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إسامياتإساميات

اأمراض مقاومة  على  اأقدر  واجودالصائمون  السلف 
في رمضان

»كان  قال:  عنهما  الله  رضي  عباس  ابن  عن 
الناس  أجود  وسلم  عليه  الله  صلى  الله  رسول 
باخير وكان أجود ما يكون في شهر رمضان ان 
في  سنة  كل  في  يلقاه  كان  السام  عليه  جبريل 
رمضان حتى ينسلخ فيعرض عليه رسول الله 
جبريل  لقيه  فإذا  القرآن  وسلم  عليه  الله  صلى 
أجود  وسلم  عليه  الله  صلى  الله  رس��ول  كان 

باخير من الريح امرسلة« متفق عليه.
وان  اخير  أعمال  بركة  وفيه  امهلب:  ق��ال 
بعضها يفتح بعضا ويعن على بعض أا ترى 
القرآن  وعرضه  جبريل  ولقاء  الصيام  بركة  أن 
وسلم  عليه  الله  صلى  النبي  جود  في  زاد  عليه 

وصدقته حتى كان أجود من الريح امرسلة.
وقال ابن رجب: قال الشافعي رضي الله عنه: 
رمضان  شهر  في  باجود  الزيادة  للرجل  أحب 
وسلم  عليه  الله  صلى  الله  ب��رس��ول  اق��ت��داء 
ولتشاغل  مصاحهم  إلى  فيه  الناس  وحاجة 

كثير منهم بالصوم والصاة عن مكاسبهم.
وا  يصوم  عنهما  لله  رضي  عمر  ابن  وك��ان 
يفطر إا مع امساكن. وكان إذا جاءه سائل وهو 
على طعامه أخذ نصيبه من الطعام وقام فأعطاه 

السائل.

وتنوع  السلف 
القربات

وق��د ك��ان للسلف ف��ي ك��ل ب��اب م��ن أب��واب 
القربات أوفر احظ، وكانوا يحفظون صيامهم 
من الضياع في القيل والقال وكثرة السؤال. لذا 
جد كثيرا منهم قد ازم امسجد ليحفظ صيامه 

وينقطع عن الناس ويتفرغ للعبادة.
 عن طلق بن قيس قال: قال أبوذر رضي الله 
عنه: إذا صمت فتحفظ ما استطعت.وكان طلق 
إذا كان يوم صومه دخل فلم يخرج إا لصاة. 

أخرجه ابن أبي شيبة.
أوقاتهم،  استثمار  على  حريصن  وك��ان��وا 
معنا.  مر  كما  والنهار  الليل  ساعات  واغتنام 
امال  صاحب  من  وقته  على  أشح  أحدهم  وكان 
ما  الله عنه:  ابن مسعود رضي  قال  على ماله. 
ندمت على شيء ندمي على يوم غربت شمسه 

نقص فيه أجلي ولم يزدد فيه عملي.
وقال ابن القيم رحمه الله: إضاعة الوقت أشد 
الله  عن  تقطعك  الوقت  إضاعة  أن  ام��وت  من 

والدار اآخرة واموت يقطعك عن الدنيا وأهلها
وخاصة رمضان السلف: اإمساك عن تعاطي 
ما  وفعل  وامعنوية،  احسية  امفطرات  جميع 
يرضي الله، يحتسبون نومتهم كما يحتسبون 
والقربات،  الطاعات  في  يتنافسون  قومتهم، 
والسيئات،  امعاصي  مقاربة  م��ن  وي��ف��رون 
يحفظون صيامهم من جميع امفطرات، يعملون 
بعضهم  ويوصي  رسوله،  وسنة  الله  بكتاب 
بعضا بأا يكون يوم صوم أحدهم كيوم فطره، 
قال:  عنه-  الله  -رضي  عبدالله  بن  جابر  فعن 
ولسانك  وبصرك،  سمعك  فليصم  صمت  »إذا 
وليكن  اج��ار،  أذى  ودع  واح��ارم،  الكذب  عن 
جعل  وا  صومك،  يوم  وسكينة  وق��ار  عليك 
يوم صومك ويوم فطرك سواء«. فابد أن نذكر 
أنفسنا بشيء من حياتهم، حتى يزداد إماننا، 
وتقوى صلتنا بخالقنا، وحتى تقوى عزائمنا، 
الله  من  -نرجو  بهم  فنقتدي  هممنا،  وتشحذ 

