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وقفات رمضانية

للجس��م  فس��يولوجي  تدري��ب  الصي��ام 
خاصة إذا ترافق مع قواعد صحية لإفطار 
والسحور دون إسراف في الطعام فالصيام 
من الناحية الطبية هو حالة فس��يولوجية 
لتحري��ض  طوع��ا  اجس��م  له��ا  يخض��ع 
منعكس��ات اج��وع وتعويد اجس��م على 
التأقل��م مع الظ��روف اجدي��دة التي حتم 
عليه اإق��اع عن الطعام والش��راب لفترة 

محددة من الزمن. 
ومكن أن يتعرض اإنسان إلى الشعور 
باج��وع في أي م��كان، أو زم��ان، لذلك من 
اأفضل أن يكون جس��مه متعودا على هذه 

احالة الفسيولوجية. 
الذي��ن  أن  إل��ى  الدراس��ات  وأش��ارت 
يصوم��ون لديه��م ق��درة اكبر عل��ى حمل 
اج��وع وقدرة عل��ى مقاومة اأم��راض إذا 

تعرضوا لها في الفترات العادية. 
الصي��ام  فوائ��د  بع��ض  نذك��ر  وهن��ا 
الفسيولوجية وبعض اإرشادات الصحية 

حول هذا اموضوع. 
فوائد الصيام

امع��دة  التهاب��ات  م��ن  يخف��ف  الصي��ام 
واأمع��اء، فكثير م��ن اأم��راض الهضمية 
تنتج عن تناول اأطعمة بشكل غير منتظم 
وغير صحي، ما يؤدي إلى اضطراب عمل 
امعدة واأمعاء وكس��ل اجه��از الهضمي، 
وبق��اء اأطعم��ة لفترة طويلة ف��ي اأمعاء 
ال��ذي يؤدي ب��دوره إل��ى تكاث��ر اجراثيم 

والعفونة وبالتالي امرض. 
اجه��از  فس��يولوجية  الصي��ام  وينظ��م 
الهضمي ويرسي ااس��تقرار والتوازن في 
اإف��رازات الهضمية والغدي��ة الناجة عن 

الكبد والبنكرياس وغيرهما. 
كذل��ك يخف��ف الصي��ام م��ن حدة توس��ع 
امعدة وامتائها الدائم حيث ينش��ط ويشد 
العض��ات ف��ي امع��دة واأمع��اء وينظ��م 

حركتها بشكل سليم. 
الصيام امنظم وفق برنامج صحي يساعد 

على التخلص من الوزن الزائد. 
يحس��ن الصيام من أداء القلب وحيويته. 
ان امت��اء امع��دة الدائ��م ي��ؤدي إلى ضخ 
مقادي��ر عالية م��ن الدم إلى اأمع��اء للقيام 
بعملية الهضم واامتصاص. فعند الصيام 
يأخذ اإنس��ان قس��طا م��ن الراح��ة ويعيد 
اس��تجماع قواه، حيث يتسنى له أن يضخ 
الدم إلى س��ائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل 

الدماغ والكليتن. 
خلو امعدة مدة ساعات من الطعام يؤدي 
إلى انتعاش الصدر وذلك بخفض الضغط 
احاصل من امعدة على القلب والصدر عبر 
احجاب احاجز »عضلة تفصل محتويات 
البطن عن محتويات الصدر«، وبذلك يأخذ 
التنف��س حدوده القصوى ويع��ود بنتائج 
ايجابي��ة عل��ى دخول اأوكس��جن وطرح 

ثاني أكسيد الكربون من اجسم. 
الصي��ام فرصة لامتناع ع��ن التدخن أو 
التقلي��ل منه وله��ذا تأثير كبي��ر في تفادي 

مضاره الكثيرة. 
الصي��ام فرص��ة للتركي��ز الذهن��ي عل��ى 
ااجتماعي��ة  الناحي��ة  م��ن  مح��ور واح��د 
والنفس��ية ويع��ود عل��ى اجس��م بنتائج 

ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام

عرفنا بعض��ا من فوائد الصيام، ويصبح 
الس��ؤال: كي��ف مك��ن تنظي��م الغ��ذاء في 
رمض��ان؟ وم��ا كمي��ة الطع��ام ونوعيته؟ 
وم��اذا يج��ب أن يفع��ل اإنس��ان ف��ي ذلك 

