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صيام رمضان
نصائح »ذهبية« لعادات غذائية سليمة

لندن ـ العربي الجديد

ــان مــنــاســبــة  يــشــكــل شـــهـــر رمــــضــ
خاصة بالنسبة إلى المسلمين في 
المغفرة  شهر  فهو  العالم،  أنــحــاء 
والتوبة والتقرب إلى الله. وعادة يمارس 
المــســلــمــون الـــبـــالـــغـــون الأصــــحــــاء الــصــيــام 
الشمس،  غـــروب  الفجر حتى  مــن  الــيــومــي 
أي نحو 14 ساعة، وينقطعون عن تناول 
المـــأكـــولات والمــشــروبــات. وتــقــلــيــديــا، يفطر 
المــــرء عــنــد غــــروب الــشــمــس، ثـــم يــأكــل مــرة 
مــا يعني  الفجر،  قبل  السحور  فــي  أخـــرى 
أن فترة تناول الطعام تنحصر بين 8 و10 
ســاعــات كأقصى حــد، وهـــذه فــتــرة ضيّقة 

نسبياً لتناول الكثير من الأطعمة.
يـــرى اخــتــصــاصــي الــصــحــة الــعــامــة محمد 
أن  الجديد«،  »العربي  لـ حديثه  في  العتر، 
»شهر رمضان يخلق فرصة جدية لتغيير 
ــة إذا اســتــطــاع  الـــســـيـــئـــة، خـــاصـ ــادات  ــ ــعـ ــ الـ
النصائح  عليها  يطلق  مــا  اتــبــاع  الصائم 
الذهبية. يصوم المسلم أكثر من 12 ساعة 
ــض نــســبــة الـــســـوائـــل في 

ّ
يـــومـــيـــا، مـــا يــخــف

الـــجـــســـم ويـــتـــســـبـــب فــــي حــــصــــول جـــفـــاف، 
الذهبية  النصائح  أولــى  تتعلق  وبالتالي 
بتناول نحو 8 أكــواب من المــاء بين فترتي 
الإفـــطـــار والإمــــســــاك، فــتــنــاول كــمــيــات من 
ــاء يــســاعــد فـــي تــرطــيــب خــايــا الــجــســم،  المــ
ويسمح للأنسجة بالعمل في شكل سليم 
خلال الصيام، كما أن الجسم يفقد الكثير 
ــذا من  مـــن المـــعـــادن خـــال فــتــرة الــصــيــام، لـ
هذا  لتعويض  المعدنية  المياه  تناول  المهم 
ـــق الــنــصــيــحــة 

ّ
الـــنـــقـــص«. يـــضـــيـــف: »تـــتـــعـــل

ــبــــاق خــفــيــفــة مــلــيــئــة  ــنـــاول أطــ ــتـ الـــثـــانـــيـــة بـ
تناول  عن  والتوقف  والألــيــاف،  بالسوائل 
كل الوجبة لمدة ساعة أو ساعتين كي ينفذ 
الجهاز الهضمي دوره من دون مشاكل، لذا 
وبعض  الخفيف  الحساء  بتناول  يُنصح 
المشروبات الساخنة، أو أطباق بسيطة، ثم 

التوقف عن الأكل ساعتين على الأقل«.
ويــشــيــر الــعــتــر إلـــى أن »الــجــهــاز الهضمي 
غير قادر على امتصاص كميات كبيرة من 
الطعام دفــعــة واحـــدة بعد ســاعــات طويلة 
من الصيام، وإلا قد يؤدي ذلك إلى حصول 
ارتباك معوي ومشاكل عسر هضم، إضافة 
إلى أوجاع في المعدة. أما النصيحة الثالثة 
ــم فــتــتــعــلــق بــتــنــاول وجــبــة الــســحــور  ــ والأهـ
التي يفوتها كثير من الصائمين رغم أنها 
مهمة لمد الجسم بالطاقة المطلوبة للصيام 
ساعات طويلة. وبالنسبة إلى الموظفين أو 
الطلاب يساعد تناول وجبة السحور التي 
والألــيــاف وحصة  الــبــروتــن  تحتوي على 
من الفاكهة في دعم الجسم خلال الصيام 
ــاز الــعــصــبــي والـــــدمـــــاغ فــي  ــهـ وإبــــقــــاء الـــجـ
حالة تنبّه ويقظة، وننصح بتناول وجبة 
خفيفة، إضافة إلى حصة من الفاكهة، مثل 
الــتــفــاح أو المــــوز، لمــد الــجــســم بــالــطــاقــة، لأن 
هـــذه الــفــواكــه تــحــتــوي عــلــى الــبــوتــاســيــوم 