ذلك-.
نسأل الله أن يجعلنا متأسن بسنة نبيه صلى 
الله عليه وسلم، مهتدين بهديه، نسير على ما 
الصحابة  من  اأم��ة  سلف  صاحو  عليه  سار 
والتابعن ومن تبعهم بإحسان. وأن يستعملنا 
يرزقنا  وأن  معصيته،  ويجنبنا  طاعته،  في 
لقيام  القول والعمل، وأن يوفقنا  اإخاص في 
رمضان وصيامه إمانا واحتسابا ويتقبله منا، 
ويجعلنا من وفق لقيام ليلة القدر، وأن يعلي 

هممنا، ويقينا شرور أنفسنا. آمن اللهم آمن.

اخمس العطايا 
في رمضان

الله  صلى  النبي  عن  الله  عبد  بن  جابر  عن 
رمضان  شهر  في  أمتي  اعطيت  قال:  وآله  عليه 
خمسا لم يعطهن امة نبي قبلي أما ااولى: فإذا 
إليه  الله  نظر  رمضان  شهر  من  ليلة  أول  كان 

ومن نظر الله إليه لم يعذبه أبدا. 
  وأما الثانية: فان خلوف أفواههم حن مسون 

أطيب عند الله من ريح امسك. 
  وأما الثالثة: فان امائكة يستغفرون لهم في 

ليلهم ونهارهم. 
جنته  يأمر  وجل  عز  الله  فان  الرابعة:  وأما    
يذهب  أن  فيوشك  لعبادي  وتزيني  استعدي  أن 
جنتي  إلى  ويصيروا  وأذاها  الدنيا  نصب  عنهم 

وكرامتي. 
لهم  غفر  ليلة  آخر  كان  ف��إذا  اخامسة:  وأم��ا 
الله؟  رسول  يا  القدر  ليلة  رجل:  فقال  جميعا 
أعمالهم  من  فرغوا  إذا  العمال  إلى  تر  ألم  فقال: 

وفوا.

وقفات رمضانية

الصيام تدريب فس��يولوجي للجس��م خاصة إذا ترافق مع 
قواعد صحية لإفطار والس��حور دون إسراف في الطعام -  
فالصيام من الناحية الطبية هو حالة فس��يولوجية يخضع 
لها اجس��م طوع��ا لتحري��ض منعكس��ات اج��وع وتعويد 
اجس��م على التأقل��م مع الظروف اجدي��دة التي حتم عليه 
اإقاع عن الطعام والشراب لفترة محددة من الزمن.ومكن 
أن يتعرض اإنس��ان إلى الش��عور باجوع ف��ي أي مكان، أو 
زم��ان، لذلك من اأفضل أن يكون جس��مه متع��ودا على هذه 
احال��ة الفس��يولوجية. وأش��ارت الدراس��ات إل��ى أن الذين 
يصوم��ون لديهم ق��درة اكبر على حمل اج��وع وقدرة على 
مقاوم��ة اأمراض إذا تعرضوا لها في الفترات العادية. وهنا 
نذكر بعض فوائد الصيام الفسيولوجية وبعض اإرشادات 

الصحية حول هذا اموضوع.
فوائد الصيام

الصي��ام يخفف من التهابات امعدة واأمعاء، فكثير من اأمراض 
الهضمية تنتج عن تناول اأطعمة بشكل غير منتظم وغير صحي، 
م��ا ي��ؤدي إل��ى اضط��راب عمل امع��دة واأمع��اء وكس��ل اجهاز 
الهضم��ي، وبقاء اأطعم��ة لفترة طويل��ة في اأمع��اء الذي يؤدي 