الشهر؟ 
ولإجاب��ة عل��ى ه��ذه التس��اؤات ا ب��د 
من عرض فكرة مبس��طة عن فس��يولوجيا 
الهض��م والقيمة الغذائي��ة للمأكوات التي 

يتناولها اإنسان. 
يعيش اجس��م بش��كل عام عل��ى الطاقة 
احراري��ة الت��ي تق��وم بتصنيعه��ا أجزاء 
معين��ة داخل خايا اجس��م. وهذه الطاقة 
هي الت��ي تتحك��م بعمليات البن��اء والهدم 

وبالتالي ااستمرارية في احياة. 
وهدف التغذية بشكل عام هو تأمن مورد 
دائ��م من الطاقة. ومن امعروف أن امصادر 
اأساس��ية للتغذية هي ثاثة: السكريات، 
والبروتينات والشحوم، وبالطبع امعادن 
عملي��ات  تتوس��ط  الت��ي  والفيتامين��ات 

ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
اجدير بالذك��ر أن جميع امصادر الثاثة 
للتغذي��ة تتح��ول إلى امصير نفس��ه حيث 
اخ��ل  حم��ض  إل��ى  الس��كريات  تتح��ول 
واحص��رم والبروتين��ات إل��ى اأحماض 
اأميني��ة، والش��حوم إلى الكوليس��تيرول 
واأحماض الشحمية والثاثية، واجميع 
بالنهاية يصب في حلق��ة صنع الطاقة، او 
ما يدعى بلغة الطب حلقة كريبس لتصنيع 

ATP أو القدرة احرارية. 

ما نريد قوله ما سبق أن احاجة اليومية 
بالكمي��ة  تق��اس  ا  أغذي��ة  م��ن  لإنس��ان 
الغذائية وإما معدل القدرة احرارية التي 
يستهلكها اإنس��ان. فالشخص البالغ الذي 
ا يعم��ل يحت��اج إل��ى 1500 س��عر حراري 

ف��ي اليوم كمعدل عام، أما اإنس��ان النش��ط 
فيحتاج إلى 2500 أو 3000 س��عر حراري، 
والرياضي��ون قد يصرف��ون حتى 100 ألف 
سعر حراري في اليوم. واستنادا إلى معيار 
الطاق��ة ف��إن كل غرام م��ن الش��حوم يعطي 
9 س��عرات م��ن الطاق��ة بينم��ا البروتينات 
والس��كريات تعطي 4 س��عرات حرارية. أما 
اخض��روات واألي��اف فمق��دار الطاقة فيها 
قليل جدا لكنها غنية بالفيتامينات وامعادن 
ومضادات اأكسدة امهمة، امقاومة أمراض 

القلب والسرطان. 
بالنس��بة  أم��ا  للتغذي��ة،  بالنس��بة  ه��ذا 
لفس��يولوجيا الهض��م فم��ن امفي��د عرضها 
كمدخ��ل لفهم أس��س الصي��ام. تب��دأ عملية 
الهض��م من الف��م حيث يبدأ اللع��اب بتحليل 
امخاطي��ة  اأغش��ية  وتق��وم  الس��كريات. 
باامتص��اص. ثم تدخل اأغذي��ة إلى امعدة 
حيث تبدأ عمليات حلل البروتينات بش��كل 
أساس��ي هناك، وبعد أن تستقر اأغذية مدة 
نصف ساعة تقريبا في امعدة، تبدأ بالتفريغ 
إل��ى ااثني عش��ري واأمع��اء، حيث يحدث 
حليل وامتصاص امواد الدسمة والسكرية 
والبروتينية. وبعد 4 س��اعات تقريبا تصل 
اأغذي��ة إلى القول��ون »امص��ران الغليظ«، 
حي��ث يت��م امتصاص ام��اء هن��اك ويتحول 
الغذاء إلى كت��ل غائطية تخرج تبعا حركة 

اأمعاء. 
تعتبر الس��كريات البسيطة أسهل اأغذية 
هضم��ا ث��م تليه��ا البروتينات ثم الش��حوم 
التي قد يدوم هضمها ثماني س��اعات ولهذه 

