
أثر هائل  أن للصوم  ا شك 
على روح وجسد اإنسان أنه 
يسمو بالروح ويشفي اجسد 

من علله.
مُوسَى  بْ��نُ  وعن   إبِْ��رَاهِ��ي��مُ 
قال  أخَْبَرَنَا    هِشَامُ بْنُ يُوسُفَ 
   عَنْ    ابْنِ جُرَيْجٍ    قَالَ أخَْبَرَنِي   
اتِ  يَّ  عَطَاءٌ     عَنْ    أبَِي صَالِحٍ الزَّ
هُرَيْرَةَ    رَضِيَ  سَمِعَ    أبََا  ��هُ     أنََّ
رَسُ��ولُ  قَ��الَ  عَنْهُ    يَقُولُ  اللهَُّ 
وَسَلمََّ    عَليَْهِ  اللهَُّ  اللهَِّ    صَلىَّ 
 قَالَ اللهَُّ    كُلُّ عَمَلِ ابْنِ    آدَمَ    لَهُ 
هُ لِي وَأنََا أجَْزِي  يَامَ فَإنَِّ إاَِّ الصِّ
كَانَ  يَامُ    جُنَّةٌ    وَإذَِا  وَالصِّ بِهِ 
فَلَ    يَرْفُثْ  أحََدِكُمْ  صَوْمِ  يَوْمُ 
أحََدٌ  هُ  سَابَّ    وَاَ    يَصْخَبْ    فَإنِْ 
أوَْ قَاتَلهَُ فَليَْقُلْ إنِِّي امْرُؤٌ صَائِمٌ 
دٍ    بِ��يَ��دِهِ    نَفْسُ    مُحَمَّ وَالَّ���ذِي 
ائِمِ أطَْيَبُ عِنْدَ  لوُفُ    فَمِ الصَّ  لَُ
ائِمِ  لِلصَّ  ، الْسِْكِ  رِيحِ  مِنْ  اللهَِّ 
أفَْطَرَ  إذَِا   : يَفْرَحُهُمَا  فَرْحَتَانِ 
فَ��رِحَ  ���هُ  رَبَّ لَ��قِ��يَ  وَإذَِا   ، فَ���رِحَ 
بِصَوْمِهِ قَوْله: )وَاَ يَصْخَبُ(      
اكِنَةِ   كَذَا لِلْكَْثَرِ بِالْهُْمَلةَِ السَّ
بَعْدَهَا خَاء مُعْجَمَة، وَلِبَعْضِهِمْ 
��اد وَهُ��وَ  ��ن بَ���دَلَ ال��صَّ بِ��ال��سِّ
صَام  الِْ خَب  وَالصَّ عْنَاهُ،  بَِ
الْرَُادَ  أنََّ  مَ  تَقَدَّ وَقَدْ  يَاح،  وَالصِّ
حَالَة  تَأكِْيده  ذَلِ��كَ  عَنْ  النَّهْي 
ائِم  الصَّ فَغَيْرُ  وَإاَِّ  ��وْمِ،  ال��صَّ

مَنْهِيّ عَنْ ذَلِكَ أيَْضًا.  
لوُفُ(    قَوْلُهُ: )لَُ

وَلِلكُْشْمِيهَنِيِّ  لِلْكَْثَرِ،   كَذَا 
هَا  كَأنََّ الْ��وَاوِ  بِحَذْفِ  لفُُ«  »لَُ
صِيغَةُ جَمْع، وَيُرْوَى فِي غَيْرِ 
عَلىَ  لفَْةُ«  »لَُ بِلفَْظ  الْبُخَارِيِّ 

رَة.   الْوَحْدَةِ كَتَمْر وَتَْ
فَرْحَتَانِ  ائِمِ  )لِلصَّ  قَوْلُهُ: 

