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4 منتجات غذائية خفض نسبة الكوليسترول في رمضان أهم 
أميركي��ة  دراس��ة  أك��دت 
ص��ادرة حديث��اً ع��ن »منظمة 
الغ��ذاء وال��دواء اأمريكي��ة« 
الت��ي  اأطعم��ة  تن��اول  أن 
حتوي على نس��بة عالية من 
الدهون قد ت��ؤدي إلى ارتفاع 
نس��بة »الكوليس��ترول« ف��ي 
ال��دم. وأش��ار الباحث��ون إلى 
أن اإكث��ار م��ن تن��اول دهون 
الطع��ام ق��د يؤدي إل��ى تراكم 
امادة الدهنية )الكوليسترول( 
في ش��راين القل��ب واأوعية 
الدموي��ة، ما يؤثر س��لباً على 
عم��ل  وكف��اءة  ال��دم  س��ريان 
باجس��م،  الدموي��ة  ال��دورة 
ويشكل عاماً خطراً لإصابة 
الصدري��ة والنوبة  بالذبح��ة 
القلبي��ة وارتف��اع ضغط الدم 
ع��دة  الباحث��ون  وض��ع  ل��ذا 
ط��رق طبيعي��ة للتحك��م ف��ي 
معدل »الكوليسترول« بالدم، 
وخصوصاً في شهر رمضان.

وق��د صنف باحث��و التغذية 
إل��ى  »الكوليس��ترول« 
مصدري��ن أساس��ين: امصدر 
اأول يأتي عن طريق اجس��م 
اذ يق��وم كب��د ام��رء بتصني��ع 
م��ا ب��ن 70 ف��ي امئ��ة إلى 75 
في امئة من »الكوليس��ترول« 
في ال��دم، بينما يأت��ي امصدر 
الثان��ي والذي يش��كل نس��بة 
تت��راوح بن 25 في امئة و30 
ف��ي امئ��ة ع��ن طري��ق تناول 
اأطعمة احتوية على نس��بة 
كبيرة م��ن الده��ون مصدرها 
)الزبدة  احيواني��ة  امنتجات 
مشتقاته  واحليب  والبيض 
والروبي��ان واللحوم احمراء 
ح��م  وخصوص��اً  بأنواعه��ا 
الكب��د والطح��ال والكاوي(. 
الزي��وت  اس��تعمال  وي��ؤدي 
النباتي��ة بكث��رة ف��ي الطعام 
إل��ى ارتفاع مس��توى الدهون 
ف��ي ال��دم. وف��ي ه��ذا اإطار، 
أشارت دراس��ة حديثة الى أن 
زيت الزيتون والسمس��م هما 
من أفض��ل زيوت القلي، وذلك 
كباق��ي  يتأكس��دان  ا  أنهم��ا 

أنواع الزي��وت النباتية )زيت 
لذا،  الش��مس(.  ال��ذرة ودوار 
ينصح اخبراء بإضافة بعض 
كالصعتر  النباتية  اأعش��اب 
والبردق��وش عن��د اس��تخدام 
زيت نبات��ي في القلي، ما يحد 
م��ن أض��رار اأكس��دة ويقل��ل 
من مس��توى »الكوليسترول« 

بالدم.
وحتوي هذه اأطعمة على 
مجموع��ة من العناص��ر التي 
تساهم بشكل فاعل في خفض 

نسبة كوليسترول الدم.
الشوفان

حب��وب الش��وفان، ودقي��ق 
الش��وفان، من اأطعم��ة التي 
تقلل من نس��بة كوليس��ترول 
الدم. الش��وفان مع��روف جدا 
بفوائده الصحية للقلب، والتي 
تش��مل خف��ض كوليس��ترول 
ال��دم، وضغ��ط الدم، بس��بب 
احتوائه على األياف الذائبة، 
كما أنه يساعد في احفاظ على 
الوزن ضمن امعدل الطبيعي، 
أن تناول��ه يش��عر اإنس��ان 

بالشبع لفترات طويلة.
عل��ى  الش��وفان  يحت��وي 
األي��اف الذائب��ة، وه��ي التي 

الكوليس��ترول  نس��بة  تقل��ل 
اخفي��ف، والضار، ف��ي الدم، 
كما أنه��ا تقلل م��ن امتصاص 
للكوليس��ترول.   اأمع��اء 
إضاف��ة إلى احتواء الش��وفان 
على امواد امضادة لأكس��دة، 
والت��ي تخف��ف م��ن ترس��يب 
ج��دران  ف��ي  الكوليس��ترول 