ااعتبارات فوائد سنذكرها احقا. 
أثن��اء فترة الصيام تصبح امعدة واأمعاء 
فارغ��ة بش��كل كام��ل تقريب��ا م��ن اأغذي��ة 
الواردة من اخارج، حيث تتجمع الفضات 
ف��ي اأمع��اء الغليظة، وا يتبق��ى في امعدة 
واأمع��اء إا اإف��رازات الداخلي��ة. ويعتبر 
الصي��ام نوع��ا من أن��واع الغس��ل الهضمي 
الهضم��ي  اجه��از  يط��رح  حي��ث  الذات��ي، 
مخزون��ه من الفضات الت��ي مكن أن تكون 
مصدرا لازعاج��ات. وخال فت��رة الصيام 
يس��تخدم اجس��م مخزونه من الطاقة الذي 
يك��ون على ش��كل غليكوج��ن ف��ي الكبد أو 
على شكل ش��حوم في اجسم، وهذه الطاقة 

امعروفة يعوضها اجسم بعد اإفطار. 
أنواع الغذاء: يقول عالم التغذية الش��هير 
بول بري��ك مؤلف كت��اب »معج��زة الصيام 
أه��م  ه��و  الغذائ��ي  التنظي��م  أن  الصح��ي« 
ش��يء بالنس��بة للجس��م، ويج��ب أن تكون 
نس��بة 60% م��ن الطع��ام اليوم��ي مؤلف��ة 
م��ن الفاكه��ة واخضار ف��ي حال��ة طبيعية 
طازج��ة وغير مطهية وإمكانية ااختيار في 
اجزء امتبقي واس��عة، لكن يجب احذر من 
تناول امنتجات امك��ررة وامعاجة بالطرق 

الصناعية وامواد الكيميائية. 
فاأطعمة يجب أن تكون في حالة طبيعية 
قدر اإم��كان وحت��وي على قليل م��ن املح 
والس��كريات. ويرى بريك أن اإنسان يجب 
أن يتن��اول اللح��وم ث��اث مرات أس��بوعيا، 
ولي��س ث��اث م��رات ف��ي الي��وم كم��ا يفعل 

الكثي��رون. كذلك يجب تناول البيض مرتن 
أس��بوعيا والس��مك مرتن إلى ث��اث مرات 
أسبوعيا. وا ينصح بتناول اللحوم امقلية 
والدهون. ويرى ان على امسنن عدم اإكثار 
من احليب واللن الدس��م، والقشدة واجن 

والزبد وغيرها. 
ويرى البعض اآخر مث��ل خبيرة التغذية 
س��وزان مارتن أن الوارد احراري لإنسان 
يج��ب أن يك��ون كالتال��ي: 50 ف��ي امئة من 
الكربوهيدرات »الس��كريات«، و25 في امئة 

من البروتينات و25 في امئة من الشحوم. 
باختصار مك��ن تناول أي قدر من الطعام 
بن فترة اإفطار والس��حور عل��ى أن يكون 
امقدار اح��راري ا يتجاوز ال�2000 س��عر 
حراري وإذا أراد اإنسان تناول أكثر من ذلك 
فعليه أن يقوم بح��رق كمية اكبر من الطاقة 

عن طريق الرياضة أثناء شهر رمضان. 
اإفطار الصحي

اإفط��ار الصح��ي عندم��ا يص��ل الصائم 
إلى فت��رة اإفطار تكون امع��دة خاوية وا 
حتوي إا على العصارة الهاضمة ويكون 
س��كر ال��دم منخفض��ا قلي��ا، أن اجس��م 
يص��رف الق��درة من مخ��ازن الطاق��ة التي 
ذكرناه��ا لذلك على الصائ��م مراعاة بعض 

امسائل الصحية: 
ب��دء الفط��ور بقليل من احس��اء ويفضل 
تناولها مع حبة أو حبتن من التمر أو سكر 
العن��ب ان الس��كريات اأحادية س��ريعة 
اامتصاص لتعوض ما فقده اإنس��ان من 
طاق��ة بوقت قصير من الزم��ن. وا ينصح 
بهذه امرحلة ش��رب كمي��ات كبيرة من اماء 

أو العصير كي ا متلئ امعدة. 
ااستراحة لفترة قصيرة ثم بعدها تؤخذ 
الوجبة الرئيسية، لكن بكمية معتدلة لئا 
يحدث توس��ع في امع��دة وبالتالي يحدث 
األ��م وامغ��ص البطن��ي، أن س��عة امعدة 
الطبيعية من ليتر إلى لترين، وإذا حشيت 

