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بجامعة  المجتمع وتنمية البيئة قطاع خدمةيسر 

والبحوث  إدارة مركز الدراسات مجلسو  سيوطأ
 أن يتقدم  البيئية

حلول شهر بأجمل وأرق التهاني القلبية بمناسبة 
   رمضان المبارك

مع دعواتنا لجميع المصريين أن يحفظهم االله من 
  .كل سوء ويجعل بلادنا أمناً وأمانا

 ير ،،،وأنتم بخ كل عامو
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ياأَيهَا الذِينَ آمَنُوا [تعالى في كتابه الكريم االله يقول 
يَامُ  ـذِينَ مِـن قَـبْلِكُمْ  كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصكَمَـا كُتِـبَ عَلَـى ال

ويقـــول جـــل ] ) ســـورة البقـــرة ١٨٣لَعَلكُـــمْ تَتقُـــونَ ﴿
ــتم تعلمــون ( وعــلا ــر لكــم إن كن  )وأن تصــوموا خي

فهـل اكتشـف العلـم الحـديث  ،)سـورة البقـرة   ( 184
 ]وأن تصـــوموا خيـــر لكـــم[ الســـر فـــي قولـــه تعـــالى 

ام مجرد عمليـة إن الطب الحديث لم يعد يعتبر الصي
إرادية يجوز للإنسان ممارسـتها أو الامتــناع عنهـا، 

فإنــه وبعــد الدراســات العلميــة والأبحــاث الدقيقــة 
على جسم الإنسان ووظائفـه الفسـيولوجية ثبـت 

ــــة يجــــب للجســــم أن  أن الصــــيام ظــــاهرة طبيعي
يمارسها حتى يـتمكن مـن أداء وظائفـه الحيويـة 

ـــه ضـــروري جـــدا لصـــحة الإنســـ ـــاءة، وأن ان بكف
تمامــا كالأكـــل والتــنفس والحركــة والنــوم، فكمــا 
يعاني الإنسان بل يمرض إذا حـرم مـن النـوم أو 

طويلــــة، فإنــــه كــــذلك لا بــــد أن الطعــــام لفتــــرات 
  يصاب بسوء في جسمه لـو امتنـع عـن الصـيام

: قلت" وفي حديث رواه النسائي عن أبي أمامة 
عليـك  :يا رسول مرني بعمل ينفعني االله به، قال

وقـال صـلى االله عليـه " ل لـهيـوم فإنـه لا مثبالص
" صـــوموا تصـــحوا " وســـلم فيمـــا رواه الطبرانـــي 

ـــه  ـــة الصـــيام للجســـم هـــو أن ـــي أهمي والســـبب ف
يساعده على القيام بعملية الهـدم التـي يـتخلص 
فيها مـن الخلايـا القديمـة وكـذلك الخلايـا الزائـدة 
عن حاجتـه، ونظـام الصـيام المتبـع فـي الإسـلام 

ل علــى الأقــل علــى أربــع عشــرة والــذي يشــتم -
ســاعة مــن الجــوع والعطــش ثــم بضــع ســاعات 

ــي  -إفطــار  ــالي لتنشــيط عمليت هــو النظــام المث
الهـــدم والبنـــاء، وهـــذا عكـــس مـــا كـــان يتصـــوره 
النـــــاس مـــــن أن الصـــــيام يـــــؤدي إلـــــى الهـــــزال 
والضــــعف، بشـــــرط أن يكــــون الصــــيام بمعــــدل 



-٢-  

يقـوم و  _حيـث يصـوم -معقول كمـا هـو فـي الإسـلام
ـــل الصـــيام  ـــذي يزي ـــام مشـــرط الجـــراح ال ـــا مق الخلاي

التالفة والضعيفة من الجسـم، فـالجوع الـذي يفرضـه 
ــــى الإنســــان يحــــرك الأجهــــزة الداخليــــة  الصــــيام عل
لجســمه لاســتهلاك الخلايــا الضــعيفة لمواجهــة ذلــك 
ـــي يســـترد  ـــة ك الجـــوع، فتتـــاح للجســـم فرصـــة ذهبي
ــه ونشــاطه، كمــا أنــه يســتهلك أيضــا  خلالهــا حيويت

