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اجوزية قـــيــــم  ابن  عند  الغذاء  مراتب 

نواميس الكون .. واحكماء اخالدون
وق��ادة  اأم  بناة  اخالدين  احكماء  كلمات  م��ن 
للجيل  احضاري  البعث  ورواد  العظام،  النهضات 
بنظرات  العواطف  ن��زوات  »أجموا  قولهم:  الواعي 
العقول، وأنيروا أشعة العقول بلهب العواطف، وألزموا 
اخيال صدق احقيقة والواقع، واكتشفوا احقائق في 
اميل  كل  ميلوا  وا  البراقة،  الزاهية  اخيال  أض��واء 
الكون فإنها  فتذروها كامعلقة، وا تصادموا نواميس 
تيارها  وحولوا  واستخدموها  غالبوها،  ولكن  غابة، 
واستعينوا ببعضها على بعض، وترقبوا ساعة النصر 

وما هي منكم ببعيد«. 
فليس  تيئسوا؛  »ا  الله:  رحمه  البنا  اإمام  ويقول 
أحام  اليوم  وحقائق  امسلمن،  أخ��اق  من  اليأس 
اأمس، وأحام اليوم حقائق الغد، وا يزال في الوقت 
في  عظيمة  قوية  السامة  عناصر  زالت  وما  متسع، 
الفساد،  مظاهر  طغيان  رغم  امؤمنة  شعوبكم  نفوس 
والضعيف ا يظل ضعيفاً طول حياته، والقوي ا تدوم 
قوته أبد اآبدين، »ونريد أن من على الذين استضعفوا 
ومكن  الوارثن  وجعلهم  أئمة  وجعلهم  اأرض  في 
لهم في اأرض ونري فرعون وهامان وجنودهما منهم 

ما كانوا يحذرون« )القصص: 6-5(. 
اح���وادث  م��ن  كثير  ع��ن  سيتمخض  ال��زم��ان  إن 
اجسام، وإن الفرصة ستسنح لأعمال العظيمة، وإن 
العالم ينتظر دعوتكم؛ دعوة الهداية والنور والسام؛ 
لتخلصه ما هو فيه من آام، وإن الدور عليكم في قيادة 
اأيام  وتلك  الله،  شاء  إن  آت  الشعوب  وسيادة  اأم 
يرجون،  ا  ما  الله  من  وترجون  الناس،  بن  نداولها 
فاستعدوا واعملوا اليوم، فقد تعجزون عن العمل غداً. 
ولقد خاطبت امتحمسن منكم أن يتريثوا وينتظروا 
ينهضوا  أن  امتقاعدين  أخاطب  وإن��ي  الزمن،  دورة 
العمل راحة وا  ويعملوا ويربوا ويوقظوا، فليس مع 

مع احكمة طيش«. 
إن أمتنا مهزومة في كثير من نواحي احياة وعليها 
بناء  إلى  أواً  احاجة  أشد  في  فإنها  نفسها،  تبني  أن 

اخلق  على  أبنائها  وطبع  اأخاق،  وتشييد  النفوس 
والرجولة الصحيحة، حتى ينهضوا ويصمدوا ما يقف 
يعترضهم  ما  على  ويتغلبوا  عقبات،  من  طريقهم  في 
الرجولة هي سر حياة اأم ومصدر  من صعاب؛ أن 
من  تاريخ  هو  إما  جميعاً  اأم  تاريخ  وإن  نهضتها، 
ظهر بها من الرجال النابغن احكماء، أقوياء النفوس 
والعقول واإرادات، وقوة اأم أو ضعفها إما يقاسان 
بخصوبتها في إنتاج الرجال الذين تتوافر فيهم شرائط 
الرجولة الصحيحة، وإني أعتقد والتاريخ يؤيدني أن 
الرجل الواحد في وسعه أن يبني أمة إن صحت عزمته 
ورجولته، وفي وسعه أن يهدمها كذلك إذا توجهت هذه 