بالطعام يتمدد جدارها ويحدث األم. 
الرئيس��ية  الوجب��ة  تك��ون  أن  يفض��ل 
مشتملة على نوع واحد من الطعام، أو عدة 
أنواع متقارب��ة الفصيلة، وذلك لئا يحدث 

تلبك معوي وعسر في الهضم. 
ينصح بتفادي امواد الدسمة قدر اإمكان 

واستخدام الزيوت اخفيفة في الطبخ. 
ينصح بااعتماد عل��ى الفواكه واملينات 

لتسهيل عملية الهضم. 
ما بن اإفطار والسحور يجب أا يجلس 
اإنس��ان بحالة خم��ول أثناء تل��ك الفترة، 
بل عل��ى العكس يجب أن مارس الرياضة 
لكي يزيد من نشاط وحركة اأمعاء، ولكي 
ينظم فسيولوجيا الهضم. إضافة إلى ذلك 
يجب على اإنس��ان أن يق��دم مجهودا لكي 
يتخل��ص من مقادي��ر الطاقة الزائ��دة التي 
مك��ن أن يتناوله��ا اإنس��ان أثن��اء فت��رة 
اإفط��ار، فمعظ��م الناس يأخ��ذون ضعف 
م��ا يحتاجه اجس��م في تل��ك الوجبة، أن 

منعكس اإشباع الدماغي يحدث متأخرا. 
إضافة إلى أن مارس��ة الرياضة في تلك 

الفترة تس��اعد الش��خص على ااسترخاء 
أثناء اليوم التالي خ��ال فترة الصيام ان 
الرياضة تزي��د من إفراز م��ادة ااندروفن 
الداخلي في اجس��م، إضافة إلى أنها تزيد 
شهية اإنس��ان في فترة السحور لكي يبدأ 
صيامه في الي��وم التالي مخزون جيد من 

الطاقة. 
ويرى البعض أن تناول بعض السكريات 
خال هذه الفترة مفيد من اجل زيادة كمية 
الطاق��ة وتس��هيل عمليات الهض��م، ويوفر 
التدخ��ن  ع��ن  للتخل��ي  فرص��ة  الصي��ام 
والذين ا حول لهم وا قوة مكنهم تخفيف 
التدخن أقل ق��در مكن أن التدخن يؤثر 
في نظ��ام الطعام ويذهب الش��هية، ويزيد 
من اإف��رازات الهضمية الضارة، وبالتالي 
يجعله��م ا يفطرون بش��كل جيد، ويحدث 
ل��دى البعض نوع من الهزال إذا أفرطوا في 

التدخن بن فترة اإفطار والسحور. 
ع��ادات  الكثي��رون  م��ارس  الس��حور: 
خاطئ��ة أثن��اء فت��رة الس��حور. فالبع��ض 
يس��تيقظ ليأكل ثم ين��ام وهذا أمر مغلوط. 
الس��حور ه��و وجبة مهم��ة مواجه��ة فترة 
طويل��ة م��ن الصي��ام لذل��ك يج��ب تن��اول 
أغذي��ة بطيئ��ة الهض��م ف��ي ه��ذه الوجب��ة 
مث��ل البروتينات وبعض النش��ويات التي 
حت��وي على زي��وت نباتي��ة. ويجب عدم 
ملء امعدة بالس��كريات خاص��ة اأحادية 
ان امتصاصه��ا وهضمه��ا س��ريع حي��ث 
تف��رغ امع��دة بس��رعة. كذل��ك مك��ن اخ��ذ 
كمية من اأغذي��ة الغنية باألياف وبعض 
البروتين��ات. وا ينص��ح بالنوم مباش��رة 

بعد وجبة السحور. 
وفي ال��دول اح��ارة يجب مراع��اة كمية 
امي��اه ال��واردة وامع��ادن مث��ل الصوديوم 
والبوتاس��يوم التي مكن أن تط��رح أثناء 
فت��رة النه��ار خ��ال الصي��ام. لذل��ك يجب 

زيادتها قليا في فترة السحور. 
النوعي��ة ولي��س الكمي��ة: م��ن خ��ال ما 
أوردنا في الفقرات السابقة بإمكاننا القول 
انه باإمكان تناول ما ش��اء الصائمون بن 
فترة اإفطار والسحور. لكن مراعاة معدل 
الطاقة الواردة إلى اجسم. فلو أخذنا على 
س��بيل امثال وليس احصر إنس��انا وزنه 
70 كيلوغراما ويقوم بنشاط معتدل يوميا 

فهذا يعني انه بحاجة إلى ما يعادل 3000 
سعر حراري من الطاقة. 