ريضــة ويجــدد خلاياهــا، وكــذلك يكــون الأعضــاء الم
الصيام وقاية للجسم من كثيـر من الزيـادات الضـارة 
ــد اللحميــة  مثــل الحصــوة والرواســب الكلســية والزوائ

 . والأكياس الدهنية وكذلك الأورام في بداية تكونها

 يحمي من السكر
 

هو خير فرصة لخفض نسبة السكر في يعد الصيام 
ــ ــدم إلــى أدنــى معــدلاتها، وعل ــإن الصــيام ال ى هــذا ف

يعطـــــي غـــــدة البنكريـــــاس فرصـــــة رائعـــــة للراحـــــة، 
فالبنكرياس يفرز الأنسولين الذي يحول السكر إلـى 
مــواد نشــوية ودهنيــة تخــزن فــي الأنســجة، فــإذا زاد 
الطعام عن كمية الأنسولين المفرزة فـإن البنكريـاس 
يصاب بالإرهاق والإعياء، ثم أخيرا يعجز عن القيـام 

الســكر فــي الــدم وتزيــد معدلاتــه  بوظيفتــه، فيتــراكم
 وقـد أقيمــت دور .بالتدريج حتى يظهر مرض السكر

للعلاج في شتى أنحـاء العـالم لعـلاج مرضـى السـكر 
 باتباع نظام الصـيام لفتـرة تزيـد علـى عشـر سـاعات

وتقل عن عشرين كـل حسـب حالتـه، ثـم يتنـاول 
المريض وجبات خفيفـة جدا، وذلك لمدة متوالية 

ــــ ــــد جــــاء هــــذا . ة أســــابيعلا تقــــل عــــن ثلاث وق
الأسلوب بنتائج مبهرة في عـلاج مرضـى السـكر 

  .ودون أية عقاقير كيميائية
 طبيب تخسيس

 

وبـــلا مبالغـــة أقــدر طبيـــب تخســـيس  الصــيام إن
وأرخصـــهم علـــى الإطـــلاق، فـــإن الصـــيام يـــؤدي 
ــى إنقــاص الــوزن، بشــرط أن يصــاحبه  حتمــا إل
اعتدال في كميـة الطعـام فـي وقـت الإفطـار، وألا 

تخم الإنســـان معدتـــه بالطعـــام والشـــراب بعـــد يـــ
الصـــيام، لقـــد كـــان رســـول االله صـــلى االله عليـــه 
وســلم يبــدأ إفطــاره بعــدد مــن التمــرات لا غيــر أو 
بقليــل مــن المــاء ثـــم يقــوم إلــى الصــلاة، وهـــذا 
ــام  ــر هــدي لمــن صــام عــن الطع الهــدي هــو خي
ــي  والشــراب ســاعات طــوال، فالســكر المـــوجود ف

لشــــبع لأنــــه يمــــتص التمــــر يشــــعر الإنســــان با
ـــت يعطـــى  ـــس الوق ـــي نف ـــى الـــدم، وف بســـرعة إل
الجســـــــم الطاقـــــــة اللازمـــــــة لمزاولـــــــة نشـــــــاطه 

ــاد ــد جــوع بأكــل ، المعت ــا لــو بــدأت طعامــك بع أم
اللحوم والخضراوات والخبز فإن هذه المواد تأخذ 
وقتا طويلا كي يـتم هضـمها ويتحـول جـزء منهـا 

 ، وفــي إلــى ســكر يشــعر الإنســان معــه بالشبـــع
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قــت يســتمر الإنســان فــي مــلء معدتــه فــوق هــذا الو 
طاقتهـا توهمـا منـه أنـه مـازال جائعـا، ويفقـد الصــيام 
هنــا خاصــيته المدهشــة فــي جلــب الصــحة والعافيــة 

على الإنسـان حيـث يـزداد والرشاقة، بل يصبح وبـالأ
معـــه بدانـــة وســـمنة، وهـــذا مـــا لا يريـــده االله تعـــالى 

