امعدة واأمعاء، حيث إن مادة البانن اموجودة 

فيه، حول دون امتصاص نس��بة كبيرة من احديد 
في الطعام، ونقص احديد يؤدي إلى اإصابة بأحد 
أنواع اأنيميا أو فقر الدم، وهذه امادة تس��بب أيضا 
اإمس��اك ال��ذي تزداد حدت��ه خال الش��هر الفضيل 
بس��بب توق��ف الصائم عن تن��اول الس��وائل طوال 
نهار رمضان من ناحية، وبسبب غياب اخضراوات 
والفواكه واأطعمة عن موائد اإفطار في الكثير من 
اأحيان من ناحية أخرى، حيث حل محلها أصناف 

واحلوى واللحوم.
واأفضل من تناول الش��اي والقهوة في رمضان، 
تن��اول العصائ��ر الطبيعية الس��كرية مثل ش��راب 
امش��مش امجفف أو قمر الدين والعصائر الطازجة 
مثل عصائر التفاح واج��زر والبرتقال.. فهذه كلها 
مواد غذائية غنية بالسكريات وسهلة الهضم وذات 

محتوى مرتفع من الفيتامينات وامعادن الضرورية 
للجسم.

واإحس��اس الش��ديد بالعط��ش امس��تمر أو الظم��أ 
ال��ذي ا يرتوي يرجع � ما لم يكن هناك س��بب مرضي 
كاإصابة بالسكري مثا � غالبا إلى اإفراط في تناول 
أطعم��ة ذات محت��وى مرتفع من ملح الطع��ام وأماح 
الصودي��وم اأخ��رى.. وه��و ما يح��دث كثيرا بس��بب 
اإقبال على امخل��ات بأنواعها امختلفة مثل امكدوس 
وغي��ره من اأطعم��ة التي حتوي عل��ى كميات كبيرة 
من املح، وبس��بب اإفراط في تناول اأطعمة امجهزة 
مكعبات احساء الصناعية والتي حتوي على نسبة 
كبي��رة م��ن أماح أح��ادي جلوتوم��ات الصوديوم، ما 
يؤدي إلى اإحساس امستمر بالعطش وعدم اارتواء، 

بسبب ارتفاع نسبة الصوديوم في الدم. 