وه��ذه الكمي��ة م��ن الطاقة موج��ودة في 
334 غرام��ا م��ن الش��حوم، أو فيما يعادل 

كيلو غرام من الس��كريات أو كيلوغرام من 
البروتين��ات. وب��دل أن يتن��اول اإنس��ان 
نصف كيلوغرام من الشحوم أو كيلوغرام 
من الس��كريات أو ما يعادله م��ن البروتن 
مكن أن ي��وزع هذه الكمية احرارية بأخذ 
احاجة اليومية م��ن البروتينات وهي 70 
غرام��ا واحاج��ة اليومي��ة من الس��كريات 
م��ن  اليومي��ة  واحاج��ة  غ��رام«   200«
الش��حوم »50 غرام��ا« ومق��دار غير محدد 
م��ن اخض��ار والفواك��ه واأغذي��ة الغنية 

باألياف والسوائل.

إن العم��ل وإن كان يس��يرا إذا صاحب��ه إخاص فإنه 
يثمر وي��زداد ويس��تمر، وإذا كان كثيرا ول��م يصاحبه 
إخاص فإنه ا يثمر وا يس��تمر، وق��د قيل: ما كان لله 

دام واتصل، وما كان لغير الله زال وانفصل. 
قال ابن القيم - رحمه الله – في الفوائد: »العمل بغير 
إخاص وا اقتداء كامس��افر مأ جرابه رما ينقله وا 

ينفعه«.
 اإخاص ثمرته عظيمة، وفوائ��ده جليلة، واأعمال 

امقترنة به مباركة: 
اإخاص هو اأساس في قبول اأعمال واأقوال.

اإخاص هو اأساس في قبول الدعاء. 
اإخاص يرفع منزلة اإنسان في الدنيا واآخرة. 

اإخاص يبعد عن اإنسان الوساوس واأوهام.
اإخاص يحرر العبد من عبودية غير الله.

اإخاص يقوي العاقات ااجتماعية وينصر الله به 
اأمة. 

اإخاص يفرج شدائد اإنسان في الدنيا واآخرة.
اإخاص يحقق طمأنينة القلب وانشراح الصدر

اإخاص يقوي إمان اإنس��ان ويكره إليه الفس��وق 
والعصيان.. 

اإخاص تعظم به بركة اأعمال الصغيرة، وبفواته 
حقر اأعمال العظيمة.

 لقد عرف الس��ائرون إلى الله تعالى أهمية اإخاص 
فجاه��دوا أنفس��هم ف��ي حقيق��ه، وعاج��وا نياتهم في 

سبيله.
يقول س��فيان الث��وري رحمه الله: »ما عاجت ش��يئا 

علي أشد من نيتي، إنها تتقلب علي«.
وق��ال عم��رو ب��ن ثاب��ت: ما م��ات عل��ي بن احس��ن 
فغس��لوه؛ جعلوا ينظرن إلى آثار سواد بظهره، فقالوا: 
م��ا هذا؟ فقيل: كان يحمل ج��رب الدقيق ليا على ظهره 

يعطيه فقراء أهل امدينة.
 وع��ن محمد ب��ن إس��حاق: كان ناس من أه��ل امدينة 
يعيشون ا يدرون من أين كان معاشهم، فلما مات علي 

بن احسن فقدوا ما كانوا يؤتون به في الليل.
وهذا إمام أهل السنة أحمد بن حنبل يقول عنه تلميذه 
أبوبك��ر امروزي: كنت مع أب��ي عبدالله نحوا من أربعة 
أش��هر، بالعس��كر، وكان ا يدع قي��ام اللي��ل، وقراءات 