الشراين القلبية.
اجوز وامكسرات 

إن تناول 40 غراما يوميا من 
امكسرات، كاجوز أو اللوز أو 
الفس��تق احلبي أو الصنوبر 
)غي��ر امملح( مكن��ه أن يقلل 
من خطورة اإصابة بأمراض 

شراين القلب.
على  ام��ك��س��رات  ح��ت��وي 
من  وصحية  خفيفة  نوعية 
الزيوت النباتية غير امشبعة، 
الذائبة،  النباتية  واأل��ي��اف 
ستانول  م���واد  م��ن  وك��م��ي��ة 
عملها  في  وامضادة  النباتية 
باإضافة  للكوليسترول، 
وام��ع��ادن  اأك��س��دة  مانعات 
واأم�����اح وال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 
الطبيعية والصحية للشراين 

القلبية.
كم��ا أن تناول أرب��ع ثمرات 

م��ن اج��وز يس��هم ف��ي رف��ع 
مياتون��ن،  هرم��ون  نس��بة 
وهو الهرمون الذي يس��اعدنا 

على النوم الطبيعي.
زيت الزيتون 

يحت��وي زي��ت الزيت��ون على 
م��ن  اج��ودة  عالي��ة  نوعي��ة 
الدهون اأحادية غير امش��بعة، 
باإضافة إل��ى مركبات الفينول 
ومجموع��ة أخرى م��ن مضادات 
مض��ادة  ومركَب��ات  اأكس��دة 
والفيتامين��ات  لالتهاب��ات 

وامعادن.
الزيت��ون  زي��ت  وتن��اوُل 
نس��بة  خف��ض  إل��ى  ي��ؤدي 
ف��ي  الكل��ي  الكوليس��ترول 
نس��بة  خف��ض  وإل��ى  ال��دم، 
الكوليسترول اخفيف الضار، 
وإلى رفع نسبة الكوليسترول 
الثقي��ل احميد، وتعم��ل امواد 
امض��ادة لالتهاب��ات ف��ي هذا 
الزي��ت، والش��بيهة ف��ي عملها 
بأدوية اأس��برين والبروفن، 
عل��ى تهدئ��ة نش��اط عملي��ات 
الش��راين  داخ��ل  االتهاب��ات 
القلبي��ة التي حصل��ت فيها من 
للكوليسترول،  ترس��بات  قِبل 
كم��ا أن تناوله يعتبر وس��يلة 

ثابت��ة خف��ض مق��دار ضغط 
الدم بنسبة متوسطة.

امض��ادة  ام��واد  تعم��ل 
لالتهاب��ات عل��ى منع س��هولة 
الصفائ��ح  والتص��اق  ترس��ب 
الدموي��ة بعضه��ا عل��ى بعض، 
وبخاصة داخل ش��راين القلب، 
أي أش��به بال��ذي يقوم ب��ه دواء 

اأسبرين.
بذور الكتان 

وه��ذه الب��ذور الصغي��رة 
ب�»الده��ون  ج��دا  غني��ة 
امش��بعة«،  غي��ر  العدي��دة 
وغالبيتها من نوعية دهون 
3« الت��ي توج��د   � »أوميغ��ا 
بوفرة ف��ي اأس��ماك وزيت 
الس��مك.  و»أوميغا � 3« هي 
م��ن »الده��ون اأساس��ية«، 
أي الده��ون الت��ي يحتاجها 
ولكن��ه  محال��ة،  ا  اجس��م 
ا يس��تطيع إنتاجه��ا، ول��ذا 
يجب على اإنس��ان تناولها 
واحصول عليها من الغذاء، 
ك��ي يس��تقيم عم��ل أجه��زة 

اجسم.
وب�����خ�����اف اأس����م����اك 
التي  البحرية  واحيوانات 
لدهون  اأغنى  امصدر  تعد 
أوميغا � 3، فإن بذور الكتان 
النباتية  امنتجات  أعلى  هي 
النوعية  ه��ذه  على  احتواء 

امهمة من الدهون.
تعم��ل ده��ون اأوميغا �3 
على تخفيف نس��بة الدهون 
وتقل��ل  بال��دم،  الثاثي��ة 
مق��دار ضغ��ط ال��دم، وتقلل 
من نزع��ة الصفائح الدموية 
لالتص��اق بعضها ببعض، 
وتخف��ف م��ن ح��دة عمليات 
مناط��ق  داخ��ل  االتهاب��ات 

اجسم امختلفة.
واحت��وى العال��ي لبذور 
الكتان من األي��اف النباتية 
خف��ض  يس��هل  الذائب��ة 
الكوليس��ترول الكل��ي لل��دم 
الكوليس��ترول  وخف��ض 

اخفيف الضار.