 .لعباده بالطبع من تشريعه وأمره لعباده بالصوم
  

 ا�مراض الجلدية

 

ــــة،  ــــي عــــلاج الأمــــراض الجلدي ــــد ف إن الصــــيام يفي
والسبب في ذلك أنه يقلل نسبة الماء في الدم فتقـل 

  :نسبته بالتالي في الجلد، مما يعمل على
زيـــــادة مناعـــــة الجلـــــد ومقاومـــــة الميكروبـــــات  * 

  .والأمراض المعدية الجرثومية
 التقليــل مــن حــدة الأمــراض الجلديــة التــي تنتشــر * 

  .في مساحات كبيرة في الجسم مثل مرض الصدفية
تخفيـــف أمـــراض الحساســـية والحـــد مـــن مشـــاكل * 

 . البشرة الدهنية

وتتنـاقص  مع الصيام تقل إفرازات الأمعاء للسموم و
   الــذي يســبب دمامــل وبثــورا مســتمرةنســبة التخمــر 

  كوقاية من داء الملو 
والــذي ينــتج عــن " النقــرس"وهــو المســمى بمــرض 

يحـدث  تغذية والإكثار من أكل اللحوم، ومعهزيادة ال
خلـــل فـــي تمثيـــل البروتينـــات المتـــوافرة فـــي اللحـــوم 

داخــل الجسـم، ممــا ينــتج عنــه " خاصـة الحمــراء"
ـــك فـــي المفاصـــل  زيـــادة ترســـيب حمـــض البولي

خاصــــة مفصــــل الأصــــبع الكبيــــر للقــــدم، وعنــــد 
إصـــابة مفصـــل بـــالنقرس فإنـــه يتـــورم ويحمـــر 

تزيـد كميـة أمـلاح ويصاحب هذا ألم شـديد، وقـد 
ــى فتســبب  ــي الكل ــم تترســب ف ــول فــي الــدم ث الب
الحصـوة، وإنقاص كميـات الطعـام عـلاج رئيسـي 

 . لهذا المرض الشديدالانتشار
  

 جلطة القلب والمخ
 

العلمــاء فـي أبحـاثهم العلميــة أكـد الكثيـرون مـن 
أن الصــوم  -وأغلــبهم غيــر مســلمين -والطبيــة 

بالتالي  لأنه ينقص من الدهون في الجسم فإنه
فيـه، ومـا  "الكوليسـترول"يؤدي إلى نقص مـادة 

؟؟ إنهــــا المــــادة التـــــي " ماالكوليســــترول"أدراك 
تترسب علـى جـدار الشـرايين، وبزيـادة معـدلاتها 
مع زيادة الدهون في الجسـم تـؤدي إلـى تصـلب 
الشــرايين، كمــا تســبب تجلــط الــدم فــي شــرايين 

لا ننـــدهش إذن عنـــدما نســـتمع و . القلـــب والمـــخ
وأن تصــوموا [ ول الحــق ســبحانه وتعــالى إلــى قــ

فكـم مـن آلاف مـن ] خير لكـم إن كنـتم تعلمـون 
البشر جنت عليهم شـهيتهم المتوثبـة دائمـا إلـى 
الطعام والشـراب دون علـم و لا إرادة، ولـو أنهـم 
اتبعــــوا منهــــاج االله وســــنة النبــــي محمــــد بعــــدم 
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من  الإسراف في الأكل والشرب ، وبصيام ثلاثة أيام
رفوا لآلامهم وأمراضهم نهايـة، ولتخففـت كل شهر لع

 .أبدانهم من عشرات الكيلوجرامات
 

 آ م المفاصل
 

آلام المفاصــــل مــــرض يتفــــاقم مــــع مــــرور الوقــــت، 
فتنــتفخ الأجــزاء المصــابة بــه، ويرافــق الانتفــاخ آلام 
مبرحة، وتتعـرض اليـدان والقـدمان لتشـوهات كثيـرة، 