يَفْرَحُهُمَا: إذَِا أفَْطَرَ فَرِحَ(  
 زَاد مُسْلمِ »بِفِطْرِهِ«، وَقَوْلِهِ 
بِهِمَا  يَفْرَحُ  أصَْلهُُ  »يَفْرَحُهُمَا« 
مِير  الضَّ وَوَصَلَ  ارُ  اجَْ فَحَذَفَ 
فِيهِ.  أيَْ  رَمَضَان  صَامَ  كَقَوْلِهِ 
فَ��رِحَ  مَعْنَاهُ   : الْقُرْطُبِيّ  قَ��الَ 
حَيْثُ  وَعَطَشِهِ  جُوعِهِ  بِ��زَوَالِ 
الْفَرَح  وَهَ��ذَا  الْفِطْرَ  لَ��هُ  أبُِيحَ 
لِلفَْهْمِ  ابِقُ  السَّ وَهُ��وَ  طَبِيعِيّ 
��ا  َ إنَِّ بِفِطْرِهِ  فَرَحَهُ  إنَِّ  وَقِيلَ 
صَوْمِهِ  امُ  تََ هُ  إنَِّ حَيْثُ  مِنْ  هُوَ 
مِنْ  وَتَخْفِيفٌ  عِبَادَته  وَخَاتَِة 
مُسْتَقْبَل  عَلىَ  وَمَعُونَةٌ  ��هِ  رَبِّ
مِنْ  مَانِعَ  وَاَ   : قُلتْ  صَوْمه. 
ا  مَِّ أعََ��مُّ  هُ��وَ  مَا  عَلىَ  ��مْ��لِ  الَْ
بِحَسَبِهِ  أحََ��دٍ  كُلّ  فَفَرَحُ  ذُكِ��رَ، 
فِي  النَّاسِ  مَقَامَاتِ  اِخْتِلَفِ 
فَرَحُهُ  يَكُونُ  مَنْ  فَمِنْهُمْ  ذَلِ��كَ، 
وَمِنْهُمْ   ، بِيعِيُّ الطَّ وَهُوَ  مُبَاحًا 
مَنْ  وَهُ��وَ  مُسْتَحَبًّا  يَكُونُ  مَنْ 

ا ذَكَرَهُ.   يَكُونُ سَبَبَهُ شَيْءٌ مَِّ
فَرِحَ  رَبّه  لَقِيَ  )وَإذَِا   قَوْلُهُ: 

بِصَوْمِهِ(  
وَقِيلَ  وَثَوَابِهِ.  بِجَزَائِهِ   أيَْ 
��هِ  رَبِّ لِ��قَ��اءِ  عِنْدَ  الَّ���ذِي  الْ��فَ��رَحُ 
بِثَوَابِ  أوَْ  هِ  بِرَبِّ لِسُرُورِهِ  ا  إمَِّ
 : قُلتْ  ااِحْتِمَالَنِْ.  عَلىَ  ��هِ  رَبِّ
يَنْحَصِرُ  اَ  إذِْ  أظَْهَرَ  وَالثَّانِي 
يَفْرَحُ  بَ��لْ  ��وْمِ  ال��صَّ فِي  ل  اأْوََّ
بِ  وَتَرَتُّ صَوْمِهِ  بِقَبُولِ  حِينَئِذٍ 

زَاءَ الْوَافِرَ عَليَْهِ.  اجَْ
وي��ق��ول » ت��وم ب��رن��ز« من 
للصحافة:  كولومبيا  مدرسة 
جربة  الصوم  أعتبر  إنني   «
منها  أك��ث��ر  عميقة  روح��ي��ة 
جسدية، فعلى الرغم من أنني 
تخليص  بهدف  الصوم  بدأت 
إا  الزائد  ال��وزن  من  جسدي 
نافع  الصوم  أن  أدرك��ت  أنني 

