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وقفات رمضانية
يعتق��د بع��ض الن��اس أن للصي��ام وع��دم تناول 
وجب��ات الطعام الت��ي اعتادوا عليها، تأثيراً س��لبياً 
عل��ى صحته��م ما يجعله��م يقضون الليل في ش��هر 

رمضان يلتهمون كل أنواع الطعام والشراب. 
كم��ا يعتقد الكثير منهم أيض��ا أن الصيام يضعف 
امجه��ود البدني ويؤثر على النش��اط، م��ا يجعلهم 
يقض��ون معظم النهار في النوم والكس��ل. وكل هذه 
امعتقدات ترجع إلى اجهل العلمي بطبيعة الصيام 
وفوائ��ده اأكي��دة. فم��اذا تق��ول احقائ��ق العلمية 

واأبحاث الطبية حيال تلك امعتقدات؟
تق��ول د. مني��رة خال��د بلحم��ر، استش��ارية طب 
مجتم��ع بامملك��ة العربي��ة الس��عودية: إن الصيام 
امثالي، امتمثل ف��ي تعجيل وجبة اإفطار واحفاظ 
عل��ى وجب��ة الس��حور ث��م ااعت��دال ف��ي احرك��ة 
والنش��اط أثناء الصيام، ا يسبب أي ضرر للجسم 
البشري، أن الذي يتوقف أثناء الصيام هما الهضم 
واامتصاص وليست التغذية، فخايا اجسم تعمل 
بصورة طبيعية ، وحصل على جميع ااحتياجات 

الازمة لها.
وتضي��ف قائل��ة: ويتيح الصي��ام مثي��اً غذائياً 
فريداً، إذ يش��تمل على مرحلتي البناء والهدم ، فبعد 
وجبت��ي اإفطار والس��حور، يبدأ البن��اء للمركبات 
امهمة ف��ي اخايا، وجدي��د امواد امختزن��ة، التي 
اس��تهلكت في إنتاج الطاقة. وبع��د فترة امتصاص 
وجبة السحور يبدأ الهدم فيتحلل امخزون الغذائي 
م��ن الغليكوج��ن إلى س��كر الغلوكوز ال��ذي يعتمد 
علي��ه بش��كل خ��اص ام��خ البش��ري وخاي��ا ال��دم 
احم��راء واجهاز العصبي، وتتحل��ل الدهون لتمد 
اجس��م بالطاقة الازمة أثناء احركة والنشاط في 

نهار الصيام.
الصيام والتمثيل الغذائي 

عبدالباس��ط  د.  تأكي��د  ال��ى  بلحم��ر  د.  وتش��ير 
محم��د س��يد ال��ى أن مدة الصي��ام اإس��امي والتي 
تت��راوح م��ن 16-12 س��اعة ف��ي امتوس��ط يتوفر 
فيه��ا تنش��يط جميع آلي��ات اامتص��اص والتمثيل 
الغذائي )ااس��تقاب( بتوازن، فتنش��ط آلية حلل 
الغليكوج��ن وأكس��دة الده��ون وحلله��ا وحل��ل 
البروتن وتكوين الغلوكوز اجديد منه، وا يحدث 
للجسم البشري أي خلل في أي وظيفة من وظائفه.

الصيام والطاقة
وتؤك��د د.بلحمر أن التجارب العلمية أثبتت أيضاً 
أن العط��ش أثن��اء الصي��ام يس��بب إف��راز جرعات، 
تتناسب وقوة العطش، من هرمونن يسببان حلل 
الغليكوجن إلى س��كر الغلوكوز ما يساعد في إمداد 

اجسم بالطاقة ، خصوصاً في نهاية اليوم.
كم��ا أن العط��ش يزيد م��ن إفراز الهرم��ون امضاد 
إدرار الب��ول طوال فترة الصيام في ش��هر رمضان 
الذي ق��د يكون له دور مهم في حس��ن القدرة على 
التعل��م وتقوية الذاكرة، ولذلك ف��ان القدرة العقلية 
قد تتحس��ن عن��د الصائمن، بعكس م��ا يعتقد عامة 

الناس.