والكالسيوم الضروريين للجسم«.
وتــــرى اخــتــصــاصــيــة الــتــغــذيــة مــي هــاشــم، 
»العربي الجديد«، أن »شهر  في حديثها لـ
رمـــضـــان يــشــكــل فـــرصـــة حــقــيــقــيــة لتغيير 
الأنـــمـــاط الــغــذائــيــة الــســيــئــة وبـــدء برنامج 

غذائي صحي ومتوازن. ومن المهم اعتبار 
للتخلص من تناول  شهر رمضان فرصة 
المشبعة  والأطعمة  والمعجنات  السكريات 
بـــــالـــــدهـــــون. ويــــمــــكــــن لـــلـــصـــائـــمـــن الــــذيــــن 
ــتـــوازن  يـــحـــاولـــون اتــــبــــاع نـــظـــام صـــحـــي مـ
ــــى جــــزأيــــن، ثــم  ــبـــة الإفــــطــــار إلـ تــقــســيــم وجـ
تناول وجبة سحور خفيفة باتباع قاعدة 

3-3-3 أو 2-2-2«. 
وتـــشـــرح مـــي هــــذه الـــقـــاعـــدة بـــالـــقـــول: »إذا 
كانت فترة الطعام المسموح بها 9 ساعات، 
من وقت الإفطار إلى السحور، يُستحسن 
تقسيم الوجبات إلــى ثــاث، أمــا إذا كانت 
الساعتين. وعلى  قاعدة  اتباع  فيمكن  أقل 
سبيل المثال يمكن تناول الحساء وبعض 
الخضار عند بدء الإفطار الساعة السادسة 
مساء، ثم التوقف عن تناول الطعام ثلاث 
ــاعـــات، وبــعــدهــا تـــنـــاول وجــبــة بــروتــن  سـ
والتوقف ثلاث ساعات  الخضار،  وبعض 
الفترات،  قبل وجبة السحور. وخلال هذه 
الأعشاب  أو  والشاي  القهوة  تناول  يمكن 
مــن دون ســكــر، وبــطــريــقــة منتظمة. وهــذا 
ــروتــــن يــســاعــد فـــي اســتــيــعــاب الــجــســم  الــ
المعادن  مــن  وإفــادتــه  وهضمها،  للأطعمة 
والــفــيــتــامــيــنــات«. ومــــن المــهــم خــــال شهر 

رمضان تنويع اختيار الأطعمة والأغذية، 
وبالتالي. ولا بدّ بحسب محمد ومي من 
تناول وجبة بروتين، أكانت شرائح لحوم 
فــالــبــروتــن يمد  بــقــولــيــات،  أو  ــاج  ــ أو دجـ
الجسم بالطاقة ويمنع حصول مضاعفات 
ســلــبــيــة لــلــصــائــم، مــثــل الـــهـــذيـــان والــتــعــب 
والإرهــــــــــاق. ويــــشــــدد مــحــمــد عـــلـــى أهــمــيــة 
ــار مـــن تـــنـــاول الــخــضــار والـــشـــوفـــان،  ــثـ الإكـ
لأنـــهـــا مـــصـــدر غــنــي بـــالألـــيـــاف، وتــســاعــد 
أمــراض الإمساك  في تخليص الجسم من 
والنفخة. كما تنصح مي بتناول الأطعمة 
وتحديداً  فيتامينات،  على  تحتوي  التي 
والليمون،  الــفــراولــة  مثل  »ســـي«،  فيتامين 
ــل الــســبــانــخ  ــثـ إضــــافــــة إلــــــى الــــورقــــيــــات مـ