الرجولة ناحية الهدم ا ناحية البناء. 
ووقفاتي  الكثيرة،  سياحاتي  في  أنني  والواقع 
لنهضة  مؤسساً  أو  مفكراً  أو  داعية  أجد  لم  العديدة 
ونظرته  وعقله  إخاصه  في  البنا  حسن  اإمام  مثل 
ورسم  أمته  إيقاظ  في  وتفانيه  ل��أم��ور،  الثاقبة 
ولدرايته  بعللها،  معرفته  لها؛  الصحيح  الطريق 
ووقته  وأوانه  بعصره  ومعرفته  وواقعها،  بعدوها 
وزمانه، فاسمع إلى الرجل في فقهه للحال ودرايته 
في  ننشأ  أن  الظروف  لنا  شاءت  »وقد  يقول:  بامآل 
هذا اجيل الذي تتزاحم اأم فيه بامناكب، وتتنازع 
للقوي  دائماً  الغلبة  وتكون  التنازع،  أشد  البقاء 

السابق. 
نتائج  ن��واج��ه  أن  كذلك  ال��ظ��روف  لنا  وش���اءت 
علينا  يكون  وأن  مرارتها،  ونتجرع  اماضي،  أغاليط 
وأبنائنا  أنفسنا  وإنقاذ  الكسر،  وجبر  الصدع  رأب 
حضارتنا،  وإح��ي��اء  وم��ج��دن��ا،  عزتنا  واس��ت��رداد 

وتعاليم ديننا. 
اانتقال  عهد  نخوض  أن  الظروف  لنا  وش��اءت 
والتيارات  الفكرية  العواصف  تلعب  حيث  اأهوج؛ 
واأم،  ب��اأف��راد  الشخصية  واأه����واء  النفسية 
وحيث  كله،  وبالعالم  وبالهيئات  وباحكومات 
في  الربان  ويقف  النفس  وتضطرب  الفكر  يتبدل 

السبيل،  ويتحسس  الطريق  يتلمس  اللجة  وسط 
وقد اشتبهت عليه اأعام، وانطمست أمامه الصور، 
ليل  في  إليه  يدعو  داع  طريق  كل  رأس  على  ووقف 
دامس معتكر، وظلمات بعضها فوق بعض، حتى ا 
جد كلمة تعبر بها عن نفسية اأم واأفراد في مثل 

هذا العهد أفضل من »الفوضى«. 
كظروفنا،  ظ��روف  بها  حيط  التي  اأم  وإن 
وتنهض مهمة كمهمتنا، وتواجه واجبات كتلك التي 
تتعلل  أو  بامسكنات  تتسلى  أن  ينفعها  ا  نواجهها، 

باأماني، وإما عليها أن تعد نفسها إعداداً قوياً«. 
يكون  ال��ذي  احكيم  اإع��داد  هذا  الرجل  ويصف 
عاقبته نصراً يفرح امؤمنون به. وليرجع إلى حديثه 
من شاء في رسالته »هل نحن قوم عمليون«.  أما أن 
تواجه اأمة عدوها خالية الوفاض من كل شيء في 
صراع طويل وعنيف بن احق والباطل، ا رجولة 
تسندها، وا قوة ترفعها، وا علم ينفعها، وا أخوة 
تؤازرها،  صادقة  وقوة  وعزمة  إمان  وا  تؤيدها، 
وإما نفوس رخوة لينة مترفة ناعمة جرح خديها 
خطرات النسيم ويدمي بنانها مس احرير، وفتياتنا 
يزال  ا  اآم��ال  ومعقد  امستقبل  عدة  وهم  وفتياننا 
حظهم مظهراً فاخراً، وأكلة طيبة وحلة أنيقة ومركباً 
فارهاً ولقباً أجوف، وإن اشترى ذلك بحريته وأنفق 