وتقول: كم��ا أن امراجع الطبية ذك��رت أن اجهاز 
الكب��د  م��ن  الق��ادم  الغلوك��وز  يس��تهلك  العضل��ي 
)للحص��ول من��ه على الطاق��ة(، ف��إن زادت احركة 
وأصب��ح الغلوك��وز غي��ر كاف إم��داد العض��ات 
بالطاقة، حصلت على حاجتها من أكسدة اأحماض 
الدهني��ة اح��رة القادم��ة م��ن حل��ل الده��ون ف��ي 
اأنس��جة الش��حمية، ف��إن قلت اأحم��اض الدهنية 
اأجس��ام  م��ن  الطاق��ة  عل��ى  العض��ات  حصل��ت 
الكيتونية الناجة عن أكس��دة الدهون في الكبد، ما 
يؤكد أن النش��اط واحركة ينشطان جميع عمليات 

اأكسدة لكل امركبات التي مد اجسم بالطاقة.
وتضي��ف : ولذل��ك فاحركة أثن��اء الصيام تعتبر 
عم��اً إيجابي��اً وحيوياً يزي��د من كفاءة عم��ل الكبد 
الش��حوم،  م��ن  اجس��م  ويخلّ��ص  والعض��ات، 
ويعمل على تنش��يط التمثيل الغذائي للمخزون من 
الغليكوجن إلى غلوكوز، وتقدمه لأنس��جة التي 

تعتمد عليه كامخ واجهاز العصبي.

وتقول: ويُس��تنتج م��ن ذلك أن الكس��ل واخمول 
والن��وم أثناء نهار ش��هر رمضان تعط��ل احصول 
عل��ى كل هذه الفوائد، بل ق��د تصيب صاحبها بكثير 
م��ن العلل وجعله أكثر خمواً وتبلداً، كما أن النوم 
أثناء النهار والسهر طوال الليل، يؤديان إلى حدوث 
اضطراب عمل الس��اعة البيولوجية في اجس��م، ما 
يك��ون له أثر س��يئ على ااس��تقاب الغذائي داخل 

اخايا.
فوائد متعددة للصيام

وتش��ير د. مني��رة بلحم��ر إل��ى بع��ض الفوائد 
اأخ��رى للصي��ام الت��ي أثبتتها اأبح��اث الطبية 
ومنها كما تقول: يساهم في وقاية اجسم من كثير 
من اأم��راض، حيث يقوي الصي��ام جهاز امناعة 
في اإنس��ان عن طريق حس��ن امؤشر الوظيفي 
للخايا الليمفاوية عشرة أضعاف، وزيادة نسبة 
اخايا امس��ؤولة ع��ن امناعة النوعي��ة، وزيادة 

نسبة بعض أنواع اأجسام امضادة.
 وقاية اجس��م م��ن تك��ون حص��وات الكُلى، إذ 
يرف��ع الصيام مع��دل الصوديوم في ال��دم فيمنع 
تبلور أماح الكالس��يوم، ويزيد مادة البولينا في 
البول فيساعد على عدم ترسب أماح البول، التي 

تكون حصوات امسالك البولية.
 مك��ن آلي��ات الهض��م واامتص��اص م��ن أداء 
وظائفه��ا عل��ى أكمل وج��ه، حيث يحق��ق الصيام 
راحة فس��يولوجية للجهاز الهضم��ي وملحقاته، 
وذل��ك من��ع تن��اول الطع��ام والش��راب لفت��رة 
زمنية بع��د امتصاص الغ��ذاء، فتس��تريح آليات 
اامتص��اص ف��ي اأمع��اء ط��وال هذه الفت��رة من 

الصيام.
 مك��ن الغدد الصم��اء ذات العاقة بعمليات 
التمثي��ل الغذائي م��ن أداء وظائفه��ا في تنظيم 

وإفراز هرموناتها احيوية على أم حال.

»من صام رمضان إماناً واحتساباً 
غفر له ما تقدم من ذنبه«

»من ق��ام رمض��ان إمان��ا واحتس��ابا غفر له 
م��ا تق��دم م��ن ذنب��ه« هك��ذا ق��ال علي��ه الصاة 

والسام.
في��ا م��ن أدرك ه��ذا الش��هر، ه��ا ه��و رمض��ان 
ينادي��ك، أقبل، عد إل��ى ربك، فمتى س��تفيق من 
غفلتك، ومتى ستنتبه من رقادك، ومتى ستقبل 

على الله إن لم تقبل اان؟
أا ت��رى تهج��د امتهجدي��ن، وتس��مع ت��اوة 
التال��ن، وب��كاء اخاش��عن، وأن��ن العائدي��ن 

التائبن، واستغفار امستغفرين.
اعق��د الع��زم أخ��ي، واعق��دي الع��زم أخيتي، 
على الصي��ام والقيام والتوبة وااس��تكثار من 

الطاعات عسى أن نكون من امقبولن امعتقن.
وفقني الل��ه وإياكم للصي��ام والقيام وصالح 
اأعم��ال، وبلغن��ي وإياكم مام الش��هر، وتقبل 