جدا لتوقد الذهن، فهو يساعد 
أكبر،  بوضوح  الرؤية  على 
اأفكار  استنباط  على  وكذلك 
الشاعر،  وتركيز  اج��دي��دة 
من  أي��ام  عدة  تضي  تكد  فلم 
»بولنج«  منتجع  في  صيامي 
الصحي حتى شعرت أني أمر 
هائلة  روح��ي  سمو  بتجربة 
م��رات  اآن  إل��ى  صمت  »ل��ق��د 
بن  تتراوح  لفترات  عديدة، 
وكان  أيام،  وستة  واحد  يوم 
الرغبة  هو  البداية  في  الدافع 
آث��ار  م��ن  جسدي  تطهير  ف��ي 
اآن  أنني أصوم  الطعام، غير 
من  نفسي  تطهير  ف��ي  رغبة 
حياتي،  خلل  بها  علق  ما  كل 
ح�ول  طفت  أن  بعد  وخاصة 
ورأي��ت  شهور،  لعدة  العالم 
يحيا  ال���ذي  ال��ره��ي��ب  الظلم 
إنني  البشر،  من  كثيرون  فيه 
أو  أنني مسؤول بشكل  أشعر 
ولذا  لهؤاء  يحدث  عما  بآخر 

فأنا أصوم تكفيرا عن هذا«.
يختفي  أصوم  عندما  إنني 
الطعام،  إل��ى  ت��ام��ا  ش��وق��ي 
ويشعر جسمي براحة كبيرة، 
عن  ذات��ي  بانصراف  وأشعر 
السلبية  والعواطف  النزوات 
ك��ال��س��د وال��غ��ي��رة وح��ب 
نفسي  تنصرف  كما  التسلط، 
عن أمور علقت بها مثل الوف 
واارتباك والشعور باللل. كل 
هذا ا أجد له أثرا مع الصيام، 
إنني أشعر بتجاوب رائع مع 
الصيام،  أثناء  الناس  سائر 
السبب  هو  قلته  ما  كل  ولعل 
وكما  السلمن  جعل  ال���ذي 
وس�وريا  تركيا  في  رأيتهم 
بصيامهم  يحتفلون  والقدس 
احتفاا  السنة  في  شهر  ل��دة 
ج��ذاب��ا روح��ان��ي��ا ل��م أج��د له 
في  آخ��ر  مكان  أي  ف��ي  مثيل 

العالم.
وال�����ص�����ي�����ام ت����دري����ب 
خاصة  للجسم  فسيولوجي 
صحية  قواعد  مع  ترافق  إذا 
دون  وال��س��ح��ور  ل��إف��ط��ار 
فالصيام  الطعام  في  إس��راف 
حالة  هو  الطبية  الناحية  من 
لها  ي��خ��ض��ع  ف��س��ي��ول��وج��ي��ة 
لتحريض  ط��وع��ا  اج��س��م 
وتعويد  اج��وع  منعكسات 
اج��س��م ع��ل��ى ال��ت��أق��ل��م مع 
حتم  التي  اجديدة  الظروف 
ع��ل��ي��ه اإق����لع ع��ن ال��ط��ع��ام 
من  محددة  لفترة  وال��ش��راب 

الزمن.
ي��ت��ع��رض  أن  وم����ك����ن 
اإنسان إلى الشعور باجوع 
لذلك  زم��ان،  أو  مكان،  أي  في 
جسمه  يكون  أن  اأفضل  من 
م��ت��ع��ودا ع��ل��ى ه���ذه ال��ال��ة 

الفسيولوجية. 
إلى  ال��دراس��ات  وأش���ارت 
لديهم  ي��ص��وم��ون  ال��ذي��ن  أن 
اجوع  حمل  على  اكبر  قدرة 
اأمراض  مقاومة  على  وقدرة 
الفترات  في  لها  تعرضوا  إذا 

العادية. 
فوائد  بعض  ن��ذك��ر  وه��ن��ا 
ال��ص��ي��ام ال��ف��س��ي��ول��وج��ي��ة 
الصحية  اإرش��ادات  وبعض 