عليه من كرامته وإن ضاع في سبيله حق أمته!. 
فهذا أمر يحتاج إلى التفاتة وشيء ينبغي أن يُنظر 
عظيمة  أمة  ونحن  وقوتنا  عزمنا  نسترد  حتى  إليه، 
اجذور  عميقة  اموارد  وافرة  العدد،  كثيرة  التاريخ 
ناصعة التراث، وضاءة احيا بالعزائم والبطوات 
أن  صحت  إن  اأمة  هذه  على  يستحيل  والفتوحات، 
تظل مغبرة اجبن رخوة العزائم مهزومة النفوس، 
حتى  يناديها  ومن  تنتصر؟  حتى  يوقظها  من  ولكن 
التي  الصعبة  امعادلة  هي  هذه  ثُبات؟  من  تنهض 
الله  سن  ومع  الغابة،  الكون  نواميس  مع  تنسجم 

ووعده، والله يقول احق وهو يهدي السبيل.

مراتب الغذاء ثاث كما ذكرها ابن القيم � رحمه الله � كما 
في حفته »زاد امعاد« وهي:

 1 � مرتبة احاجة.
2 � مرتبة الكفاية.
3 � مرتبة الفضلة.

ولنتأمل النظرة النبوية للطعامِ في قوله صلوات 
مِنْ  شراً  وع��اءً  آدم��يٌ  مأ  »ما  عليه:  وسامه  ربي 
بطنِه، بحسبِ ابن آدم لُقيماتٍ يُقمن صلبه، فإن كان 
فاعاً فثلثٌ لطعامِهِ وثلثٌ لشرابِهِ وثلثٌ لنَفَسِهِ« أنّ 

أشرُّ ما مُأ البطن..
أنّ  الطبي  واخبر  والتجربة  باحسِ  ومعلومٌ 

أكثرَ ما يضرُ القلبَ والبدنَ امتاءُ البطنِ وامعدة..
فالبطن إذا امتأت بالطعامِ ضاقت عن الشراب.. 
جُهداً  ووجدَ  النَفَس  عن  ضاق  اإنسان  شرب  وإذا 
ومعاناة كبيرة في تنفسِه وكأنه يحمل أثقااً على 

صدره..!!
وقد ذكر ابن القيم � رحمه الله تعالى � أنّ اأمراض 

نوعان:
أفرطت  مادة  زيادة  عن:  وتكون  مادية  أم��راضٌ 
وهي:  الطبيعية  بأفعاله  أضرت  حتى  البدن  في 

اأمراضُ اأكثرية، وسببها:
أ � إدخال الطعام على البدن قبل هضم اأول.

ب � والزيادة في القدر الذي يحتاج إليه البدن.
البطيئة  النفع  القليلة  اأغ��ذي��ة  وت��ن��اول   � ج 

الهضم.
د � واإكثار من اأغذية امختلفة امتنوعة.

واعتاد  اأغذية  هذه  من  بطنه  اآدم��ي  مأ  ف��إذا 
الزوال  بطيء  منها  متنوعة  أمراضاً  أورثته  ذلك 
قدر  الغذاء وتناول منه  فإذا توّسط في  وسريعه. 
كان  وكيفيته:  كميته  في  معتداً  وك��ان  احاجة 

انتفاع البدن به أكثر من انتفاعه بالغذاء الكثير.
فابد لنا أن نعرف: كيف نأكل..؟ وماذا نأكل.. ؟ 

ومتى نأكل.. ؟ وكم نأكل..؟
كيف نأكل؟

اإتيكيت  اشتقاق  م  والتي  الطعام  آداب  فإن 
منها مع كثير من التحريف غير معروفة لدى طبقة 
يعتبرونها  وا  وامسلمات..  امسلمن  من  عريضة 

من اأمور امهمة والواجب تعلمها.
العلمي  اإعجاز  من  كم  علماؤنا  لنا  ب��نّ  وق��د 
والفوائد الطبية وااجتماعية.. بل وحتى النفسية 
اإسامية  اآداب  وبكل  الطعام  بآداب  االتزام  في 

في شتى جوانب حياتنا.
ماذا نأكل؟

فإن ااهتمام بنوعية الطعام التي يأكلها امسلم لها اأثر 
البالغ في شحذ طاقته للصيام والقيام ومواصلة العبادات 