بدوره إلى تكاثر اجراثيم والعفونة وبالتالي امرض. 
وينظم الصيام فسيولوجية اجهاز الهضمي ويرسي ااستقرار 
والت��وازن ف��ي اإف��رازات الهضمي��ة والغدي��ة الناجة ع��ن الكبد 

والبنكرياس وغيرهما. 
كذلك يخفف الصيام من حدة توسع امعدة وامتائها الدائم حيث 
ينشط ويش��د العضات في امعدة واأمعاء وينظم حركتها بشكل 

سليم. 
الصي��ام امنظم وف��ق برنامج صحي يس��اعد عل��ى التخلص من 

الوزن الزائد. 
يحس��ن الصيام من أداء القلب وحيويته. ان امتاء امعدة الدائم 
ي��ؤدي إلى ضخ مقادي��ر عالية من الدم إلى اأمع��اء للقيام بعملية 
الهض��م واامتص��اص. فعن��د الصي��ام يأخذ اإنس��ان قس��طا من 
الراحة ويعيد اس��تجماع قواه، حيث يتس��نى له أن يضخ الدم إلى 

سائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل الدماغ والكليتن. 
خلو امعدة مدة س��اعات م��ن الطعام يؤدي إل��ى انتعاش الصدر 
وذل��ك بخفض الضغط احاصل من امعدة على القلب والصدر عبر 
احج��اب احاجز )عضل��ة تفصل محتويات البط��ن عن محتويات 
الص��در(، وبذلك يأخذ التنفس ح��دوده القصوى ويع��ود بنتائج 
ايجابية على دخول اأوكس��جن وطرح ثاني أكس��يد الكربون من 

اجسم. 
الصيام فرصة لامتن��اع عن التدخن أو التقليل منه ولهذا تأثير 

كبير في تفادي مضاره الكثيرة. 
الصي��ام فرص��ة للتركيز الذهن��ي على محور واحد م��ن الناحية 

ااجتماعية والنفسية ويعود اجسم بنتائج ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام 

عرفن��ا بعضا من فوائ��د الصيام يصبح الس��ؤال: كيف مكن 
تنظي��م الغذاء ف��ي رمضان، وما ه��ي كمية الطع��ام ونوعيته، 

وماذا يجب أن يفعل اإنسان في ذلك الشهر؟ 
ولإجابة على هذه التس��اؤات ا بد من عرض فكرة مبسطة 
ع��ن فس��يولوجيا الهض��م والقيم��ة الغذائية للمأك��وات التي 

يتناولها اإنسان. 
يعيش اجس��م بش��كل عام على الطاقة احراري��ة التي تقوم 
بتصنيعها أجزاء معينة داخل خايا اجس��م. وهذه الطاقة هي 
التي تتحكم بعمليات البناء والهدم وبالتالي ااس��تمرارية في 

احياة. 
وه��دف التغذية بش��كل عام هو تأم��ن وارد دائم م��ن الطاقة. ومن 
امع��روف أن امص��ادر اأساس��ية للتغذي��ة ه��ي ثاثة: الس��كريات، 
والبروتين��ات والش��حوم، وبالطب��ع امع��ادن والفيتامين��ات الت��ي 

تتوسط عمليات ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
اجدي��ر بالذك��ر أن جمي��ع امص��ادر الثاث��ة للتغذية تتح��ول إلى 
امصير نفس��ه حيث تتحول الس��كريات إلى حم��ض اخل واحصرم 
والبروتينات إلى اأحماض اأمينية، والش��حوم إلى الكوليستيرول 
واأحماض الش��حمية والثاثية، واجمي��ع بالنهاية يصب في حلقة 
 ATP صن��ع الطاقة، او ما يدعى بلغة الطب حلق��ة كريبس لتصنيع