مني ومنكم.
وصلى الله على نبينا محمد وآله وصحبه

رمضان.. أسرار وآثار 
احم��د لل��ه ال��ذي هدان��ا لإس��ام، وأكرمن��ا 
بفريض��ة الصي��ام، والصاة على خي��ر اأنام، 
نبينا محمد وعلى آله وصحبه الس��ادة الكرام، 

أما بعد:
فإن اإس��ام دي��ن تربيةٍ للمل��كات، والفضائل 
والكم��اات، فه��و يعد امس��لم تلمي��ذا مازما في 
مدرس��ة احياة، دائما فيها، دائب��ا عليها، يتلقى 
فيه��ا ما تقتضيه طبيعته من نق��صٍ وكمال، وما 
تقضي��ه طبيعت��ه م��ن خيرٍ وش��ر، ومن ث��م فهو 
يأخذه أخ��ذ امربي في مزيج م��ن الرفق والعنف 
بامتحانات دورية متكررة، ا يخرج من امتحان 
إا ليدخل في امتحان آخر، وفي هذه اامتحانات 
من الفوائد للمسلم ما ا يوجد عشره وا معشاره 

في اامتحانات امدرسية امعروفة.
وامتحانات اإس��ام تتجلى في هذه الشعائر 
امفروض��ة عل��ى امس��لم، تل��ك الش��عائر الت��ي 
ش��رعت للتربية والتزكية والتعليم، ا ليضيق 
بها على امس��لم، وا ليجع��ل عليه في الدين من 
حرج، ولكن اإس��ام يريد ليطهره بها، وينمي 
مل��كات اخي��ر والرحمة في��ه، وليق��وي إرادته 
وعزمته ف��ي اإقدام على اخي��ر، واإقاع عن 
الش��ر، ويروضه على الفضائل الشاقة كالصبر 
والثب��ات، واحزم والعزم والنظ��ام، وليحرره 

من تعبدالشهوات له وملكها لعنانه.
وفي كل فريضة من فرائض اإس��ام امتحان 
إمان امس��لم وعقله وإرادته، غي��ر أن الصيام 
أعس��رها امتحانا؛ أنه مقاومة عنيفة لس��لطان 
الش��هوات اجس��مية، فعليه ت��روض النفوس 
امطمئنة، وبه تروض النفوس اجامحة، فمدته 
ش��هر قم��ري متتاب��ع، وصورت��ه الكامل��ة فطم 
عن ش��هوات البط��ن والفرج، واللس��ان واأذن 
والعن، وكل ما نقص من أجزاء ذلك الفطام فهو 
نقص في حقيقة الصيام، كما جاءت بذلك اآثار 
ع��ن صاحب الش��ريعة، وكم��ا تقتضيه احكمة 

اجامعة من معنى الصوم.
 ق��ال النب��ي -صل��ى الل��ه علي��ه وس��لم- في 
احديث امتفق علي��ه: »الصيام جنة« أي وقاية 

رواه البخاري ومسلم.
فف��ي الص��وم وقاي��ة م��ن امأث��م، ووقاية من 
الوق��وع في ع��ذاب اآخ��رة، ووقاية م��ن العلل 
تن��اول  ف��ي  اإف��راط  ع��ن  الناش��ئة  واأدواء 

املذات.
إذا ام��رء ل��م يترك طعام��ا يحبه ول��م ينه قلبا 

غاويا حيث مم
فيوش��ك أن تلق��ى ل��ه الده��ر س��بة إذا ذك��رت 

أمثالها مأ الفم
ا يتوهم امس��لم أن حقيقة الصوم إمساك عن 
بعض الشهوات في النهار ثم يعقبه انهماك في 
جميع الشهوات في الليل؛ فإن الذي نشاهده من 
آث��ار هذا الص��وم إجاعة البطن، وإظم��اء الكبد، 
وفت��ور اأعض��اء وانقباض اأس��ارير، وبذاءة  
اللس��ان، وس��رعة اانفع��ال، واتخ��اذ الص��وم 
ش��فيعا فيم��ا ا يح��ب من اجه��ر بالس��يئ من 
الق��ول، وعذرا فيما تبدر ب��ه البوادر من اللجاج 

واخصام، واأمان الفاجرة.
كا إن الص��وم ا يكم��ل وا تت��م حقيقت��ه، وا 
تظه��ر حكمه، وا آث��اره إا بالفط��ام عن جميع 
فل��أذن  اج��وارح؛  عل��ى  اموزع��ة  الش��هوات 
ش��هوات في ااستماع، وللعن ش��هوات من مد 
النظر وتس��ريحه، وللسان ش��هوات في الغيبة 

والنميمة ولذات في الكذب واللغو.