والقُرب.
الهضم  السريعة  اأطعمة  على  اح��رص  يكون  فهنا 
امسلم  ليغنم  امتنوعة  الغذائية  بالعناصر  والغنية 

وامسلمة نشاطاً وهمة وخفة في الصاة والعبادة.
وليس امقصود بذلك أن تعدي مائدة متعددة اأصناف 
عامرة اأطباق.. وعادة ما تكون أغلبها نشويات ودهون.. 
بل أن حرصي يا درة البيت على ما يلزم زوجكِ وأطفالكِ 

أو والديكِ وأخوتكِ من عناصر مهمة لبنية صحية.
وأسرتكِ  نفسكِ  حرمن  وم��اذا  السلطة..؟  طبق  فأين 
من طبقٍ سحري مليء بالفيتامينات وامعادن.. إما أنكِ ا 

تصنعينه أصاً.. أو أنكِ ا جيدين صنعه..؟
نعم فإن أصناف التوابل واإضافات واملح الزائد يُفقد 

الطبق قيمته..
فيا حبذا لو أكلتِ اخضراوات على طبيعتها أو قطعتها 
مباشرة قبل اأكل بدقائق ووضعتِ عليها قلياً من الزيت 
وجبة  وح��ده  الطبق  فيصبح  ملح..  وذرة  واخ��ل  النقي 
ووالديكِ  زوجكِ  منها  يأكل  أن  واحرصي  متازة..  غذائية 

وأوادكِ وأخوتكِ فهي مفيدة وخاصة في رمضان.
اح��اج��ة..  ق��در  تكون  أن  مائدتك  بقية  ف��ي  وح��اول��ي 

وامتنعي عن إرفاق احلويات الرمضانية!
ومن امثير للدهشة أنها ا تظهر بكثرة إا في رمضان.. 
هذه  دخ��ول  ع��دم  علينا  يستنكرن  النساء  بعض  إن  بل 

احلويات منزلنا في رمضان.. إن لم يكن في غيره..!
وأذكر أننا استجبنا لدعوة في العائلة.. وحينما ذهبنا 
بعد العصر قوبلنا موجة استهجان عاتية بسبب تأخرنا 
»تأخر الفقيرة إلى الله جمانة الروح عن امطبخ« فدخلت 

ونظرت إلى غرفة العمليات أقصد امطبخ.. فوجدته رأساً 
على عقب ونساء البيت من كبيرة لصغيرة هناك.. ورائحة 
 � أطعمة مختلطة أصابتني بالدوار.. وسألتهن معترضة: 

ما كل هذه اأطعمة.. هل ستفطر عندنا القبيلة الفانية؟
وج��دت  ب��إث��م..  تفوهتُ  أو  قنبلة..  أطلقت  وكأنني 
ويأمرنني  بغضب..  إلي  يلتفن  وهمة  جدٍ  بكلِ  امشمرات 
بإعداد امائدة.. والتزمت الصمت وأنا أتطلع لكم اأنواع من 
امشهيات..  وأنواع  بل  واحلويات  وامشروبات  اأطعمة 
أبلة  لو كانت  الطعام..  بها كتب  التي تزخر  مشهيات!«... 
استحقاق اجدارة  لقلدتهن وسام  قيد احياة  نظيرة على 

امطبخية عن جدارة!!
يدي  ف��ي  م��ا  أت��رك  ووجدنني  ام��غ��رب..  أذن  وعندما 

للصاة.. هتفن: سنصلي بعد اإفطار.
على  أضعها  أن  استطعت  ابتسامة  أع��رض  ابتسمت 
كما  جاهز  شيء  وكلُ  وقتها..  في  الصاة  امسكن:  وجهي 

أرى.
وعندما جلسن إلى مائدة اإفطار.. فوجئت بأنه مطلوبٌ 
مني أن أشرب طبقاً محترماً من احساء وأن آكل طبقاً آخر 
محترماً من اأرز.. وآخر.. من السلطة.. وأن آخذ طبقاً من 
الصينية هذه.. وأن أتذوق باخبز هذه اأكلة.. و... و.... 