أو القدرة احرارية. 
م��ا نريد قوله ما س��بق أن احاج��ة اليومية لإنس��ان من أغذية ا 
تقاس بالكمية الغذائية وإما معدل القدرة احرارية التي يستهلكها 
اإنس��ان. فالش��خص البالغ الذي ا يعمل يحتاج إلى 1500 س��عرة 
حرارية في اليوم كمعدل عام، أما اإنسان النشط فيحتاج إلى 2500 
أو 3000 س��عرة حرارية، والرياضيون قد يصرفون حتى 100 ألف 
س��عر حرارية في اليوم. واستنادا إلى معيار الطاقة فإن كل غرام من 
الشحوم يعطي 9 س��عرات من الطاقة بينما البروتينات والسكريات 
تعطي 4 س��عرات حراري��ة. أما اخضروات واألي��اف فمقدار الطاقة 
فيها قليل جدا لكنها غنية بالفيتامينات وامعادن ومضادات اأكس��دة 

امهمة، امقاومة أمراض القلب والسرطان. 
ه��ذا بالنس��بة للتغذي��ة، أم��ا بالنس��بة لفس��يولوجيا الهضم فمن 
امفي��د عرضه��ا كمدخل لفهم أس��س الصي��ام. تبدأ عملي��ة الهضم من 
الفم حيث يبدأ اللعاب بتحليل الس��كريات. وتقوم اأغشية امخاطية 
باامتص��اص. ث��م تدخ��ل اأغذي��ة إل��ى امع��دة حي��ث تب��دأ عمليات 
حل��ل البروتينات بش��كل أساس��ي هناك، وبع��د أن تس��تقر اأغذية 
مدة نصف س��اعة تقريبا في امع��دة، تبدأ بالتفريغ إلى ااثني عش��ر 
واأمعاء، حيث يحدث حليل وامتصاص امواد الدس��مة والس��كرية 
والبروتيني��ة. وبع��د 4 س��اعات تقريبا تص��ل اأغذية إل��ى القولون 
)امص��ران الغلي��ظ(، حيث يتم امتصاص اماء هن��اك ويتحول الغذاء 

إلى كتل غائطية تخرج تبعا حركة اأمعاء. 
ث��م تليه��ا  البس��يطة أس��هل اأغذي��ة هضم��ا  الس��كريات  تعتب��ر 
البروتينات ثم الش��حوم التي قد يدوم هضمها ثماني س��اعات ولهذه 

ااعتبارات فوائد سنذكرها احقا. 
أثناء فترة الصيام تصبح امعدة واأمعاء فارغة بشكل كامل تقريبا 
م��ن اأغذية ال��واردة من اخارج، حيث تتجم��ع الفضات في اأمعاء 
الغليظ��ة، وا يتبق��ى ف��ي امع��دة واأمع��اء إا اإف��رازات الداخلي��ة. 
ويعتبر الصيام نوعا من أنواع الغس��ل الهضمي الذاتي، حيث يطرح 
اجهاز الهضم��ي مخزونه من الفضات التي مك��ن أن تكون مصدرا 
لازعاج��ات. وخ��ال فترة الصي��ام يس��تخدم اجس��م مخزونه من 
الطاقة الذي يكون على شكل جليكوجن في الكبد أو على شكل شحوم 

في اجسم، وهذه الطاقة امعروفة يعوضها اجسم بعد اإفطار. 
أن��واع الغذاء يق��ول عالم التغذية الش��هير بول بري��ك مؤلف كتاب 
معجزة الصيام الصحي ان التنظيم الغذائي هو أهم ش��يء بالنس��بة 
للجس��م، ويج��ب أن تك��ون نس��بة 60 ف��ي امئة م��ن الطع��ام اليومي 
مؤلف��ة من الفاكهة واخضار في حال��ة طبيعية طازجة وغير مطهية 
وإمكاني��ة ااختي��ار ف��ي اج��زء امتبق��ي واس��عة، لكن يج��ب احذر 
من تن��اول امنتجات امك��ررة وامعاج��ة بالطرق الصناعي��ة وامواد 