ما هي عادات الغذاء الصحي التي يجب علينا اتباعها في رمضان؟
يأتي رمضان هذا العام في أشد 
شهور السنة حرارة، لذا فإن نوع 
الغذاء الذي يتناوله الصائم يؤثر 
بدرجة كبيرة على حمله للصيام 
أي��ام  ف��ي  للعط��ش  ومواجهت��ه 
رمضان اح��ارة حي��ث أن نقص 
اماء يؤثر عل��ى وظائف اأعضاء 
ونشاطها ويسبب حاات اإمساك 
واإحس��اس  والدوخة  والصداع 
باخمول. يقول د. سامر عروس 
ان ام��اء يعتب��ر أفض��ل الس��وائل 
التي تروي العط��ش في رمضان 
الس��وائل  باق��ي  عل��ى  ويتف��وق 
امس��تهلكة بكمي��ات كبي��رة ف��ي 
ش��هر الصوم أنه��ا حوتي على 
الس��كر وا تع��وض ع��ن مع��دل 
اماء امفق��ود خال النه��ار كما أن 
اإكثار من العصائر وامشروبات 
الرمضاني��ة والغازية يؤدي الى 
زي��ادة امت��اء امع��دة وبالتال��ي 

يعيق عملية الهضم.
السوائل في رمضان 

ويضي��ف د.س��امر ان الصائ��م 
يس��تطيع احافظة على س��وائل 
اجس��م ف��ي رمض��ان م��ن خال 
عدم التعرض للحرارة الش��ديدة 
وجنب النش��اط البدني العنيف 
خ��ال النه��ار أن��ه ي��ؤدي إل��ى 
فقدان كمي��ة كبيرة من الس��وائل 
أن  واجف��اف،  اجس��م  م��ن 
احافظ��ة عل��ى س��وائل اجس��م 
تس��هم في احد م��ن تفاقم العديد 
اس��يما  الصحي��ة  امش��اكل  م��ن 
من يعان��ي من اأم��راض امزمنة 
م��ا  والكل��ى  الس��كري  كمرض��ى 
يتطلب اس��تهاك كمية كافية من 
السوائل خال الليل لتعويض ما 
فقده اجس��م نه��اراً. مع ضرورة 
جن��ب امأكوات صعب��ة الهضم 
الدس��مة وامقلية  مث��ل اأطعم��ة 
والتواب��ل والبه��ارات وامخلات 
وبخاصة عند السحور، واإقال 
م��ن امقال��ي واأطعم��ة الدس��مة 
واأغذي��ة  بالده��ون  والغني��ة 
الوجبات س��ريعة  أو  احفوظ��ة 

التحضير واحلويات واستبدالها 
بالفواكه الطبيعية أو امجففة.

بتجن��ب  د.س��امر  نص��ح  كم��ا 
تن��اول اأطب��اق واأغذي��ة التي 
حت��وي عل��ى نس��بة كبي��رة من 
البه��ارات والتوابل أنها تس��بب 
العطش، وجنب اس��تعمال املح 
بكمي��ة كبيرة أو تن��اول اأطعمة 
اماح��ة أنه��ا تزي��د م��ن حاج��ة 
اجس��م إل��ى ام��اء وع��دم اإكثار 
من ش��رب القهوة والش��اي أنها 
تس��بب خس��ارة اماء من اجس��م 

وعدم امتصاص احديد.
فرصة لتنظيف اجسم

م��ي  امتخصص��ة  تق��ول 
اخلي��وي: يج��ب  علين��ا نح��ن 
ش��هر  اس��تثمار  الصائم��ن 
رمض��ان لتنظيف أجس��امنا من 
تراكم��ات الس��نة اماضي��ة م��ن 
امواد الدهنية والسكرية الزائدة 
وإراحة امعدة من امواد الصعبة 

الهضم واامتصاص.
 كم��ا يستحس��ن التقلي��ل م��ن 
اس��تهاك امش��روبات الغازي��ة 
وتن��اول اللح��وم بش��كل ع��ام، 
أو حت��ى اابتعاد عنه��ا خاصة 
أننا ف��ي فصل الصي��ف. ومكن 
تن��اول  بكث��رة  اس��تبدالها 
اخضراوات امطبوخة بالبخار 
أو اماء بدا من الزيت باستهاك 
اللح��وم، كم��ا ينص��ح بتن��اول 
أن��واع اخب��ز واأطعمة  جميع 
غي��ر  احب��وب  م��ن  امع��دة 
امطحون��ة أو امقش��رة )كالقمح 
- واأرز(، واللجوء إلى عصائر 
الفواك��ه الطبيعي��ة الباردة بدا 
م��ن اآيس ك��رم وامش��روبات 

الغازية«.
اختي��ار  يفض��ل  وعموم��ا 
امأكوات اخفيفة وعدم اإكثار 
من اأطعمة الدس��مة التي تولد 
اح��رارة فتض��اف إلى ح��رارة 
الع��رق،  إف��راز  في��زداد  اج��و 

وتنتشر أمراض سوء الهضم.
ويفضل أن حت��وي الوجبات 

الرمضانية على اأنواع التالية 
< امأكوات البحرية .