و...
ا  أنه  وأخبرتهن..  السلطة..  طبق  سحبت  هدوءٍ  وبكل 
من  صغير  طبق  سوى  آكل  ا  وأنني  هذا..  لكل  لدي  مكان 

السلطة ولقيمات من شيء واحد فقط..
شبعت  فلقد  لقيمات  أكل  على  نفسي  أرغمت  أن  وبعد 
أنفاسي..  انكتمت  أو باأحرى  الروائح وامناظر  ماماً من 
أصنافاً  وحلوى..  وحلوى  عصير  لي  حضر  من  وجدت 
من احلوى.. واستعرت اابتسامة العريضة السابقة وأنا 

أقول: ا آكل احلوى..

أقصد  امدينة..  حديث  ووال���دي..  وأخ��وت��ي..  وص��رتُ 
حديث العائلة.. منذ سنوات.. وإلى اآن!

امائدتن  ح��ول  واملتفات  املتفن  على  نظرة  ولنلق 
قادر  أحد  يعد  لم  امهرجان..  هذا  فبعد  ونساء..  رجال  من 
اأرائك  على  واستلقوا  للصاة..  القيام  أو  الذهاب  على 
في خمول.. وكأني اسمع أصوات صراخ وعويل قادم من 

البطون!!!
هذه ليست ظاهرة عائلية.. بل ظاهرة إسامية..!!

وتعالوا نلقي نظرة على طعامٍ وُصِينا به في رمضان..
� قال: قال رسول  الله عنه  � رضي  عن سلمان بن عامر 
فليفطر  أحدكم  أفطر  »إذا  وسلم-:  عليه  الله  -ص�لى  الله 

على مر، فإنه بركة، فإن لم يجد مراً فاماء له طهور«.
وعن أنس � رضي الله عنه � قال: »كان رسول الله -ص�لى 
الله عليه وسلم - يُفطر على رطبات قبل أن يصلي، فإن لم 
تكن رطبات فتمرات، فإن لم تكن مرات حَسَا حَسَوَات من 

ماء«.
كتابه:  »من  هاشم  ال��رؤوف  عبد  أحمد  الدكتور:  يُعلق 
رمضان والطب: عن كتاب: اأسودان التمر واماء د. حسان 

شمسي ص �62�« على هذين احديثن السابقن بقوله:
طبياً  وهدياً  رائعة،  حكمة  النبوي  الهدي  هذا  وراء  »إنّ 

وصحياً عظيماً«.
فقد اختار النبي � ص�لى -الله عليه وسلم- هذه امأكوات 
حال  به  الصائم  تزويد  يجب  شيء  أهم  أن  غيرها،  دون 

فطره هو طاقة جديدة تعرض ما فقده نهار صومه.
والطاقة تأتي من تناول غذاء في صورة مادة دهنية أو 
عناصرها  إلى  بالهضم  تتحول  ثم  بروتينية،  أو  سكرية 
باأنسجة  منها  جزء  ويحترق  الدم  إلى  فتُمتص  اأولية، 

مولداً الطاقة.
هي  ال��دم  إلى  وذهابه  امتصاصه  مكن  شيء  وأس��رع 

امواد السكرية والنشوية وبخاصة تلك التي حتوى على 
ويحتوى  )سكروز(.  ثنائي  أو  )جلوكوز(  أح��ادي  سكر 
الوزن، وبه  امئة من  في   87 على  التمر  امأكول من  اجزء 
امأكول،  امئة من وزن اجزء  في   73 مواد سكرية حوالي 
 22 امئة دهون وحوالي  0.6 في  امئة بروتينات،  2.2 في 

في امئة ماء.
سكرية  م��ادة  اجسم  ي��زوّد  التمر  أو  الرطب  فتناول 
امعدة  أن  التزويد،  في  السرعة  عن  فضاً  كبيرة  بكمية 
واأمعاء خاليتن ومستعدتان للعمل واامتصاص السريع 

