
الصيام تدريب فسيولوجي للجسم خاصة إذا ترافق 
م��ع قواع��د صحي��ة لإفطار والس��حور دون إس��راف 
ف��ي الطع��ام فالصيام م��ن الناحي��ة الطبية ه��و حالة 
فس��يولوجية يخض��ع له��ا اجس��م طوع��ا لتحريض 
منعكس��ات اج��وع وتعويد اجس��م عل��ى التأقلم مع 
الظروف اجديدة الت��ي حتم عليه اإقاع عن الطعام 

والشراب لفترة محددة من الزمن. 
ومكن أن يتعرض اإنسان إلى الشعور باجوع في 
أي م��كان، أو زمان، لذلك من اأفضل أن يكون جس��مه 

متعودا على هذه احالة الفسيولوجية. 
وأش��ارت الدراس��ات إلى أن الذين يصوم��ون لديهم 
ق��درة اكب��ر عل��ى حمل اج��وع وق��درة عل��ى مقاومة 

اأمراض إذا تعرضوا لها في الفترات العادية. 
وهن��ا نذك��ر بع��ض فوائ��د الصي��ام الفس��يولوجية 

وبعض اإرشادات الصحية حول هذا اموضوع. 
فوائد الصيام

الصي��ام يخفف من التهابات امع��دة واأمعاء، فكثير 
من اأمراض الهضمية تنتج عن تناول اأطعمة بشكل 
غي��ر منتظ��م وغي��ر صحي، ما ي��ؤدي إل��ى اضطراب 
عم��ل امعدة واأمعاء وكس��ل اجه��از الهضمي، وبقاء 
اأطعم��ة لفترة طويلة في اأمعاء ال��ذي يؤدي بدوره 

إلى تكاثر اجراثيم والعفونة وبالتالي امرض. 
وينظم الصيام فسيولوجية اجهاز الهضمي ويرسي 
ااس��تقرار والتوازن في اإف��رازات الهضمية والغدية 

الناجة عن الكبد والبنكرياس وغيرهما. 
كذلك يخفف الصيام من حدة توسع امعدة وامتائها 
الدائم حيث ينشط ويشد العضات في امعدة واأمعاء 

وينظم حركتها بشكل سليم. 
الصي��ام امنظ��م وف��ق برنام��ج صحي يس��اعد على 

التخلص من الوزن الزائد. 
يحس��ن الصيام من أداء القل��ب وحيويته. ان امتاء 
امع��دة الدائم ي��ؤدي إلى ض��خ مقادير عالي��ة من الدم 
إل��ى اأمع��اء للقي��ام بعملي��ة الهض��م واامتص��اص. 
فعند الصيام يأخذ اإنس��ان قس��طا من الراحة ويعيد 
اس��تجماع ق��واه، حيث يتس��نى له أن يض��خ الدم إلى 

سائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل الدماغ والكليتن. 
خلو امعدة مدة ساعات من الطعام يؤدي إلى انتعاش 
الص��در وذلك بخفض الضغط احاصل من امعدة على 
القلب والص��در عبر احجاب احاج��ز »عضلة تفصل 
محتويات البطن ع��ن محتويات الصدر«، وبذلك يأخذ 
التنفس حدوده القصوى ويعود بنتائج ايجابية على 
دخول اأوكس��جن وط��رح ثاني أكس��يد الكربون من 

اجسم. 
الصيام فرصة لامتناع ع��ن التدخن أو التقليل منه 

ولهذا تأثير كبير في تفادي مضاره الكثيرة. 
الصي��ام فرصة للتركيز الذهني على محور واحد من 
الناحي��ة ااجتماعية والنفس��ية ويعود على اجس��م 

بنتائج ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام

عرفنا بعض��ا من فوائ��د الصيام، ويصبح الس��ؤال: 
كي��ف مك��ن تنظي��م الغذاء ف��ي رمض��ان؟ وم��ا كمية 
الطع��ام ونوعيته؟ وم��اذا يجب أن يفعل اإنس��ان في 

ذلك الشهر؟ 
ولإجابة على هذه التس��اؤات ا بد من عرض فكرة 
مبس��طة ع��ن فس��يولوجيا الهض��م والقيم��ة الغذائية 

