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التقوى

هو  لغـة   cلصـو�
�لإمسا� عن �لشي�، 
شخص  %مسك  فإ�� 
@نه  يُقا�   ،cلطعا�  �%  cلكلا� عن 
 ?yلقر�  ± جـا�  �قد  صائم 
للِرَّحْمَنِ   Dُ}َْنَذ ﴿@نِِّي  �لكـريم: 
@نِْسِيًّا﴾   cَْلْيَو� ُ%كَلِّمَ  فَلَنْ  صَوْمًا 

(مريم ٢٧) 
 cلصو� كلمة  @طلا�  �يغلب 
عن   Èلامـتنا� على   cلصيا�  �%
 cلكلا�  �%  vلشر���  cلطـعا�
لفتر! معينة. �مـعنا� ± �لشريعة 
عن  �لإمســا�  �لإسـلامية 
�لمفطر�D من طلوÈ �لفـجر @< 
غر�v �لشمـس بنية �لعبـا\!.

�لصوP تا
�ـيًا
فجر  منذ  �مو{¯   cلصيا� عُر¦ 
 íتلفة �فقô لتا{يخ بأشكا� �طر��
 äط דֲد¦   �% �لدينية   Dللمعتقد�
لعلا¿ بعض �لأمر�� %� �لوقاية منها. 
 cفالمصريو? �لقدما� قد ما{سو� �لصو
�لا   .Öلنقو��  Dلكتابا� تش;  كما 
تكا\ õلو %� من �لدياناD �لك�¥ 
 cلإسـلا�� �ند�سـية �� كالبو�ية 
مما{سة  من  ��ليهو\ية  ��لمسيحية 

�لصياc بشكل %� بآخر.
 Dمعظم �لديانا ± cهد¦ �لصيا�
هو �لتقرv @< �الله �تزكية �لنفس 
�تد{يبها على قو! �لإ{�\! ��لص�، 

 .Dلتغلب على �لشهو���

Pلعلا� بالصـيا�
 íطبي  cلصيا�  cستخد�� عُر¦ 
��لوقاية  �لأمر��  لعلا¿  كوسيلة 
حـيث   ،cلقد� منذ  منها 
�لقدما�،  �لمصـريو?  �ستخدمه 
�عنهم %خذ� �ليونا? �لقدما�. �± 
 cليونا? �لقديمة كا? يعتقد %? صو�
�لعلا¿،  تعاطي  من  %فضل   cيو
مثل  �لأفذ��  {جا�م  بعض  �كا? 
�فيثاغو{¸  �%فلاطو?   Ãسقر�
للوصو�   cللصيا يعمــد�? 
��لتخلص  �لذه¾  �لإتقا?  لذ{�! 

من طغيا? �لجسد.
� لعل %بوقر�Ã - �لقر? �لخامس قبل 
�لميلا\ -  هو %�� من قاc بتد�ين 

�لدكتو
: Hيهاv 8و�

aÏzñm@aÏflÏï
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�لعلاجية،  �%�يته   cلصيا� طر� 
�قد  قا�: "@? كل @نسا? يمتلك 
± \�خله طبيبí، �علينا %? نساعد 
هذ� �لطبيب ± عمله، فإ�� %كلت 
�%نت مريض فإنك غالبí ما تغذ� 
 ?% بذلك  يقصد  �هو  مرضك"، 
�لامتناÈ عن تنا�� �لطعاc يساعد 
�لبطالسة  عهد   ±� �لشفا�.  على 
ينصحو?  �لإسكند{ية  %طبا�  كا? 
مرضاهم بالصوc تعجيلاً للشفا�.

�صف  �لوسطى  �لعصو{   ±�
لعلا¿   cلصو�  vلعر� �لأطبا� 
 ± �توسع  ��لجد{�  �لسيفلس 
 cلك �بن سينا حيث �صف �لصو�
لعلا¿ Iيع �لأمر�� �لمزمنة �كا? 
\��ً� مفضلاً عند� @� يمكن �صفه 
�لزهر�  به   ïعا� ��لفق;،  للغ¾ 

��لجد{� �%مر�� �لجلد. 
 Dلمستشفــيا� ± cقد طُبق �لصو�
خلا� �حتلا� نابليو? لمصر لاتقا� 

�لعد�¥.
�لحمية  لاختصاصيّي  مؤتمر   ±  �
 cعا  c�\مستر%  ± عُقد  �لغذ�ئية 
فائد!  �لمجتمعو?  %قر   ١٩٢٨
�لناIة  �لأمر��  لمعالجة   cلصيا�
 vضطر��  �% �لتغذية   Ãفر عن 