حول هذا الوضوع. 
فوائد الصيام

من  ي��خ��ف��ف  ال��ص��ي��ام   -1
واأم��ع��اء،  ال��ع��دة  التهابات 

الهضمية  اأمراض  من  فكثير 
اأطعمة  ت��ن��اول  ع��ن  تنتج 
وغير  منتظم  غ��ي��ر  ب��ش��ك��ل 
ص���ح���ي، م����ا ي������ؤدي إل���ى 
اضطراب عمل العدة واأمعاء 
الهضمي،  اج��ه��از  وك��س��ل 
طويلة  لفترة  اأطعمة  وبقاء 
في اأمعاء الذي يؤدي بدوره 
إلى تكاثر اجراثيم والعفونة 

وبالتالي الرض. 
وي�����ن�����ظ�����م ال����ص����ي����ام 
الهضمي  اجهاز  فسيولوجية 
والتوازن  ااستقرار  ويرسي 
الهضمية  اإف�������رازات  ف���ي 
الكبد  عن  الناجة  والغدية 

والبنكرياس وغيرهما. 
من  الصيام  يخفف  كذلك 
وامتلئها  العدة  توسع  حدة 
ويشد  ينشط  حيث  ال��دائ��م 
العدة واأمعاء  العضلت في 

وينظم حركتها بشكل سليم. 
وفق  النظم  ال��ص��ي��ام   -2
على  يساعد  صحي  برنامج 

التخلص من الوزن الزائد. 
3- يحسّن الصيام من أداء 
امتلء  ان  وحيويته.  القلب 
ضخ  إلى  يؤدي  الدائم  العدة 
إلى  ال��دم  م��ن  عالية  مقادير 
الهضم  بعملية  للقيام  اأمعاء 
الصيام  فعند  واامتصاص. 

ي��أخ��ذ اإن���س���ان ق��س��ط��ا من 
الراحة ويعيد استجماع قواه، 
حيث يتسنى له أن يضخ الدم 
بفعالية  اأعضاء  سائر  إلى 

اكبر مثل الدماغ والكليتن. 
4- خلو العدة لدة ساعات 
من الطعام يؤدي إلى انتعاش 
الصدر وذلك بخفض الضغط 
الاصل من العدة على القلب 
والصدر عبر الجاب الاجز 
محتويات  تفصل  )ع��ض��ل��ة 
ال���ب���ط���ن ع����ن م��ح��ت��وي��ات 
الصدر(، وبذلك يأخذ التنفس 
ح����دوده ال��ق��ص��وى وي��ع��ود 
دخول  على  ايجابية  بنتائج 

ثاني  وط����رح  اأوك��س��ج��ن 
أكسيد الكربون من اجسم. 

5- الصيام فرصة للمتناع 
منه  التقليل  أو  التدخن  عن 
تفادي  في  كبير  تأثير  ولهذا 

مضاره الكثيرة. 
6- الصيام فرصة للتركيز 
من  واحد  محور  على  الذهني 
الناحية ااجتماعية والنفسية 
بنتائج  اجسم  ال��ى  وي��ع��ود 

ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام

ف��وائ��د  م��ن  بعضا  ع��رف��ن��ا 
ال��ص��ي��ام ي��ص��ب��ح ال��س��ؤال: 

في  الغذاء  تنظيم  مكن  كيف 
رمضان، وما هي كمية الطعام 
ونوعيته، وماذا يجب أن يفعل 

اإنسان في ذلك الشهر؟ 
ول���إج���اب���ة ع���ل���ى ه���ذه 
ال��ت��س��اؤات اب��د م��ن عرض 
فكرة مبسطة عن فسيولوجيا 
الغذائية  والقيمة  الهضم 
يتناولها  ال��ت��ي  ل��ل��م��أك��وات 