الكيميائية. 
فاأطعم��ة يج��ب أن تكون في حالة طبيعية ق��در اإمكان وحتوي 
عل��ى قلي��ل من املح والس��كريات. وي��رى بريك ان اانس��ان يجب ان 
يتناول اللحوم ثاث مرات اسبوعيا، وليس ثاث مرات في اليوم كما 
يفعل الكثيرون. كذلك يجب تناول البيض مرتن اس��بوعيا والس��مك 
مرتن ال��ى ثاث مرات اس��بوعيا. وا ينصح بتن��اول اللحوم امقلية 
والده��ون. وي��رى ان عل��ى امس��نن عدم ااكث��ار من احلي��ب واللن 

الدسم، والقشدة واجن والزبد وغيرها. 
وي��رى البع��ض اآخ��ر مث��ل خبي��رة التغذي��ة س��وزان مارت��ن ان 
ال��وارد احراري لانس��ان يج��ب ان يك��ون كالتالي 50 ف��ي امئة من 
الكاربوهيدرات )الس��كريات(، و25 في امئة من البروتينات و25 في 

امئة من الشحوم. 
باختص��ار مك��ن تن��اول أي ق��در م��ن الطع��ام ب��ن فت��رة اافطار 
والس��حور على ان يكون امقدار احروري ايتجاوز ال�2000 س��عرة 
حرارية واذا اراد اانس��ان تناول اكثر م��ن ذلك فعليه ان يقوم بحرق 

كمية اكبر من الطاقة عن طريق الرياضة اثناء شهر رمضان. 
اإفطار الصحي 

اإفط��ار الصحي عندما يص��ل الصائم الى فت��رة اافطار تكون 
امع��دة خاوية وا حت��وي إا عل��ى العصارة الهاضم��ة ويكون 
س��كر الدم منخفضا قليا، أن اجس��م يصرف القدرة من مخازن 
الطاق��ة الت��ي ذكرناها لذلك عل��ى الصائم مراعاة بعض امس��ائل 

الصحية: 
ب��دء الفط��ور بقليل من احس��اء ويفض��ل تناولها م��ع حبة او 
حبتن من التمر او س��كر العنب ان الس��كاكر ااحادية س��ريعة 
اامتصاص لتعوض ما فقده اانس��ان من طاقة بوقت قصير من 
الزم��ن. وا ينصح بهذه امرحلة ش��رب كميات كبي��رة من اماء او 

العصير لكي ا متلئ امعدة. 
ااس��تراحة لفترة قصيرة ثم بعدها تؤخذ الوجبة الرئيس��ية، 
لكن بكمية معتدلة لئا يحدث توس��ع في امعدة وبالتالي يحدث 
األ��م وامغ��ص البطني، أن س��عة امع��دة الطبيعية م��ن لتر الى 

لترين، واذا حشيت بالطعام يتمدد جدارها ويحدث األم. 
يفضل ان تكون الوجبة الرئيس��ية متضمنة على نوع واحد من 
الطع��ام، او عدة انواع متقاربة الفصيل��ة، وذلك لئا يحدث تلبك 

معوي وعسرة في الهضم. 

ينصح بتفادي امواد الدس��مة قدر اامكان واس��تخدام الزيوت 
اخفيفة في الطبخ. 

ينص��ح بااعتم��اد عل��ى الفواك��ه واملين��ات لتس��هيل عملي��ة 
الهضم. 