والهندباء والبقدونس وغيرها.
أما بالنسبة إلى الدهون فينصح الخبراء 
بتناول دهون صحية، مثل اللوز والجوز، 
التي تدعم صحة الدماغ والقلب، وتعتبر 
مـــن الــعــنــاصــر الأســـاســـيـــة الــتــي لا بــــدّ من 
ــمــــاد عــلــيــهــا خـــــال شـــهـــر رمــــضــــان.  ــتــ الاعــ
ــا بــــضــــرورة الابـــتـــعـــاد  وتـــنـــصـــح مــــي أيـــضـ
عــن تــنــاول المـــأكـــولات المــشــبّــعــة بــالــدهــون، 
ــة، أو  ــعـ مـــثـــل الأطـــعـــمـــة الـــجـــاهـــزة والـــســـريـ
ــتـــي تــحــتــوي عــلــى زيـــوت  تــلــك المــقــلــيــة والـ

على  الوجبات  هــذه  تناول  »لأن  مهدرجة، 
معدة فارغة يتسبب في مشاكل بالجهاز 
الــهــضــمــي، ويــمــنــع الـــصـــائـــم مـــن عــنــاصــر 
غـــذائـــيـــة أســـاســـيـــة قــــد تــمــنــعــه مــــن إكـــمـــال 
صيام شهر رمضان«. إلى ذلك، تنصح مي 
بالتوازن في تناول الأطعمة التي تحتوي 
عــلــى الــحــلــويــات، وتــقــول: »تــتــنــوع المــائــدة 
الــرمــضــانــيــة بحسب الــتــقــالــيــد والـــعـــادات، 
ويــجــري تخصيص الــحــلــويــات كــجــزء من 
الرمضاني، ما يجعل الصائم فير  التراث 
قـــادر على مقاومة هــذه المــغــريــات، لــذا من 
بـــدلًا من  تــنــاول قطعة واحـــدة  المستحسن 
كميات كبيرة، أي بين 50 غراماً و100 غرام، 

وذلك مرتين أسبوعياً على الأكثر«.
وتـــرى مــي أنــه »مــن الأفــضــل بالنسبة إلى 
الصائم تناول السكر الطبيعي في الفاكهة، 
عــلــمــا أن تـــنـــاول حــصــة أو حــتــى حصتين 
من الفاكهة بمعدل 100 غــرام يومياً يؤثر 
إيجاباً في الصحة، بدلًا من السكر المكرر. 
وبالنسبة إلى وجبات السحور، ترى مي 
المهم الابتعاد عن المعجنات لأنها  أنه من 
تتسبب في حصول عطش، لذا من المفضل 
أو  والــلــيــمــون،  البطيخ  مثل  فاكهة  تــنــاول 

حتى الشوفان والحليب واللبن.
بالصوم  صحية  مــراكــز  تنصح  وعــمــومــا 
ــم وتـــقـــويـــة  ــســ ــجــ ــن الــ ــ ــــوم مــ ــمـ ــ ــــسـ لإزالـــــــــــة الـ
ــــط الـــــــدم  ــغـ ــ ــــط ضـ ــبــ ــ ــاز المـــــنـــــاعـــــة وضــ ــ ــهــ ــ جــ
والكوليسترول. وأظهرت دراسة أن النظام 
الــغــذائــي المــتــبــع فــي الــصــيــام الـــذي يعتمد 
ــعــــرات الــــحــــراريــــة الــتــي  عـــلـــى تــقــلــيــل الــــســ
يــتــنــاولــهــا الأشـــخـــاص بــنــســبــة تــصــل إلــى 
الــنــصــف، يُــبــطــئ الــشــيــخــوخــة، كــمــا تــؤكــد 
 قياس سرعة الشيخوخة 