أنــه ولكــن ثبــت بالتجــارب العلميــة فــي بــلاد روســيا 
يمكن للصيام أن يكون علاجا حاسما لهذا المرض، 
وقد أرجعوا هذا إلى أن الصيام يخلص الجسم تمامـا 
من النفايات والمواد السامة، وذلك بصيام متتابع لا 
تقل مدته عن ثلاثة أسـابيع، وفـي هـذه الحالـة فـإن 
الجــراثيم التــي تســبب هــذا المــرض تكــون جــزءا ممــا 

يام، وقـــد أجريـــت يـــتخلص منـــه الجســـم أثنـــاء الصـــ
التجارب على مجموعة من المرضى وأثبتـت النتـائج 

 .  نجاحا مبهرا
  

  نصائح للصائم
 

ـــاول مـــا لا يقـــلّ عـــن *  ـــى الصـــائمين تن ينبغـــي عل
وجبتـــي طعـــام يوميًـــا، وجبـــة الســـحور قبـــل الفجـــر، 
ووجبــة الإفطــار عنــد الغــروب، بالإضــافة إلــى وجبــة 
ــــة مــــن الإفطــــار  خفيفــــة واحــــدة بعــــد ســــاعات قليل

يجــب تنــاول طعــام بســيط خــلال شــهر رمضــان، لا *

يختلف كثيـرًا عـن النظـام الغـذائي المتّبـع عـادةً، 
ــواع الأطعمــة، بمــا  ــع أن ــة جمي ــث يجــب تغطي حي

ــــوب ــــا الحب ــــه والخضــــروات  فيه ــــز والفواك والخب
ومنتجـــــات الألبـــــان، والبروتينـــــات، والزيـــــوت، 

 .والحلويات
  

عنــدما يكــون عليــك تنــاول الطعــام لســاعات  * 
دة فقط، عليك الانتباه إلى معـدّل السـعرات محدو 
ـــة الغالحرار  ـــق اختيـــار الأطعم ـــة عـــن طري ة نيـــي

ــــث يجــــب أن تحتــــوي  ــــة، حي بالعناصــــر الغذائي
وجبـــات الطعـــام علـــى الكربوهيـــدرات الصــــحيّة، 
ومصـــادر البـــروتين القليلـــة الدســـم، والخضـــار، 
ــــدهون  ــــة الدســــم، وال والفواكــــه، والألبــــان القليل

  .الصحية
ة والحلويـــات قليـــول الأطعمـــة المتنـــا بتجنّـــ * 

وغيرها من المـأكولات التـي تحتـوي علـى الكثيـر 
ــا  مــن الــدهون والســكّر، فهــي لا تــوفّر قــدرًا كافيً

 .من التغذية
  

على الرغم مـن أنـه لا يمكنـك منـع الإحسـاس  *
بــالجوع، بالإمكــان تــأخير ظهــور هــذا الإحســاس 
من خلال تناول البـروتين والأليـاف أثنـاء وجبـة 
السحور، ومن الأمثلة علـى الأطعمـة البروتينيـة 
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البيض والجبن وزبدة الفـول السـوداني والفاصـولياء 
 .واللحوم

  

ــة و  * ــوي الشــوفان وخبــز الحبــة الكامل التفــاح يحت
والكمثرى على نسبة عالية من الألياف، وتعدّ خيـاراً 

جانــب  مناســبًا لتناولهــا خــلال وجبــة الســحور، إلــى
أنها ستشعرك بالشـبع، فالأليـاف تسـهّل مـن عمليـة 
طـــرح الفضـــلات، وهـــو أمـــر مهـــمّ بالنســـبة لصـــحة 

 .الجهاز الهضمي
  

لا تنسي تناول اللبن عند السحور، فاللّبن القليـل  *
عـدّ مصـدرًا كبيـراً للبـروتين والكالسـيوم، وهـو الدّسم ي

يساعد للتغلّب على العطش طوال اليوم، كما يساعد 
 .!في الحفاظ على وضع جسمك الطبيعي

  

تناول الحلويـات الرمضـانية التقليديـة لا يجـب أن  *
ــات  ــاول الحلوي ــا، فعوضًــا عــن تن ــا يوميً يكــون طقسً
والمشــــروبات الســــكرية، تنــــاول الفاكهــــة مــــع لــــبن 