ما بن اافطار والسحور يجب اا يجلس اانسان بحالة خمول 
اثناء تلك الفت��رة، بل على العكس يجب ان مارس الرياضة لكي 
يزيد من نشاط وحركة اامعاء، ولكي ينظم فيزيولوجيا الهضم. 
اضافة الى ذلك يجب على اانسان ان يقدم مجهودا لكي يتخلص 
من مقادي��ر الطاقة الزائدة التي مكن ان يتناولها اانس��ان اثناء 
فترة اافطار، فمعظم الناس يأخذون ضعف ما يحتاجه اجس��م 

في تلك الوجبة، أن منعكس ااشباع الدماغي يحدث متأخرا. 
اضاف��ة ال��ى ان مارس��ة الرياض��ة ف��ي تل��ك الفت��رة تس��اعد 
الشخص على ااس��ترخاء اثناء اليوم التالي خال فترة الصيام 
ان الرياضة تزيد من افراز مادة ااندروفن الداخلي في اجسم، 
اضافة الى انها تزيد ش��هية اانس��ان في فترة السحور لكي يبدأ 

صيامه في اليوم التالي مخزون جيد من الطاقة. 
وي��رى البع��ض ان تناول بعض الس��كريات خال ه��ذه الفترة 
مفيد من اجل زيادة كمية الطاقة وتسهيل عمليات الهضم، ويوفر 
الصي��ام فرص��ة للتخل��ي ع��ن التدخن والذي��ن ا ح��ول لهم وا 
ق��وة مكنهم تخفي��ف التدخن اقل قدر مك��ن أن التدخن يؤثر 
في نظ��ام الطعام ويقفل الش��هية، ويزيد من امف��رزات الهضمية 
الضارة، وبالتالي يجعلهم ا يفطرون بش��كل جيد، ويحدث لدى 
البع��ض نوع من الهزال اذا افرط��وا في التدخن بن فترة اافطار 

والسحور. 
الس��حور مارس الكثيرون عادات خاطئة اثناء فترة السحور. 
فالبعض يس��تيقظ ليأكل ثم ينام وهذا امر مغلوط. الس��حور هو 
وجبة مهم��ة مواجهة فترة طويلة من الصي��ام لذلك يجب تناول 
اغذي��ة بطيئة الهضم في ه��ذه الوجبة مث��ل البروتينات وبعض 
النش��ويات الت��ي حت��وي على زي��وت نباتية. ويج��ب عدم ملء 
امع��دة بالس��كاكر خاص��ة ااحادي��ة ان امتصاصه��ا وهضمه��ا 
س��ريع حيث تنف��رغ امعدة بس��رعة. كذل��ك مكن اخ��ذ كمية من 
ااغذي��ة الغنية باالياف وبعض البروتينات. وا ينصح بالنوم 

مباشرة بعد وجبة السحور. 
وفي الدول اح��ارة يجب مراعاة كمية امي��اه الواردة وامعادن 
مث��ل الصوديوم والبوتاس��يوم التي مكن ان تط��رح اثناء فترة 
النهار خال الصيام. لذلك يجب زيادتها قليا في فترة السحور. 
النوعية وليس الكمية من خال ما اوردنا في الفقرات الس��ابقة 
بامكانن��ا القول ان باام��كان تناول ما ش��اء الصائمون بن فترة 
اافطار والسحور. لكن مراعاة معدل الطاقة الواردة الى اجسم. 
فلو اخذنا على س��بيل امثال وليس احصر انسانا وزنه 70 كيلو 
غراما ويقوم بنش��اط معتدل يوميا فهذا يعني انه بحاجة الى ما 

يعادل 3000 سعيرة حرارية من الطاقة. 
وه��ذه الكمية من الطاقة موجودة في 334 غراما من الش��حوم، 
او فيم��ا يع��ادل كيل��و غرام��ا م��ن الس��كريات او كيلوغرام��ا من 
البروتين��ات. وب��دل ان يتن��اول اانس��ان نص��ف كيلوغ��رام من 
الش��حوم او كيلوغرام��ا من الس��كاكر او ما يعادل��ه من البروتن 
مك��ن ان يوزع ه��ذه الكمية احرارية بأخذ احاج��ة اليومية من 
البروتينات وهي 70 غراما واحاجة اليومية من السكاكر )200 
غ��رام( واحاجة اليومية من الش��حوم )50 غرام��ا( ومقدار غير 
محدد من اخضار والفواكة وااغذية الغنية باألياف والسوائل