تصلب   Dحالا  ±�  vلاستقلا�
�لشر�يين ��{تفاÈ �لضغط �لدمو� 

�± �لاختلاجاD �لعصبية.
بأنه   íحالي  äلط�  cلصو� �يعر¦ 
لفتر!   cلطعا� عن  �لمريض   Èمتنا�
تتر��� بين ١ @< ٣ %ياc مع تنا�� 
خلا�  �لما�  من  بسيطة   Dكميا
�لصياc. �قد %لُف ± �لصوc �لعديد 
 vكتا منها  �لطبية  �لكتب  من 
"�لصوc �لطä" للدكتو{ �لأمريكي 
 "cبالصو �"�لتطبيب   Dكو yلا? 

للر�سي %لكس سوفو{ين.
 ± تنتشر  �لحاضر   عصرنا   ±�
عديد!   Dمصحا �%مريكا  %�{�با 
يما{¯ فيها  �لصوc كعلا¿ {ئيسي 
�خاصة  �لأمر��  من  لكث; 
�ضم ��لبد�نة �بعض � Dضطر�با�
 Èتفا}�� ��لكبد   �لقلب  %مر�� 

ضغط �لدc �%مر�� �لجلد.

Pلمحة فيزيولوجية عن �لصيـا
�لفيزيولوجية  �لناحية  من   cلصيا�
هو حرما? �لبد? من �لمو�\ �لغذ�ئية 
 v}لتجا� \لت  �قد  معينة.  لفتر! 
تحملاً  %كثر  �لجسم   ?% على 
للحرما? من �لطعاc منه للحرما? 

من �لما�، فالإنسا? يعيش ßو ٤٠ 
يومí على �لما� فقط.

 cيستمد �لجسم �لطاقة %ثنا� �لصيا�
�ل­  %�لاً  �لسكرية  مدخر�ته  من 
غليكوجين  شكل  على  تكو? 
 .Dلعضلا�� �لكبد   ± ôز�? 
�تنفد هذ� خلا� �لأياc �لأ�< من 
�لصياc. �بعد �لك يلجأ �لبد? @< 
مدخر�ته �لشحمية، é يعمد �لجسم 
 cلمو�\ �لناتجة عن تحلل �لشحو� >@
لاستخر�¿  �ستخد�مها  فيعيد 

�لطاقة �صيانة �لأعضا�.
 ?% �بعد  �لمديد،   cلصيا�  ±�
من  مدخر�ته  �لبد?  يستهلك 
�لغليوكوجين ��لشحوc، يلجأ @< 
%كسد! �لمو�\ �ل��تينية �Òو�ا @< 
�لطاقة،  من   cيلز ما  لتأمين  سكر 
�هذ� يع¾ õريب �لنسج �ل��تينية 
 >@ يؤ\�  مما   Dللعضلا �لمكونة 
��لأعضا�.  �لأنسجة  هذ�  تأ�� 
 >@ يؤ\�  �لشديد  �لحرما?   ?@�
ظهو{ �ضطرباD غذ�ئية عصبية ± 
�لدما
 �لمتوسط مما يؤثر على �لغد\ 
 Dلصم �على �لسلو� ��لانفعالا�

�لنفسية.
 cمن هنا نر¥ %�ية كو? �لصيا �
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 >@ �لفجر  من   íمؤقت �لإسلامي 
ما   Èلنو تحريم   ?�\  vلغر��
�لاعتد��  طلب  مع  �لأغذية  من 
 ±  cلطعا�  ± �لإسر�¦   cعد�
�لرسو� »انا  �قد  �لإفطا{.  فتر! 

 � عن �لوصا� ± �لصوc فقا�: 
ثلا¸  قا�ا  ��لوصا�"  "@ياكم 
يا  تو�صل  فإنك  قالو�   .Dمر�
{سو� �الله ؟ قا�: " @نكم لستم ± 
 ÿ} ¾لك مثلي، @� %بيت يطعم�
كما  �لشيخا?).   ���}) �يسقي¾" 
قا� �: "لا صاc من صاc �لدهر" 

({��� �لبخا{�).