ّ
دراسات عدة أن

لا يُحسب بعدد سنوات العمر، وتشير إلى 
أن الحفاظ على خلايا صحية يساهم في 
الــصــيــام في  إبــطــاء الشيخوخة. ويــســاهــم 
وغيره،  ألزهايمر  بمرض  الإصابة  تأخير 
على  ز 

ّ
ويحف الميتة  الخلايا  على  ويقضي 

ــديــــدة. وتــنــصــح الــكــثــيــر  تــولــيــد خـــايـــا جــ
ــز الــطــبــيــة فـــي أوروبـــــــا بتنفيذ  ــراكــ مـــن المــ
ــام من  ــل بــشــكــل عـ

ّ
ــه يــقــل صــيــام متقطع لأنـ

والالتهابات  السرطانية  الأمـــراض  نسبة 
وغـــيـــرهـــا، عــلــمــا أنــــه يــعــزز أيــضــا مــقــاومــة 
الـــخـــايـــا الــعــصــبــيــة لأنــــــواع مــخــتــلــفــة من 
الإجــــهــــاد، الـــتـــي يــعــتــقــدون أنـــهـــا تتسبب 
ــثـــل الإجــــهــــاد  فــــي اضــــطــــرابــــات كـــثـــيـــرة، مـ
ــاد الأيــــــضــــــي. وفــــي  ــ ــ ــهـ ــ ــ ــأكــــســــدي والإجـ ــتــ الــ
الباحث  المــاضــي، وجــد  الــقــرن  تسعينيات 
ــارك مــاتــســون، أســتــاذ  فــي عــلــم الــحــيــوان مـ
عــلــم الأعـــصـــاب فـــي كــلــيــة الـــطـــب بــجــامــعــة 
 الــطــريــقــة الــوحــيــدة 

ّ
»جــونــز هــوبــكــنــز«، أن

ــتـــي تــزيــد  لإبــــطــــاء عــمــلــيــة الــشــيــخــوخــة الـ
ألزهايمر  مثل  الأمــــراض  بعض  مــن خطر 
وبـــاركـــنـــســـون والـــســـكـــتـــة الـــدمـــاغـــيـــة، هــي 

تقليص استهلاكهم الطاقة. 
ــتـــوازن،  ــذائـــي مـ ــاع نـــظـــام غـ ــبـ ــال اتـ وفــــي حــ
ــض الــصــيــام الــــوزن ونــســبــة الشحوم 

ّ
يــخــف

في الدم والكوليسترول، لذا يعتبر فرصة 
النفسي  المــســتــويــن  عــلــى  للتغيير  جــيــدة 
والــــبــــدنــــي، وبـــالـــتـــالـــي قــــد يــــكــــون خــطــوة 
لتغيير دائم نحو عادات غذائية وحياتية 

يومية أكثر صحة لجسم الإنسان«.

تنحصر فترة تناول الطعام بين 8 و10 ساعات خلال رمضان الحالي )كريم صاحب/ فرانس برس(

يعدّ شهر رمضان فرصة مناسبة لكثير من الصائمين لتغيير العادات الغذائية، واتباع نظام صحي متوازن، لكن وجبات وحلويات 
تخضع للعادات والتقاليد قد تشكل عاملاً يؤثر في الصحة

هوامش

نجوى بركات

أما الآن، وقد انتهت الاحتفالات باليوم العالمي للمرأة 
ــفــت 

ّ
ــام، وتــوق  عــ

ّ
ــارس/ آذار مـــن كـــل ــ الـــواقـــع فـــي 8 مـ

المــعــايــدات والمــظــاهــرات المطالبة بــضــرورة نيل المــرأة 
حــقــوقــهــا وتـــســـاوي فــرصــهــا وحــظــوظــهــا مـــع تلك 
المتوفرة تلقائيا للرجل، فلا بد من طرح أكثر الأسئلة 
النساء حدّ   على كراهية 