 .لزبادي القليل الدسم خلال أيام الأسبوعا
 

كن انتقائي خلال اللقاءات الاجتماعية، فعـادة مـا  *
يميـل الإنسـان إلـى الأكـل بـإفراط عنـد تنـاول الطعـام 
مع الآخرين، أو عنـدما تُقـدّم مجموعـة متنوّعـة مـن 
ـــذا عليـــك انتقـــاء نـــوع وكميـــة الطعـــام  المـــأكولات، ل

 .المناسبة

ــة الطعــام ا * لا تأكــل و لتــي تتناولهــا، راقــب كميّ
حتــى التخمــة، عنــدها ســتبدأ معــدتك بالانزعــاج، 

فـي طريقـة الأكـل؛ ثلـث  )ص(اتّبـع سـنّة النبـيّ و 
 .للشراب، وثلث للطعام، وثلث للهواء

  

إذا كنـــت مـــن الأشـــخاص الـــذين تــــنخفض  *
لتناول الطعام فـي رمضـان، ولا تحصـل  شهيّتهم

علـــى الكميّـــة اليوميـــة التـــي يجـــب تناولهـــا مـــن 
الأطعمة، فعليك الأخـذ فـي الاعتبـار  جميع أنواع

تنــاول الفيتامينــات يوميًــا، وذلــك لضــمان عــدم 
 .نقص أيّ من العناصر الغذائية أثناء الصيام

  

مـن المستحسـن اسـتهلاك كميـة مناسـبة مـن  *
الكربوهيدرات المركّبة، فهي تساعد على تخـزين 
الطاقــة وإطلاقهــا بــبطء خــلال ســاعات الصــيام 

ومنهــــا الشــــعير والقمــــح والشــــوفان الطويلــــة، 
ــــــــــدُخن  ــــــــــذرة البيضــــــــــاء(وال ، والســــــــــميد، )ال

 والفاصــولياء، والعــدس، وطحــين الحبــة الكاملــة

تُهضــم الأطعمــة الغنيّــة بالأليــاف بــبطء، ومنهــا ف
النخالة وحبوب القمح الكاملة والحبـوب والبـذور 
والبطاطــــــا مــــــع قشــــــرتها، والخضــــــروات مثــــــل 

ــــا ج ميــــع أنــــواع الفاصــــولياء الخضــــراء، وتقريبً
الفاكهـــة، بمـــا فيهـــا المشـــمش والخـــوخ والتـــين، 
فتناول هذه الأطعمة على مائـدة السـحور خـلال 
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شــــهر رمضــــان سيشــــعرك بالشــــبع خــــلال ســــاعات 
 .الصيام

  

ــــى  * ــــوي عل ــــي تحت ــــاول الأطعمــــة الت ــــب تن تجنّ
،  )الابــيض الســكر والطحــين(الكربوهيــدرات المكــرّرة 

ــــى كميــــة عاليــــة مــــن الســــعرات  لأنهــــا تحتــــوي عل
الحراريـــة وكميـــة منخفضـــة مـــن العناصـــر المغذّيـــة، 
 .وغالبًــــا مــــا تحتــــوي علــــى كميّــــة دهــــون عاليــــة

تجنّـب  راقب معدّل تناولك للكـافيين، فمـن الأفضـل *
احتســـــاء المشـــــروبات التـــــي تحتـــــوي علـــــى مـــــادة 
الكــــافيين، مثــــل الشــــاي والقهــــوة والكــــولا، فمــــادة 

 .الكافيين مدرّة للبول وتحفّز فقدان الماء بسرعة
  

 نصائح ل%طفال
يأتي شهر رمضان هذا العـام فـي توقيـت ترتفـع فيـه 
درجــات الحــرارة بصــورة أكبــر مــن الأعــوام الســابقة، 
وبالتالي، فإن الصيام في هذا التوقيت من العام يعد 
مشقة على الكبار؛ فما بالنا بالأطفال، خصوصا من 