Pلفو�ئد �لصحية للصيـا�
 ± �ليومية  حياتنا   ± نتعر� 
 cلسمو� من  للكث;  �لحاضر  �لزمن 
طريق  عن   Ùتأ �ل­   Dلملوثا��
�لطعاc %� �لما� %� ��و��، �يشكل 
 cذ� �لسمو� íهام Ü}مصد cلطعا�
�لمعقد!  �لعصرية  �لأطعمة  �خاصة 
 ،íل­ يستهلكها %هل �لمد? خصوص�
�كذلك نو�تج هضم �لمو�\ �لغذ�ئية 
 Dبآليا �لجسم   \�¡ُ �قد   .íيض%
 cلسمو� هذ�  مع  للتعامل  \فاعية 
��لتخلص منها بد{جة ما، @لا %? 

قد{!  يفو�  قد  �لمستمر  �لتعر� 
�لجسم على �لتعامل معها فتتر�كم 
مع  تؤ\�   ?% �يمكن  �لمو�\  هذ� 
�لزمن @< %مر�� ôتلفة كالكث; 
من %مر�� �لعصر كالد�� �لسكر� 
�تصلب �لشر�يين ��لخر¦ �لمبكر 

��لشيخوخة �لمبكر!. 
هذ�  من  �لو�{\  Àف   cبالصيا�
�لأجهز!   تستمر  بينما   cلسمو�
من   cلسمو�  Èنز عن  �لمسئولة 
�لجسم �@فر�غها كالكلى ��لكبد 
 ?% كما  عملها،   ± ��لبنكريا¯ 
قلة نو�تج �لتمثيل �لغذ�ئي �فضلاته 
 
تسمح بفتر! {�حة لأجهز! �لإفر�
��لإطر�� هذ�  فتستعيد نشاطها 
�لوظيفي  %\��ها  �يتحسن  �قوדִا 
 >@ يؤ\�  مما  �لجسم،  تنقية   ±
 cلد�  ± �لحيوية  �لثو�بت  ضبط 
للذهن  �يعطي  �لبد?،  �سو�ئل 
�للجسم   íهاف}@ �للذكا�   Üتوقد

نشاطí �حيوية.
كما %? �لر�حة �لفيزيولوجية �ل­ 
�ضمي �ملحقاته � للجها¡  تُمنح 
عامة  �لأخر¥  �للأعضا�  خاصة 
لتركيز  �لفرصة  �لجسم  تعطي  
�لشفا�   Dعمليا على  طاقاته 

�لذ�Ù ��لترميم للخلايا ��لأنسجة 
�لتالفة.

�يشكل �لصوc علاجí ��قاية من 
�لمتنامية  �لعصر  %مر��  من  كث; 
كالبد�نة ��لد�� �لسكر� �تصلب 
�لشر�يين �\�� �لنقر¯. فهو Àفف 
حيث  �لد�{�?  جها¡  عن  �لعب� 
�لقلب خلا�   Dيقل معد� ضربا
�لدسم  نسبة  דִبط  كما   ،cلصيا�
��لكولستر�� �ل­ لا{تفاعها علاقة 
�لشريا�  �لتصلب  بأمر��  �ثيقة 
�نقص �لتر�ية �لقلبية، كما ينقص 
#ض �لبو� ± �لدc �لذ� لا{تفاعه 

علاقة بالإصابة بالنقر¯.
كل  �لأطبا�   بعض  ينصح  لذ� 
�لمد?  سكا?  �خاصة   _ @نسا? 
 Èبالامتنا c¥ %? يما{¯ �لصو�لك�
عن �لطعاc لمد! ٣ – ٤ %سابيع كل 
�لكاملة  بالصحة  يتمتع  كي  سنة 

طيلة حياته.
�لناحية  من  %نه  كما   cفالصو  Ü�@
 cوÂ من  �لنفس  يطهر  �لر�حية 
�كتسبها  �ل­   cلآثا��  vلذنو�
من  فإنه  حياته،   ± �لإنسا? 
من  �لجسد  يطهر  �لما\ية  �لناحية 
بسبب  �لمتر�كمة   cلسمو�  Dلفاô
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�تباÈ عا\�D غذ�ئية �حياتية غ; 
صحية.

يقو� �لإماc �لغز�¹ {#ه �الله: "± 
جوÈ �لجسم صفا� �لقلب �@نفا� 
�لبلا\!  يو{¸  �لشبع  �لبص;! لأ? 
�لشجا{  �يكثر  �لقلب  �يعمي 

فيتبلّد �لذهن".
شهر   cنصو @نما  كمسلمين  �ßن 
�جل،  عز  للخالق  عبا\!  {مضا? 
 íخضوع� سبحانه  لأمر�  ��متثالاً 
 >@ �لوصو�  �דֲد¦  لإ{�\ته، 
تقو¥ �الله، �ليس דֲد¦ �لحصو� 