< أطباق اأرز احلوة من دون 
زي��وت وصلص��ات ح��ارة مثل 
)اأرز بالل��ن بنكهة م��اء الورد 
- اأرز بالزعف��ران والقرف��ة - 

الكسكسي احلو(.
متنوع��ة  ساندويتش��ات   >
من اللح��وم الب��اردة امدخنة أو 

اأجبان.
< سلطة اخضراوات الطازجة 

بجميع أنواعها.
مث��ل  الصيفي��ة  الفواك��ه    >
)البطي��خ - العنب - الش��مام(، 
فه��ي حتوي على نس��بة عالية 
من اماء ما يساعد على ترطيب 
جس��م اإنس��ان أثن��اء الصي��ام 

وتخفيف حرارة الصيف.
< احلوي��ات التي تزيد برودة 
اجس��م مث��ل )اجل��ي - الكرم 

كراميل - الكسترد - امهلبية(.

وأن الصيام في الصيف يفقد 
الس��وائل  م��ن  الكثي��ر  اجس��م 
الصائم��ن  تع��رض  ق��د  الت��ي 
لإصاب��ة باجفاف ل��ذا ينصح 
اأطب��اء بتن��اول كمي��ات كافية 
من السوائل خال فترة اإفطار 
وذل��ك  اجس��م،  حاج��ة  لس��د 
بش��رب م��ا مقداره لت��ر ونصف 
اللتر من السوائل، وإذا كان أكل 
الش��خص قليا فعلي��ه أن يأخذ 
الس��وائل لتعويض  م��ن  لترين 
ج��زء ام��اء ال��ذي يحص��ل عليه 
اجسم عن طريق الغذاء، وسوء 
التغذية يساعد أو مهد حدوث 

اجفاف.
من اأغذية امفيدة التي ينصح 
بتناوله��ا ف��ي صي��ف رمض��ان 
الت��وت اأزرق، والتوت البري، 
واماج��و، والكي��وي، واجزر، 
امملح،  والبروكلي، واللوز غير 
واخض��راوات  والطماط��م، 

واللف��ت،  كالس��بانخ  الورقي��ة 
واللن

الفرق بن وجبة اإفطار 
والسحور في رمضان

وجبة الفطور
تأت��ي بعد الصيام مدة متد إلى 
12 س��اعة أو أكث��ر: تكون امعدة 
فيها خاوية وحتاج إلى طعام ا 
يتعبها بعد هذه امدة من الركود، 
وتعتبر وجبة اإفطار هي الطاقة 
التي يحص��ل عليها اجس��م بعد 
مدة طويل��ة من غير طعام، وبهذا 

تكمن أهمية وجبة اإفطار.
ل��ذا يجب عل��ى الصائ��م إراحة 
امع��دة في نوعي��ة الطع��ام الذي 
يتناوله، عن طري��ق تناول مرة 
كم��ا وصان��ا رس��ول الل��ه صلى 
الله عليه وسلم وكوب من حليب 
داف��ئ يعمل عل��ى إراح��ة امعدة، 
ومن ثم شوربة خضار أو غيرها 

مع قطعة من اخبز، وا بأس من 
تناول سنبوسك لكن امشوية في 
الفرن وليس��ت امقلي��ة في الزيت 
أيض��ا تن��اول كوب م��ن العصير 
بالفيتامين��ات،  الغن��ي  الط��ازج 
احتوائ��ه عل��ى الس��وائل الت��ي 
تعم��ل عل��ى إرواء الصائ��م بع��د 
فترة الص��وم الطويلة. وا يحبذ 
وجب��ة  ف��ي  احلوي��ات  تن��اول 
بسبوس��ة،  )كناف��ة،  اإفط��ار 
وغيره��ا..( احتوائها على كمية 
كبيرة من الزيت والس��كر اللذين 

يرهقان امعدة.
وجب��ة  حت��وي  أن  ويفض��ل 

الفطور على العناصر التالية:
 الشوربة: يفضل تناولها يوميا 
على ان تك��ون خالية من الدهون 