للمأكوات التي يتناولها اإنسان. 
يعيش اجسم بشكل عام على الطاقة احرارية التي 
تق��وم بتصنيعها أج��زاء معينة داخل خايا اجس��م. 
وه��ذه الطاقة هي التي تتحك��م بعمليات البناء والهدم 

وبالتالي ااستمرارية في احياة. 
وهدف التغذية بش��كل عام هو تأمن م��ورد دائم من 
الطاقة. ومن امعروف أن امصادر اأساس��ية للتغذية 
والش��حوم،  والبروتين��ات  الس��كريات،  ثاث��ة:  ه��ي 
وبالطبع امعادن والفيتامينات التي تتوس��ط عمليات 

ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 

اجدي��ر بالذك��ر أن جمي��ع امصادر الثاث��ة للتغذية 
تتحول إلى امصير نفس��ه حيث تتحول السكريات إلى 
حمض اخ��ل واحصرم والبروتين��ات إلى اأحماض 
اأمينية، والش��حوم إلى الكوليس��تيرول واأحماض 
الش��حمية والثاثي��ة، واجمي��ع بالنهاي��ة يص��ب في 
حلق��ة صن��ع الطاقة، او م��ا يدع��ى بلغة الط��ب حلقة 

كريبس لتصنيع ATP أو القدرة احرارية. 
ما نريد قوله ما س��بق أن احاجة اليومية لإنسان 
من أغذية ا تقاس بالكمية الغذائية وإما معدل القدرة 
احرارية التي يس��تهلكها اإنس��ان. فالشخص البالغ 
الذي ا يعمل يحتاج إلى 1500 سعر حراري في اليوم 
كمعدل عام، أما اإنسان النشط فيحتاج إلى 2500 أو 
3000 سعر حراري، والرياضيون قد يصرفون حتى 
100 ألف سعر حراري في اليوم. واستنادا إلى معيار 
الطاقة فإن كل غرام من الش��حوم يعطي 9 سعرات من 
الطاقة بينما البروتينات والسكريات تعطي 4 سعرات 
حرارية. أم��ا اخضروات واألياف فمقدار الطاقة فيها 
قليل جدا لكنها غنية بالفيتامينات وامعادن ومضادات 

اأكسدة امهمة، امقاومة أمراض القلب والسرطان. 
ه��ذا بالنس��بة للتغذية، أما بالنس��بة لفس��يولوجيا 
الهضم فمن امفيد عرضها كمدخل لفهم أس��س الصيام. 
تب��دأ عملية الهضم من الفم حيث يب��دأ اللعاب بتحليل 
الس��كريات. وتقوم اأغش��ية امخاطية باامتصاص. 
ث��م تدخ��ل اأغذي��ة إل��ى امع��دة حي��ث تب��دأ عملي��ات 
حل��ل البروتين��ات بش��كل أساس��ي هن��اك، وبعد أن 
تس��تقر اأغذي��ة مدة نصف س��اعة تقريبا ف��ي امعدة، 
تب��دأ بالتفري��غ إل��ى ااثن��ي عش��ري واأمع��اء، حيث 
يحدث حلي��ل وامتصاص امواد الدس��مة والس��كرية 
والبروتيني��ة. وبعد 4 س��اعات تقريب��ا تصل اأغذية 
إلى القولون »امص��ران الغليظ«، حيث يتم امتصاص 
اماء هناك ويتحول الغذاء إلى كتل غائطية تخرج تبعا 

حركة اأمعاء. 
تعتبر الس��كريات البسيطة أس��هل اأغذية هضما ثم 
تليه��ا البروتينات ثم الش��حوم التي ق��د يدوم هضمها 
ثمان��ي س��اعات وله��ذه ااعتب��ارات فوائد س��نذكرها 

احقا. 
أثن��اء فت��رة الصيام تصب��ح امعدة واأمع��اء فارغة 
بش��كل كامل تقريبا م��ن اأغذية ال��واردة من اخارج، 
حيث تتجمع الفضات في اأمعاء الغليظة، وا يتبقى 
ف��ي امعدة واأمع��اء إا اإف��رازات الداخلي��ة. ويعتبر 
الصيام نوعا من أنواع الغس��ل الهضمي الذاتي، حيث 
يطرح اجه��از الهضم��ي مخزونه من الفض��ات التي 
مك��ن أن تك��ون مص��درا لازعاج��ات. وخ��ال فت��رة 
الصي��ام يس��تخدم اجس��م مخزونه م��ن الطاقة الذي 