على �لفو�ئد �لصحية. 
yمَنُو�  �لَّذِينَ  %يَُّهَا  ﴿يَا  تعا<:  قا� 
كُتِبَ  كَمَا   cُيَا �لصِّ عَلَيْكُمُ  كُتِبَ 
لَعَلَّكُمْ  قَبْلِكُمْ  مِنْ  �لَّذِينَ  عَلَى 
فالتقو¥  (�لبقر! ١٨٤).  تَتَّقُوَ?﴾ 
�لعلم  يكشفه  ما   ?@� �د¦ � هي 
�ذ�  صحية  فو�ئد  من  �لحديث 
بعظمة   íيمان@ �لمؤمن  يزيد   cلصو�

هذ� �لدين.
�لفو�ئد  على  للحصو�  بد  �لا 
�لصحية �ذ� �لعبا\! من �تباÈ بعض 
�لإفطا{  عند  مثلاً  فينصح  �لأمو{ 
��لما�  �لتمر  بعض  بتنا��  �لبد� 
�لعص;، ��لفائد! من �لك %?   �%

�لسكر �لموجو\ ± �لتمر %� �لعص; 
يعطي �لجسم �لطاقة �للا¡مة �ضم 
بعض  يعطي  كما  �تمثّله   cلطعا�
�لشعو{ بالشبع سريعí حيث تمتص 
باقي  من  %ك�  بسرعة  �لسكاكر 
�لمر�  يستمر  فلا  �لغذ�ئية  �لعناصر 
بالأكل ح¤ تمتلئ معدته لشعو{� 

.cبالحاجة لمزيد من �لطعا
%نه   � �الله  {سو�  عن   \}� �قد 
 ?% قبل   Dطبا} على  يفطر  كا? 
فعلى   Dطبا} تكن   · فإ?  يصلي 
 Dفإ? · تكن حسا حسو� Dتمر�

من �لما�. 
تنا��   ±  Ãلإفر��  cعد �Ñب 
�لدÂة   Dلمأكولا� �خاصة   cلطعا�
�Òبذ  �لتخمة،  لتجنب   Dلمقليا��
 Dسلطا� �لحسا�  بعض  تنا�� 

�لخضا{ ± �جبة �لإفطا{. 
خُذُ��   cَ\َyَ بَنِي  ﴿يَا  تعا<:  قا� 
َ�كُلُو�  مَسْجِدٍ  كُلِّ  عِنْدَ  ِ¡ينَتَكُمْ 
@نَِّهُ لاَ يُحِبُّ  تُسْرِفُو�  َ�لاَ  َ��شْرَبُو� 

�لْمُسْرِفِينَ﴾ (�لأعر�¦ ٣٢)
�قا� {سو� �الله �: "ما ملأ �بن 
بطنه، ìسب  من   Üشر �عاً�   c\y
صلبه"  يقمن   Dلقيما  c\y �بن 

({��� �لترمذ�).

كما %مرنا بالتسحر فقا�: "تسحر�� 
�%�ية  بركة"،  �لسحو{   ± فإ? 
�جبة �لسحو{ هي %»ا تقلل �لمد! 
 cلطعا� من  �لجسم  فيها   cرÒ �ل­ 
للآثا{  يتعر�  فلا   vلشر���
�لضا{! �ل­ يمكن %? تحد¸ بسبب 
تكو?   ?% �ينصح  �لمديد،   cلصيا�
�جبة �لسحو{ �جبة خفيفة تحتو� 
تتحلل  �ل­  �لنشوية  �لمو�\  على 
�تعطي  سكرية  مو�\   >@ ببط� 
 ،íنسبي لفتر! طويلة  �لطاقة  �لجسم 
�لسكرية  �لمو�\  بتنا��  ينصح  �لا 
لا  كما  مثلاً،  كالحلو¥  �لبسيطة 
ينصح بتنا�� �لشا� ��لقهو! لأ»ا 
تسبب @\{�{ �لبو� �لذ� ينتج عنه 

¡يا\! �لشعو{ بالعطش.
فعملية �لصوc @ً�� هي عملية تنظيم 
�يؤ\�   ،cلطعا� تنا��   Dلفتر�
�ضمي � �لجها¡  @عد�\   >@ �لك 
3د�\تين  فترتين   ± �لغذ��  لتقبل 
 cلكن ينبغي عد� ،cليو� Dمن فتر�
�لإفر�Ã ± �لأكل فتز�َ� �لفائد!. 

�هنا� حكمة تقو�:

"مـن يأكل قليـلاً 
يُعمـر طويـلاً".