اإنسان. 
بشكل  اج���س���م  ي��ع��ي��ش 
ال��راري��ة  الطاقة  على  ع��ام 
أجزاء  بتصنيعها  تقوم  التي 
اجسم.  خليا  داخ��ل  معينة 
التي تتحكم  الطاقة هي  وهذه 
ب��ع��م��ل��ي��ات ال��ب��ن��اء وال��ه��دم 
في  ااس��ت��م��راري��ة  وبالتالي 

الياة. 
عام  بشكل  التغذية  وهدف 
هو تأمن وارد دائم من الطاقة. 
ال��ص��ادر  أن  ال��ع��روف  وم��ن 
اأساسية للتغذية هي ثلثة: 
والبروتينات  ال��س��ك��ري��ات، 
العادن  وبالطبع  والشحوم، 
تتوسط  التي  والفيتامينات 
ع��م��ل��ي��ات ااس��ت��ق��لب رغ��م 

كمياتها القليلة. 
جميع  أن  بالذكر  اجدير 
للتغذية  ال��ث��لث��ة  ال��ص��ادر 
نفسه  الصير  إل��ى  تتحول 
ح��ي��ث ت��ت��ح��ول ال��س��ك��ري��ات 
والصرم  ال��ل  حمض  إل��ى 
اأحماض  إلى  والبروتينات 
اأم��ي��ن��ي��ة، وال��ش��ح��وم إل��ى 
واأحماض  الكوليستيرول 
الشحمية والثلثية، واجميع 
بالنهاية يصب في حلقة صنع 
الطاقة، او ما يدعى بلغة الطب 
 ATP حلقة كريبس لتصنيع 

أو القدرة الرارية. 
أن  سبق  ما  قوله  نريد  ما 
لإنسان  اليومية  ال��اج��ة 
بالكمية  تقاس  ا  أغذية  من 
القدرة  بعدل  وإنا  الغذائية 
يستهلكها  ال��ت��ي  ال��راري��ة 
البالغ  فالشخص  اإن��س��ان. 
الذي ا يعمل يحتاج إلى 1500 
سعر حراري في اليوم كمعدل 
النشط  اإن��س��ان  أم���ا  ع���ام، 
 3000 أو   2500 إلى  فيحتاج 
والرياضيون  حرارية،  سعر 
ألف   100 حتى  يصرفون  قد 
س��ع��ر ح���راري���ة ف��ي ال��ي��وم. 
الطاقة  معيار  إلى  واستنادا 
الشحوم  م��ن  غ���رام  ك��ل  ف��إن 
الطاقة  من  سعرات   9 يعطي 
بينما البروتينات والسكريات 
تعطي 4 سعرات حرارية. أما 
فمقدار  واألياف  الضروات 
لكنها  جدا  قليل  فيها  الطاقة 
والعادن  بالفيتامينات  غنية 
الهمة،  اأك��س��دة  وم��ض��ادات 
القلب  أم�����راض  ال��ق��اوم��ة 

والسرطان. 
للتغذية،  بالنسبة  ه���ذا 
لفسيولوجيا  بالنسبة  أم��ا 
عرضها  الفيد  فمن  الهضم 
الصيام.  أسس  لفهم  كمدخل 
الفم  من  الهضم  عملية  تبدأ 
بتحليل  اللعاب  يبدأ  حيث 
اأغشية  وتقوم  السكريات. 
ثم  باامتصاص.  الخاطية 
تدخل اأغذية إلى العدة حيث 
تبدأ عمليات حلل البروتينات 
بشكل أساسي هناك، وبعد أن 
نصف  ل��دة  اأغ��ذي��ة  تستقر 
تبدأ  العدة،  في  تقريبا  ساعة 

عشري  ااثني  إلى  بالتفريغ 
واأمعاء، حيث يحدث حليل 
الدسمة  ال���واد  وام��ت��ص��اص 
والبروتينية.  وال��س��ك��ري��ة 
تصل  تقريبا  ساعات   4 وبعد 
اأغذية إلى القولون )الصران 
الغليظ(، حيث يتم امتصاص 
الغذاء  ويتحول  هناك  ال��اء 
تبعا  تخرج  غائطية  كتل  إلى 