واللحوم 
 امقب��ات: يفض��ل امقبات غير 

امقلية 
س��لطة  يفض��ل   الس��لطة: 
أنواعه��ا  بجمي��ع  اخض��روات 
احتوية على خضروات متنوعة 
الزيت��ون   الطب��ق  زي��ت  م��ع 
طب��ق  عم��ل  يفض��ل  اأساس��ي: 
أساس��ي واحد مكون من اأرز أو 
امكرونة مع اخضروات أو اللحم 

أو السمك 
 احلوي��ات: يفض��ل احلويات 

قليلة الدهون والسكر 
وم��ن اأغذية الغني��ة باألياف 
البقول امجففة والشوفان وبذور 
كالبرتق��ال  والفواك��ه  الكت��ان، 
الكام��ل،  والقم��ح  والتف��اح، 
القرنبي��ط  مث��ل  واخض��روات 

والفاصوليا اخضراء واجزر.
وجبة السحور

وهي الوجبة التي تس��بق أذان الفجر 
واانقط��اع ع��ن تناول الطع��ام وتكمن 
أهميته��ا ف��ي أنه��ا الوجب��ة الت��ي م��د 
الصائم أثناء الصيام بالوقود والطاقة 
الازم��ة له، ل��ذا يفض��ل التركي��ز على 
الطعام الغني بالطاقة واألياف و الذي 
يبق��ى ف��ي جس��م الصائم م��دة طويلة، 
)كالنش��ويات،  باج��وع  يح��س  ف��ا 

احلي��ب ومش��تقاته، اخض��ار(، كم��ا 
يحت��اج الصائ��م إل��ى تناول الس��وائل 
ف��ي هذه الوجبة لتجن��ب العطش أثناء 
الصي��ام فيتن��اول الل��ن أو العصير أو 
اماء.  تف��ادي تناول الوجبات الدس��مة 

وامليئة بالدهون واأماح 
 يفض��ل اخب��ز و اأجب��ان بأنواعها 

امختلفة 
 مكن أن تقتصر وجبة السحور على 

الفاكهة الطازجة 
 تن��اول كوب من احلي��ب أو اللن مع 

قطعة من الكيك 
 تف��ادي كث��رة الس��كر ف��ي وجب��ات 
إحساس��ك  م��ن  تزي��د  فه��ي  الس��حور 

باجوع في اليوم التالي. 
وهي التي تكون بن الوجبات الرئيسة 
)ب��ن اإفطار والعش��اء، وبن العش��اء 
والس��حور( وهي نظرية صحيحة، لكن 

اخطأ فيها هذه الوجبات وما حتويه.
ف��ي  ااجتماعي��ة  الزي��ارات  فتكث��ر 
رمض��ان م��ا له��ذا الش��هر الك��رم م��ن 
فيجتم��ع  وخصوصي��ة،  روحاني��ة 
ه��ذه  وتك��ون  واأصح��اب،  اأق��ارب 
الوجب��ات عب��ارة عن ش��رب للش��اي أو 
القهوة مع تناول الفطائر امقلية في زيت 
بالس��كر والزيت؛  واحلويات احشوة 
ما يؤدي إلى زيادة عما يحتاجه اجسم 
م��ن الده��ون وبذل��ك ي��ؤدي إل��ى تراكم 
الده��ون امؤدي��ة للس��منة، وه��ذا الذي 
يفس��ر زي��ادة ال��وزن ف��ي رمض��ان. فا 
إفراط وا تفريط، فيفضل تقدم وتناول 
العصائر الطبيعية والفطائر غير امقلية 
في الزيت، فالقلي يضر بصحة الصائم 

وهن��اك الكثير م��ن الع��ادات الغذائية 
الس��يئة ف��ي رمض��ان والت��ي جعل من 
الص��وم أمراً ش��اقاً وم��ن فت��رة اإفطار 
فترة لتناول الغ��ذاء غير الصحي  حيث 
يزي��د البعض من اس��تهاك النش��ويات 
»اأرز واخب��ز والفطائر« ويزداد أيضاً 
استهاك احلويات )الكنافة، القطايف، 
البسبوسة، وغيرها( س��واء امنزلية أو 
اجاهزة، في حن يقل تناول امجموعات 
الغذائية اأخرى الهام��ة )مثل احليب، 
ننص��ح  الفاكهة(.ل��ذا  اخض��راوات، 
الصائ��م بع��دم اإكث��ار م��ن مجموع��ة 

معينة دون اأخرى.