ً
الباعث فعلا بداهة: ما هو 

القتل على يد  العقوبات بهن، بل حــدّ  إنــزال أقصى 
أقرب الناس: الوالد، الأخ، الزوج، وحتى الابن. لا نحتاج 
هنا إلــى تقديم دلائــل أو براهين، كما لا لــزوم أيضاً 
ــجــمــع عــلــى انتفاء 

ُ
إلـــى الاســتــشــهــاد بــإحــصــائــيــات ت

 ، أو غنيٍّ الشأن بين مجتمعٍ فقيرٍ  التمييز  في هــذا 
 ... أو غربيٍّ ، شرقيٍّ  أو ريفيٍّ أمّــيّ، مدينيٍّ  أو  مٍ 

ّ
متعل

سبحان الله! ما تراه يكون ذاك الشيء العجيب الذي 
زه لدى الرجال، لكي 

ّ
تمتلكه المرأة، ترتكبه، أو تستف

يتحوّلوا وحوشاً قادرين على الاغتصاب والضرب 
 إلى ارتكاب جريمة قتل؟ هؤلاء 

ً
والتعنيف، وصــولا

الكارهون للنساء بهذا القدر، ولدتهُم نساءٌ وربّتهم 
وأحــبّــتــهــم أمــهــاتٌ وأخــــواتُ وبــنــاتٌ وحــبــيــبــات... كنا 
التي  المجتمعات  سُويّت في  القضية  أن  اعتقدنا  قد 
إنــجــازات،  عــدة  ق 

ّ
تــاريــخ نضالي حق فيها  للنسوية 

ظهر الأدلة المتاحة أن المنجز 
ُ
لكن في الحقيقة لا، إذ ت

في إنهاء العنف ضد المرأة غير كافٍ على الإطلاق، 
حتى في أكثر الدول تقدّماً وتشريعاً لحماية المرأة. 
ولسنا ندري حتى اليوم إن كان قتل النساء يجري 
صل بأدوار نمطيّة للجنسين، أو 

ّ
بدافع جنساني مت

عائدا للتمييز ضد النساء والفتيات، أو لعلاقات قوةٍ 
اجتماعية  لأعـــراف  أو  الجنسين،  بــن  متكافئة  غير 

سيئة وظالمة، إلخ. 
الــطــريــف فـــي المـــوضـــوع، إذا صـــحّ اســتــخــدام صفة 
طريف، أن الطرف الآخــر بات يشكو من قلة حيلته 
ــة الـــضـــغـــط عــلــيــه  ــارسـ ــمـ ــيـــال عُـــســـف الـــنـــســـاء ومـ حـ
ومطالبته بأداءٍ ينزع عنه صفة الرجولة، وقد يصل 
إيديولوجيا  ثمّة  نعم،  بالإخصاء!  إشعاره  حدّ  إلى 
أدّت   )masculinism( »الــذكــوريــة«  تدعى  مستجدّة 
إلــى إنــشــاء حــركــاتٍ وجمعياتٍ تــدعــو إلــى إنصاف 
الرجال وضرورة استعادة الذكور موقعهم الأوّل، أي 
موقع »الذكر ألفا« أو الذكر القوي الذي يقود قطيعَه 
الرئيس الأميركي  ل 

ّ
الباقون، والذي يمث له  ويخضع 

دونالد ترامب النسخة الأبهى منه. 
في  العشرين  القرن  سبعينيات  في  الذكورية  ولــدت 
 