لركة اأمعاء. 
البسيطة  السكريات  تعتبر 
أسهل اأغذية هضما ثم تليها 
الشحوم  ث��م  ال��ب��روت��ي��ن��ات 
ثماني  هضمها  يدوم  قد  التي 
س��اع��ات ول��ه��ذه ااع��ت��ب��ارات 

فوائد سنذكرها احقا. 
تصبح  الصيام  فترة  أثناء 
بشكل  فارغة  واأمعاء  العدة 
ك��ام��ل ت��ق��ري��ب��ا م��ن اأغ��ذي��ة 
ال����واردة م��ن ال���ارج، حيث 
اأمعاء  في  الفضلت  تتجمع 
في  ي��ت��ب��ق��ى  وا  ال��غ��ل��ي��ظ��ة، 
اإف��رازات  إا  واأمعاء  العدة 
الصيام  ويعتبر  الداخلية. 
ن���وع���ا م���ن أن�����واع ال��غ��س��ل 
يطرح  حيث  الذاتي،  الهضمي 
من  مخزونه  الهضمي  اجهاز 
الفضلت التي مكن أن تكون 
وخلل  للزعاجات.  مصدرا 
فترة الصيام يستخدم اجسم 
م��خ��زون��ه م��ن ال��ط��اق��ة ال��ذي 
جليكوجن  شكل  على  يكون 
في الكبد أو على شكل شحوم 
الطاقة  وه���ذه  اج��س��م،  ف��ي 
اجسم  يعوضها  ال��ع��روف��ة 

بعد اإفطار. 
عالم  يقول  ال��غ��ذاء  أن���واع 
بريك  ب��ول  الشهير  التغذية 
الصيام  معجزة  كتاب  مؤلف 
الغذائي  التنظيم  أن  الصحي 
هو أهم شيء بالنسبة للجسم، 
ويجب أن تكون نسبة  60 في 
الئة من الطعام اليومي مؤلفة 
في  وال��ض��ار  الفاكهة  م��ن 
وغير  طازجة  طبيعية  حالة 
ااختيار  وإمكانية  مطهية 
واسعة،  التبقي  اج��زء  ف��ي 
تناول  من  ال��ذر  يجب  لكن 
والعاجة  الكررة  النتجات 
وال��واد  الصناعية  بالطرق 

الكيميائية. 
تكون  أن  يجب  فاأطعمة 
في حالة طبيعية قدر اإمكان 
اللح  من  قليل  على  وحتوي 
بريك  وي���رى  وال��س��ك��ري��ات. 
يتناول  أن  يجب  اإنسان  أن 
أسبوعيا،  مرات  ثلث  اللحوم 
اليوم  في  مرات  ثلث  وليس 
كذلك  الكثيرون.  يفعل  كما 
مرتن  البيض  ت��ن��اول  يجب 
مرتن  وال��س��م��ك  أس��ب��وع��ي��ا 
أسبوعيا.  م���رات  ث��لث  إل��ى 
اللحوم  بتناول  ينصح  وا 
ان  وي��رى  وال��ده��ون.  القلية 
ع��ل��ى ال��س��ن��ن ع���دم اإك��ث��ار 
الدسم،  وال��ل��ن  الليب  م��ن 
وال��ق��ش��دة واج����ن وال��زب��د 

وغيرها. 
مثل  اآخ��ر  البعض  وي��رى 
خبيرة التغذية سوزان مارتن 
ال��وارد ال��راري لإنسان  أن 
 50 كالتالي  يكون  أن  يجب 
الكربوهيدرات  من  الئة  في 
الئة  في  و25  )السكريات(، 
من البروتينات و 25 في الئة 

من الشحوم. 
ب��اخ��ت��ص��ار م��ك��ن ت��ن��اول 
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