وبخاصة في وجود نسبة اماء العالية في الرطب.
احلى  اماء  متص  اأمعاء  »إنّ  امفتي:  أنور  د.  ويقول 
بالسكر في أقل من خمس دقائق، فيرتوي اجسم وتزول 
مأ  الذي  الصائم  أن  حن  في  فيه،  السكر  نقص  أعراض 
 4 ـ   3 إلى  يحتاج  والشراب  الطعام  من  مباشرة  معدته 
إفطاره  في  يكون  ما  مباشرة  معدته  متص  حتى  ساعات 

من سكر«.
امئة  في   6 الدهون  يكادان يخلوان من  والتمر والرطب 
طويلة  لساعات  والتمر  الرطب  هضم  يحتاج  فا  وب��ذا 

تستغرق في هضم الدهون.
امئة  في   2 تشكل  التي  للبروتينات  بالنسبة  وكذلك 
أنه يحتاج  إا  الدهون  وهضمها وإن كان أسرع من هضم 

إلى 2 ـ 3 ساعات..
ووجود األياف السليولوزية بنسبة عالية في تركيب 
تعمل  األياف  فهذه  الصائم،  تفيد  مزايا  له  والتمر  الرطب 
كإسنفجة متص اماء داخل اأمعاء، ما يؤدى إلى حدوث 
اإمساك،  حدوث  الصائم  يتافى  وبذلك  طبيعي،  تلين 
اضطراب  صورة  في  صحية  متاعب  أي  جنب  وبالتالي 

الهضم أو البواسير.
احكيم  الرسول  دعوة  في  احكمة  بجاء  هنا  وتظهر 

أو  رطبات  على  اإفطار  في  عليه  وسامه  ربي  صلوات 
مرات أو حسوات من ماء ثم الصاة قبل أي طعام آخر..

فهنا تستقبل امعدة الفارغة طعاماً خفيفاً فتبدأ بالنشاط 
قوم  معدة  أم��ا  لقيمات  إا  تأكل  ا  »معدة  اخمول  بعد 
وعشاء  إفطاراً  تتكرر  التي  موائدهم  عن  الكام  كالسابق 
وسحوراً! فا تخمل..!« ويصلى اإنسان فيعطيها فرصة 
في  فتهضمه  الطعام  قليل  لتستقبل  والنشاط..  لانتباه 
القليلة قبل العشاء والتراويح فيقوم اإنسان  السويعات 

نشيطاً خفيفاً منشرح الصدر عالي الهمة.
البدن  م��زاج  تابعة  النّفس  أخ��اق  »إن  اأط��ب��اء:  ق��ال 
والنوم  والشبع  اج��وع  ب��ن  معتداً  ال��ب��دن  ك��ان  فمتى 
النفس نشيطة خفيفة راغبة  واليقظة واعتاد لذلك، كانت 
النّفس  كانت  تفريط  أو  إفراط  حصل  ومتى  اخيرات،  في 

منحرفة بحسبه« )الطب النبوي للذهبي(.
ولعل السبب في اإقبال الشديد على اإكثار من الطعام 
في رمضان سببه اعتقاد كثير من الناس أن الصوم يسبب 
فالذي  حقيقي..  غير  هذا  أن  واحقيقة  الشديد..  اجوع 
واامتصاص..  الهضم  عمليات  هو  الصيام  أثناء  يتوقف 
وليست عمليات التغذية.. إذ إن خايا اجسم تتغذي على 
تكفى  والذي  حللها،  بعد  اجسم  داخل  امختزنة  الطاقة 
اإنسان فترة ما بن شهرٍ إلى ثاثة أشهر دون أن يتناول 

الطعام..
اجسم  مد  والعضات  الكبد  في  امختزن  فاجلوكوز 
عن  اامتناع  من  اأولى  الفترة  خال  له  الازمة  بالطاقة 
امختزنة..  والبروتينات  الدهون  تقدم  بينما  الطعام، 
الطاقة الازمة للجسم عن الصوم الطويل نسبياً »كما في 
نظام الصوم الطبي وفيه متنع اإنسان عن الطعام فقط 
دون اماء، لفترة تطول وتقصر حسب ظروف كل واحد من 