صيام رمضان.. حقائق علمية وفوائد صحية

امتوازن  الغذائي  التمثيل  حقيق  في  الصوم  تشريع  عظمة 

مستواك  تثبيت  على  تساعد  أشياء  خمسة 
امرتفع اإماني 

السيئة  العادات  لتبديل  ذهبية  فرصة  رمضان 

من اأشياء التي تس��ر النظر وتفرح القلب وتشرح الصدر في 
رمضان منظر امسجد وهو ملوء بامصلن في اخمس صلوات 
فعينك تقع إما على راكع أو س��اجد او مبتهل بالدعاء وإما قارئ 

للقرآن.
جد الكل ملوءا بالطاقة واحيوية والعزمة والنش��اط ومع 
أول أي��ام العيد يحدث الفتور والكس��ل واخمول فمنا من يؤخر 
الص��اة ومن��ا من يق��وم بوضع امصح��ف في امكتب��ة لرمضان 
الق��ادم »كل دي من خطط الش��يطان« ويترك الدع��اء حتى قيام 

الليل. اذا ماذا نفعل لنحافظ على هذه الطاقة؟
هنا يجب ان نتفق على ان نلتزم بخمس��ة أش��ياء بعد رمضان 
وا نف��رط فيه��ا بأي حال م��ن اأح��وال فمثل ما نأكل ونش��رب 
ونحافظ على اأكل يومي��ا لتغذية البدن نحافظ ايضا على هذه 

اخمسة أشياء لتغذية الروح: 
1( احافظة على الصلوات اخمس جماعة وخصوصا صاة 

الفجر.
فنحن اثبتنا أنفس��نا في رمضان اننا قادرون على اداء صاة 
اجماعة في امسجد وقادرون على صاة الفجر يوميا فلنحافظ 

بعد رمضان على الصلوات في امس��جد قدر اس��تطاعتنا فان لم 
نستطع فلتكن في اول الوقت مع السن الراتبة في أي مكان انت 
فيه حاول اا تؤخرها، ا تدع فرصة للش��يطان واثبت على ذلك 

مدة اسبوع.
2( القرآن: ا تكن من يقرآوا القرآن في رمضان فالقرآن انزل 
لنتل��وه ف��ي رمضان وغي��ر رمضان ان��ت اس��تطعت ان تقرأ كل 
ي��وم ج��زء او جزئي��ن أو ثاث��ة واجتهدت في ذل��ك وخصصت 
وقتا لذل��ك من يومك فحاول أن جعل لنفس��ك وردا يوميا ثابتا 
من الق��رآن ولو صفحة واحدة يوميا »اثبت للش��يطان أنك فعا 

اتغيرت«.
3( ذك��ر الل��ه: اجتهد بعد رمضان عل��ى ان حافظ على اذكار 
الصباح وامس��اء اذكار النوم، اذكار اخروج من امنزل، استغل 

وقت فراعك في العمل أو ذهابك إليه بذكر الله.
4( الصحبه الصاحة: اختر من يعينك على طاعة الله فامرء 
عل��ى دين خليله واأخاء بعضهم يومئذ لبعض عدو اا امتقن، 
وامؤمن للمؤمن كالبنيان يش��د بعضه بعضا فاختر صاحبا إذا 
رأى منك معصية حذرك ودلك على طريق اخير، وكما تريد أنت 

صديقا حسن اخلق فصديقك يريد أيضا صاحبا يشد على يديه 
فانوي اخير في نفسك لتنال ما تريد.

5( الدعاء: »وإذا سألك عبادي عني فإني قريب * أجيب دعوة 
ال��داع إذا دع��ان«، »وق��ال ربكم ادعوني اس��تجب لك��م« »من لم 
يس��أل الل��ه يغضب علي��ه« الك ثير م��ن اآي��ات واأحاديث في 
فضل الدعاء ومكانته فاحرص بعد رمضان على الدعاء، أم ليس 
لك عند الل��ه حاجة بعد رمضان فكلنا فقراء إلى الله وهو الغني 
احميد فخصص وقتا للدعاء يوميا ولو لدقيقتن بعد أي صاة 
أو اجعل��ه في آخر يومك امهم أا مر يوم دون أن تدعي واس��أل 

الله أن يثبتك على الطاعة.
كم��ا ا حرم نفس��ك أيضا م��ن قيام اللي��ل ولو ي��وم واحد في 
اأس��بوع ومعرف��ة فضل قيام اللي��ل وأثره طالع اح��د الكتب أو 
ق��م بزي��ارة أي امواقع اإس��امية وابحث عن فضل قي��ام الليل 
،والصوم أيضا فهناك صيام ااثن��ن واخميس واأيام البيض 
من كل شهر هجري، اختر لنفسك ما تستطيع فعله من الطاعات 
امه��م أن ح��دث تغييرا ف��ي حياتك بع��د رمضان إلى اأحس��ن 

وانتصر على نفسك وشيطانك.