يك��ون عل��ى ش��كل غليكوجن ف��ي الكبد أو على ش��كل 
ش��حوم في اجس��م، وهذه الطاق��ة امعروفة يعوضها 

اجسم بعد اإفطار. 
أنواع الغذاء: يقول عالم التغذية الش��هير بول بريك 
مؤل��ف كتاب »معج��زة الصيام الصح��ي« أن التنظيم 
الغذائ��ي هو أهم ش��يء بالنس��بة للجس��م، ويجب أن 
تك��ون نس��بة 60% م��ن الطع��ام اليوم��ي مؤلف��ة من 
الفاكه��ة واخض��ار في حال��ة طبيعية طازج��ة وغير 
مطهي��ة وإمكانية ااختيار في اجزء امتبقي واس��عة، 
لكن يجب احذر من تناول امنتجات امكررة وامعاجة 

بالطرق الصناعية وامواد الكيميائية. 
فاأطعم��ة يج��ب أن تك��ون ف��ي حال��ة طبيعي��ة قدر 
اإم��كان وحتوي عل��ى قليل م��ن املح والس��كريات. 
ويرى بريك أن اإنس��ان يجب أن يتناول اللحوم ثاث 
مرات أس��بوعيا، وليس ثاث مرات في اليوم كما يفعل 
الكثي��رون. كذلك يجب تناول البيض مرتن أس��بوعيا 
والس��مك مرتن إلى ثاث مرات أس��بوعيا. وا ينصح 
بتناول اللحوم امقلية والدهون. ويرى ان على امسنن 
عدم اإكثار من احليب واللن الدسم، والقشدة واجن 

والزبد وغيرها. 
وي��رى البع��ض اآخر مث��ل خبيرة التغذية س��وزان 
مارت��ن أن ال��وارد احراري لإنس��ان يج��ب أن يكون 
كالتالي: 50 في امئة من الكربوهيدرات »السكريات«، 
و25 ف��ي امئ��ة م��ن البروتين��ات و25 ف��ي امئ��ة م��ن 

الشحوم. 
باختص��ار مكن تناول أي قدر م��ن الطعام بن فترة 
اإفط��ار والس��حور عل��ى أن يكون امق��دار احراري ا 
يتج��اوز ال���2000 س��عر ح��راري وإذا أراد اإنس��ان 
تن��اول أكثر م��ن 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 إل��ى فترة 
اإفط��ار تك��ون امع��دة خاوي��ة وا حت��وي إا عل��ى 
العصارة الهاضمة ويكون س��كر الدم منخفضا قليا، 
أن اجس��م يصرف الق��درة من مخ��ازن الطاقة التي 
ذكرناه��ا لذل��ك على الصائ��م مراعاة بعض امس��ائل 

الصحية: 
ب��دء الفطور بقليل من احس��اء ويفضل تناولها مع 
حبة أو حبتن من التمر أو سكر العنب ان السكريات 
اأحادي��ة س��ريعة اامتص��اص لتع��وض م��ا فق��ده 
اإنس��ان من طاقة بوقت قصير من الزمن. وا ينصح 
بهذه امرحلة ش��رب كميات كبيرة من اماء أو العصير 

كي ا متلئ امعدة. 

ااس��تراحة لفترة قصيرة ثم بعده��ا تؤخذ الوجبة 
الرئيس��ية، لك��ن بكمي��ة معتدل��ة لئا يحدث توس��ع 
ف��ي امع��دة وبالتالي يح��دث األم وامغ��ص البطني، 
أن س��عة امع��دة الطبيعية من ليتر إل��ى لترين، وإذا 

حشيت بالطعام يتمدد جدارها ويحدث األم. 
يفضل أن تكون الوجبة الرئيسية مشتملة على نوع 
واحد م��ن الطعام، أو ع��دة أنواع متقارب��ة الفصيلة، 

وذلك لئا يحدث تلبك معوي وعسر في الهضم. 
ينصح بتفادي امواد الدسمة قدر اإمكان واستخدام 