امرضى ومرضه«.
اأيام  الصائم من وخزات اجوع في  به  ما يشعر  وأما 
تقلصات  هو  إما  حقيقياً،  جوعاً  ليس  ذلك  فإن  اأول��ى.. 
تزول  أن  تلبث  وا  الصائم،  بها  يشعر  معدية  وتشنجات 
احقيقي  واج��وع  صيامه.  من  اأول��ى  أي��ام  الثاثة  بعد 
يبدأ  عندما  الشهر،  تُقارب  صوم  فترة  بعد  إا  يحدث  ا 
اجسم باستهاك بروتينه وذلك بعد نفاذ جميع الرواسب 
وامدخرات. »الصوم الطبي: د. آان كوت، الصيام معجزة 

طبية: د. عبداجواد الصاوي«.
بااطاع  الله  في  اخوتي  أنصح  فإنني  أطيل  ا  ولكي 
الدين  محيي  للكاتب:  بالصيام«  نفسك  »عالج  كتاب  على 

عبد احميد.
التي  الصوم  فوائد  بعض  لكم  أورد  فإنني  وأخ��ي��راً.. 
بإهماله  عليها  اإنسان  يحصل  ا  والتي  اأطباء  بينها 
الهضمي  اجهاز  يُريح  فهو  الطعام:  مع  السابقة  لوقفتنا 
يتجمع  م��ا  للتخلص  ف��رص��ة  اج��س��م  أغشية  وم��ن��ح 
كسينات  والتو  احامضية  وام��واد  النفايات  من  حولها 
تامة  راح��ة  ويعطي  باستمرار.  اجسم  في  تتولد  التي 
اأغذية  امتصاص  ويوقف  امهمة  احيوية  لأعضاء 
من  الهضمية  القناة  ويخلص  اأمعاء  داخل  حلل  التي 
ويعطي  بسهولة  الوزن  ويخفف  والتخمرات.  اجراثيم 
أو  التقيح  امصابة بشيء من  فرصة لأنسجة واأعضاء 
ااحتقان أو االتهاب مجااً للشفاء فاجسم يتغذى خال 
من  شيء  ثمة  كان  فإن  الداخلية  بأنسجته  الصوم  فترة 
اأنسجة،  يُصيب  بدأ  قد  التقيح  أو  االتهاب  أو  ااحتقان 
فإن أول ما يتهدم منها اخايا امصابة فتتأكسد ويتخلص 
اجسم منها.. كما انه يذيب ما قد بدأ يتكون من احصيات 
البروز  وأن��واع  اللحمية  والزوائد  الكلسية  والرواسب 
اجسم،  في  العامة  الوظائف  ويُحسن  اخبيث.  والنمو 

ويُعيد الشباب للخايا واأنسجة.
ويطهر اأنسجة من الفضات السامة التي تراكمت في 
اجسم ويُحرك سكر الكبد والدهون ااحتياطية امتراكمة 
تقوم  كما  والغدد..  العضات  وبروتينات  اجلد..  حت 
كافة اأعضاء بالتضحية ما تدخره من مخزون احتياطي 
لكي حافظ على بقاء الدم والقلب وامخ في حالة طبيعية. 
واجهاز  الهضمية  للقناة  فيزيولوجية  راح��ة  ويؤمن 
العصبي امركزي ويُعيد عملية ااستقاب في اجسم إلى 
البوتاسيوم  على  اإبقاء  على  الكُلية  ويُساعد  طبيعتها، 
يُعد  قد  ع��اج  إن��ه  كما  متوازن  بشكل  ال��دم  في  والسكر 
الوحيد لعديد من اأمراض. وأمنى أن تؤتي هذه الوقفة 
القصيرة ثمارها.. وأن ننتبه لطعامنا في موسم الطاعات 
ونيل  والعتق  النجاة  فرص  نفوّت  ا  لكي  وااجتهادات 

الدرجات.. بسبب وجبة طعام!