النهار، فما علمت بختمة ختمها، وكان يسر بذلك.
وقال محمد بن واس��ع: لقد أدركت رج��اا كان الرجل 
يك��ون رأس��ه مع رأس امرأت��ه على وس��ادة واحدة، قد 
بل م��ا حت خده من دموعه، ا تش��عر به امرأته، ولقد 
أدرك��ت رجاا، يقوم أحدهم في الصف، فتس��يل دموعه 
عل��ى خده، وا يش��عر به ال��ذي جنبه. وقال الش��افعي 
رحمه الله: وددت أن اخلق تعلموا هذا – يقصد علمه- 

على أا ينسب إليّ حرف منه.
أخي الصائم

م��ا أحوجن��ا للت��درب على اإخ��اص في هذا الش��هر 
الكرم، ومجاهدة النف��س على طرد العجب والتخلص 

من أي تعلق للقلب بغير امولى جل وعا.
من استحضر عظمة اخالق هان عليه نظر امخلوقن 
وثناؤه��م، ومن تعلق قلب��ه بالدار اآخ��رة هانت عليه 

الدنيا وملذاتها.
مساكن من أبطلوا أعمالهم بالشرك اخفي.. مساكن 
م��ن أذهبوا ثوابهم بالرياء وإرادة الثواب العاجل. »من 
كان يريد ث��واب الدنيا فعند الله ثواب الدنيا واآخرة« 

)النساء: 134(.
»م��ن كان يري��د احي��اة الدني��ا وزينتها ن��وف إليهم 
أعمالهم فيها وهم فيها ا يبخس��ون، أولئك الذين ليس 
لهم في اآخرة إا النار وحبط ما صنعوا فيها وباطل ما 

كانوا يعملون« )هود 15 – 16(.
ق��ال الل��ه تب��ارك وتعال��ى: »أنا أغن��ى الش��ركاء عن 
الش��رك. من عمل عما أش��رك فيه معي غي��ري، تركته 

وشركه«. رواه مسلم.
ش��جرة اإخاص أصله��ا ثابت وفرعها في الس��ماء. 
ثمرته��ا رضوان الل��ه ومحبت��ه وقبول العم��ل ورفعة 

الدرجات.
وأما ش��جرة الري��اء فاجتثت خبثه��ا فأصبحت هباء 
منث��ورا، ا ينتفع بها صاحبه��ا وا يرتفع، يناديه مناد 
ي��وم يجمع الله اأول��ن واآخرين: من كان أش��رك في 
عم��ل عمله لله أحدا فليطلب ثوابه من عند غير الله فإن 

الله أغنى الشركاء عن الشرك.
لري��ح امخلص��ن عطرية القب��ول، وللمرائي س��موم 

النسيم.
نفاق امنافقن صير موضع امس��جد كناسة تلقى فيها 
اجيف واأقذار والقمامات. »ا تقم فيه أبدا«، وإخاص 
امخلصن رفع امس��اكن منازل فأبر الله قس��مهم »رب 
أش��عث أغب��ر«، كم بذل نفس��ه م��راءٍ لتمدح��ه اخائق 
فذهب��ت وامدح، ولو بذلها للحق لبقيت والذكر، امرائي 
يحشو جراب العمل رما فيثقله وا ينفعه.. ريح الرياء 

جيفة تتحامى مسها القلوب. 
م��ا أخ��ذ دود الق��ز ينس��ج أقبل��ت العنكبوت تتش��به 
وقالت: لك نس��ج ولي نس��ج، فقال��ت دودة القز: ولكن 
نسجي أردية بنات املوك ونسجك شبكة الذباب، وعند 
مس النس��يجن يبن الفرق، اإخاص أخ��ي الصائم.. 
فيه اخاص من ذل العبودية للخلق إلى عز العبودية 
للخال��ق، اإخاص أخي الصائم في��ه اخاص من نار 
تلظى، ورقي في جنات ونهر، في مقعد صدق عند مليك 

مقتدر.
اإخ��اص أخ��ي الصائ��م.. ش��جرة مورق��ة.. وثمرة 
يانعة.. بها تن��ال النفس أعلى امراتب.. وتتبوأ أس��نى 
امطال��ب، رزقن��ا الله وإي��اك صاح العم��ل.. وإخاص 
الني��ة.. وكتبن��ا جميع��ا م��ن امقبول��ن وامعتق��ن من 

النيران.

للجسم فسيولوجي  تدريب  الصيام 