الزيوت اخفيفة في الطبخ. 
ينص��ح بااعتماد عل��ى الفواكه واملينات لتس��هيل 

عملية الهضم. 
م��ا بن اإفطار والس��حور يجب أا يجلس اإنس��ان 
بحالة خمول أثناء تلك الفترة، بل على العكس يجب أن 
مارس الرياضة لكي يزيد من نشاط وحركة اأمعاء، 
ولك��ي ينظ��م فس��يولوجيا الهض��م. إضافة إل��ى ذلك 
يجب على اإنس��ان أن يقدم مجهودا لكي يتخلص من 
مقادير الطاقة الزائدة التي مكن أن يتناولها اإنسان 
أثناء فترة اإفط��ار، فمعظم الناس يأخذون ضعف ما 
يحتاجه اجسم في تلك الوجبة، أن منعكس اإشباع 

الدماغي يحدث متأخرا. 
إضاف��ة إل��ى أن مارس��ة الرياض��ة في تل��ك الفترة 
تساعد الش��خص على ااس��ترخاء أثناء اليوم التالي 
خ��ال فترة الصيام ان الرياض��ة تزيد من إفراز مادة 
ااندروفن الداخلي في اجس��م، إضافة إلى أنها تزيد 
ش��هية اإنسان في فترة السحور لكي يبدأ صيامه في 

اليوم التالي مخزون جيد من الطاقة. 
وي��رى البع��ض أن تن��اول بعض الس��كريات خال 
هذه الفترة مفيد من اجل زيادة كمية الطاقة وتس��هيل 
عملي��ات الهضم، ويوف��ر الصيام فرص��ة للتخلي عن 
التدخ��ن والذين ا حول له��م وا قوة مكنهم تخفيف 
التدخ��ن أقل قدر مك��ن أن التدخن يؤث��ر في نظام 
الطعام ويذهب الشهية، ويزيد من اإفرازات الهضمية 
الض��ارة، وبالتال��ي يجعلهم ا يفطرون بش��كل جيد، 
ويح��دث لدى البعض ن��وع من اله��زال إذا أفرطوا في 

التدخن بن فترة اإفطار والسحور. 
السحور: مارس الكثيرون عادات خاطئة أثناء فترة 
الس��حور. فالبعض يس��تيقظ ليأكل ثم ينام وهذا أمر 
مغلوط. السحور هو وجبة مهمة مواجهة فترة طويلة 
م��ن الصيام لذلك يجب تناول أغذية بطيئة الهضم في 
هذه الوجبة مثل البروتينات وبعض النشويات التي 
حت��وي على زيوت نباتي��ة. ويجب عدم م��لء امعدة 
بالسكريات خاصة اأحادية ان امتصاصها وهضمها 
سريع حيث تفرغ امعدة بسرعة. كذلك مكن اخذ كمية 
م��ن اأغذية الغنية باألياف وبعض البروتينات. وا 

ينصح بالنوم مباشرة بعد وجبة السحور. 
وفي الدول احارة يج��ب مراعاة كمية امياه الواردة 
وامع��ادن مثل الصودي��وم والبوتاس��يوم التي مكن 
أن تطرح أثناء فت��رة النهار خال الصيام. لذلك يجب 

زيادتها قليا في فترة السحور. 
النوعي��ة ولي��س الكمي��ة: م��ن خ��ال م��ا أوردنا في 
الفقرات الس��ابقة بإمكاننا القول ان��ه باإمكان تناول 
ما ش��اء الصائمون بن فترة اإفطار والس��حور. لكن 
مراعاة معدل الطاقة الواردة إلى اجس��م. فلو أخذنا 
عل��ى س��بيل امث��ال وليس احص��ر 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 من الطاق��ة موجودة ف��ي 334 غراما 
من الش��حوم، أو فيما يعادل كيلو غرام من السكريات 
يتن��اول  أن  وب��دل  البروتين��ات.  م��ن  كيلوغ��رام  أو 
اإنس��ان نصف كيلوغرام من الش��حوم أو كيلوغرام 
م��ن الس��كريات أو ما يعادل��ه من البروت��ن مكن أن 
يوزع ه��ذه الكمي��ة احرارية بأخذ احاج��ة اليومية 
م��ن البروتين��ات وه��ي 70 غراما واحاج��ة اليومية 
م��ن الس��كريات »200 غ��رام« واحاج��ة اليومية من 
الش��حوم »50 غراما« ومقدار غير محدد من اخضار 

والفواكه واأغذية الغنية باألياف والسوائل.
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