ٌ
الــولايــات المتحدة وكندا من مــبــادراتٍ قــام بها رجــال

القضية  مــع  متحالفين  يــكــونــوا  أن  الــبــدء،  فــي  أرادوا، 

ــروا فــي كيفية مــشــاركــتــهــم، بشكل 
ّ
الــنــســويــة، ويــفــك

ــدم المــــســــاواة. ثـــم تم  مــبــاشــر أو غــيــر مــبــاشــر، فـــي عـ
إنشاء شبكات ناشطة توزّعت في اتجاهين للتفكير 
في الذكورة، فرأى قسمٌ إليها بوصفها فئة اجتماعية، 
بــيــولــوجــيــة. أراد هــــؤلاء جميعا أن  وقــســم آخـــر فــئــة 
يصبحوا رجالا أفضل من أجل تحقيق المساواة، إلا 
ــور انــحــرفــت بعد أن شــعــروا أن لا مــكــان لهم  أن الأمـ
خطاب  ظهر  أن  فــكــان  النسوية،  الشبكات  فــي  فعلا 
أزمة الذكورة الذي يمكن تلخيصه كالأتي: إذا كانت 

لدينا مشكلات كرجال، فلأن النساء يسيطِرن علينا.
مليسا  الكندية  الاجتماع  وعــالمــة  الباحثة  وتــرى  هــذا 
بليس أن الذكوريين مؤمنون فعلا بأنهم يعانون من 
ــراغ مفهوم  إفـ »علينا  نفهمهم  ولــكــي  المـــســـاواة،  عــدم 
ــاس الاجــتــمــاعــي والاعـــتـــقـــاد بــأن  ــ المـــســـاواة مـــن الأسـ
الذكورية.  التفكير في  قت، من أجل 

ّ
المساواة قد تحق

الذين يرفضون رؤية استمرار  بالنسبة للأشخاص 
ــعٍ أدنـــى من  عــدم المــســاواة الــتــي تضع المـــرأة فــي وضـ
وجــهــة نــظــر هــرمــيــة، يصبح الــخــطــاب الــنــســوي غير 

مسموع، ويتحوّل حتى خطابا يضطهد الرجال«. 
ــع عبر  ــ ــرأة بــشــكــل واسـ ــ ــذكـــوريـــن المــ ــره الـ يــنــتــشــر كــ
الإنــتــرنــت، وهـــو مــا أدّى إلـــى تــطــوّر شــبــكــات فرعية 
كــثــيــرة انــتــشــرت مــن حـــول الــعــالــم، فـــطـــوّرت بــدورهــا 
خــطــاب الـــذكـــوريـــة، حــيــث بــتــنــا نــســمــع مــثــا عــن فئة 
الــعــازبــن غــيــر الــطــوعــيــن، أي أولــئــك المــحــرومــن من 
علاقاتٍ عاطفيةٍ وجنسيةٍ بسبب عدم قدرتهم على 
شعرهم بالعجز. مقابل هؤلاء، 

ُ
إغواء المرأة التي باتت ت

للذكور فقط  سوف نسمع عن جمعيات مخصّصة 
يديرها »مدرّب« نجم )coach(، يقدّم نصائح للرجال 
إعجابهن،  النساء وكسب  قلوب  استمالة  كيفية  عن 
بشكلٍ  النسويات  مهاجمة  في  يستشرس  في حين 

مباشر، لأنهن... أصل كل البلاء!

الذكورية خطابٌ معادٍ للنسوية

وأخيراً

ينتشر كره الذكوريين 
المرأة بشكل واسع عبر الإنترنت، 

وهو ما أدّى إلى تطوّر  
شبكات فرعية كثيرة انتشرت 

من حول العالم

باختصار

ق أولى النصائح »الذهبية« 
ّ
تتعل

بتناول نحو 8 أكواب من الماء 
بين فترتي الإفطار والإمساك

■ ■ ■
تشمل النصيحة الثانية تناول 
أطباق خفيفة مليئة بالسوائل 
والألياف، والتوقف عن تناول 

كل الوجبة لمدة ساعة أو 
ساعتين 

■ ■ ■
تطالب النصيحة الثالثة بتناول 

وجبة السحور التي يفوتها 
كثير من الصائمين رغم أنها 

مهمة لمد الجسم بالطاقة 
لساعات طويلة
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