يعد شهر رمضان امبارك فرصة 
عظيم��ة لكثير من الن��اس لتعديل 
عاداتهم الغذائي��ة، وللتخلص من 
اأوزان الزائ��دة بالص��وم، حي��ث 
يبقى امرء صائمًا لفترة تزيد غالبا 
عن عشر ساعات يوميًا ومدة شهر 

كامل.
وم�����ع ال��ت��خ��ط��ي��ط ال��س��ل��ي��م 
التغذية  أخ��ص��ائ��ي  واس��ت��ش��ارة 
للشهر؛  غذائي  برنامج  وضع  في 
لانتفاع  جداً  كبيرة  الفرصة  فإن 
صحي  جسم  بناء  ف��ي  بالصوم 
اأمر  ك��ان  وإن  مثالي،  وزن  ذي 
فترة  يستغرق  قد  البعض  ل��دى 
في  امفرطة  للزيادة  شهر  من  أكثر 

الوزن التي حتاج إلى فترة أطول 
للتخلص منها.

وم��ع ذل��ك ج��د أن فئة كبي��رة من 
الن��اس على العك��س تزي��د أوزانهم 
بعد ش��هر رمضان زي��ادة ملحوظة، 
وم��رد ذل��ك أن��ه عل��ى رغ��م أن ع��دد 
الوجب��ات أق��ل م��ا هو علي��ه احال 
في غير رمض��ان؛ إا أن نوعية اأكل 
وكميات��ه ه��ي امس��ؤولة ع��ن ه��ذه 

الزيادة. 
فاإقبال عل��ى احلويات وامقليات 
الدس��مة  واأكات  وامعجن��ات 
تن��اول  وقل��ة  رمض��ان  ش��هر  ف��ي 
اخضراوات والفواكه له دور سلبي 
كبير ف��ي زيادة الوزن م��ع ما يرافق 

ذلك من قلة احركة، وتدني النشاط 
البدن��ي ال��ذي يصاح��ب رمضان في 

العادة.
وم��ن امع��روف أن ه��ذه النوعي��ة 
م��ن اأطعم��ة تزي��د فيها الس��عرات 
احراري��ة ع��ن اأنواع اأخ��رى مثل 

البروتينات.
امشروبات والعصائر في 

رمضان 
وألونه��ا  بأنواعه��ا  امش��روبات 
امتع��ددة ه��ي لدى البع��ض ازم من 
لوازم رمضان، وأول ما يتم ش��راؤه 

من أغراض الشهر. 
امش��روبات  ه��ذه  م��ن  ويس��تهلك 

كمي��ات كبي��رة س��واء عل��ى مائ��دة 
اإفط��ار أو ف��ي اجلس��ات العائلية 

امسائية.
وم��ع ااج��اه املح��وظ للعصائر 
الطبيعية وش��به الطبيعي��ة في هذا 
الوق��ت وه��و ما يعد ظاه��رة صحية 
ومطً��ا غذائيً��ا ا غبار علي��ه؛ إا أنه 
ا زال��ت هناك نوعيات من اأش��ربة 
الت��ي تغلب العناص��ر الصناعية في 

مكوناتها أو نكهاتها امميزة .
واماحظ��ات الصحي��ة عل��ى ه��ذه 

النوعية من امشروبات :
- أن لها دورًا في تس��وس اأسنان 

وخاصة لدى اأطفال.
- أنها قد منع من تناول العناصر 

الغذائية امفيدة اأخ��رى، حن يكثر 
الصائ��م م��ن ش��ربها، وخاص��ة في 

الصيف ويستعيض بها عن اماء. 
- أنه��ا ما حتويه من نس��بة غير 
قليلة من السكريات تؤدي إلى زيادة 

الوزن.
ا  ومكوناته��ا  عناصره��ا  أن   -
تخل��و من مضار، وإن كانت البحوث 
العلمي��ة ل��م يتض��ح منها بع��د مدى 
الضرر الصحي للمضافات الغذائية 

الصناعية.
وله��ذا ف��إن البدي��ل الصح��ي ه��و 
والعصائ��ر  الطبيعي��ة  العصائ��ر 
اجاه��زة الت��ي تبق��ى فيه��ا األياف 

وتخلو من السكر امضاف.