من هنا، ينصح استشاري طـب  .يصومون لأول مرة
   :بالآتي الأطفال

عدم إجبار الأطفـال علـى الصـوم، خصوصـا مـن *  
هم دون سن البلوغ، فما دام الطفل فـي طـور النمـو 
فلا نطلـب منـه الصـيام، لأن جسـمه فـي هـذا الوقـت 
يكـــون أشـــد احتياجـــا لكثيـــر مـــن العناصـــر الغذائيـــة 
المهمــة التــي قــد لا يســتطيع الحصــول عليهــا أثنــاء 

هـذا و . الصيام، وبالتالي يؤثر علـى بنـاء جسـمه
لا يمنــــع مــــن محاولــــة تعويــــدهم علــــى الصــــوم 
ـــدريجيا، بحيـــث يتـــدرب الطفـــل علـــى الصـــيام  ت
ومبطلاتــه، فمــثلا يمكــن أن يبــدأ الطفــل بالصــوم 
حتى صلاة الظهر أو العصر، ثم يبدأ فـي صـوم 
يــومين أو ثلاثــة فــي الأســبوع، وبالتــدريج يعتــاد 
على الصيام، ولكننا لا بد أن نضع في الاعتبار 

دى قدرتـه علـى تحمـل الجـوع طفل ومـإمكانات ال
 »والعطش

  

كما ينصـح الأمهـات اللاتـي يصـوم أطفـالهن  * 
ــأخير الســحور لآخــر وقــت  لأول مــرة بضــرورة ت
قبـــل أذان الفجـــر، وعـــدم تنـــاول الأطفـــال الفـــول 
لأنـه رغــم فائدتــه فـي إعطــاء الإحســاس بالشــبع 
لفتـــرة طويلـــة، فإنـــه يســـبب العطـــش الســـريع، 

و، وبالتــالي يمكــن خصوصــا فــي ظــل حــرارة الجــ
) حبــوب القمــح بــاللبن الحليــب(اســتبدال البليلــة 

ـــي لا  ـــه، لأنهـــا مـــن الأشـــياء الت أو الشـــوفان ب
كذلك يؤكد أهمية تنـاول كميـات . تسبب العطش

كافيـــة مـــن الســـوائل ســـواء الميـــاه أو العصـــائر 
ــي  ــار مــن الســكريات ف الطبيعيــة مــع عــدم الإكث

  .السحور خاصة
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راوات والفواكـــــه ويفضـــــل إعطـــــاء الأطفـــــال الخضـــــ
ومنتجــــات الألبــــان بوصــــفها أطعمــــة أساســــية فــــي 
السحور؛ لاحتوائهـا علـى العناصـر الغذائيـة المهمـة 
مـــــن فيتامينـــــات ومعـــــادن مهمـــــة لتزويـــــد الجســـــم 
ــــــه خصوصــــــا المغنســــــيوم والبوتاســــــيوم  باحتياجات

  .وغيرها» ١٢بي «والكالسيوم وفيتامين 
ــة الإفطــار،  ــة بمكــاأمــا بالنســبة لوجب  ن فمــن الأهمي

ـــل أي شـــيء ـــال العصـــائر والتمـــور قب ـــاول الأطف  تن
خر؛ لأن أجسامهم في هذا التوقيت تكون في أشـد آ

الأمهـات بمنـع  وينصح. الحاجة للسكريات والسوائل
أبنـائهن تمامــا عــن أكــل المقليــات والأطعمــة المليئــة 
بالدهون لأنها تجعلهـم يشـعرون بالكسـل والخمـول، 

طعمـة المفيـدة بالإضافة إلـى ضـرورة الإكثـار مـن الأ
والصـــــحية والاهتمـــــام بالكربوهيـــــدرات والبروتينـــــات 

  .لإعطائهم الطاقة المطلوبة
ن الطفل مريض السكري لديه رخصة فإنهاية الوفى 

ــان ممــن لا يســهل ضــبط  بالإفطــار، خصوصــا إن ك
، أما إن كانت نسبة السكر قابلـة  معدل السكر لديه

ـــل أن  ـــيمكن للطف للســـيطرة عليهـــا بشـــكل أفضـــل، ف
وم، وفى هذه الحالة يتم تعديل جرعة الإنسولين يص

وأن . وتقليلهــــا إلــــى النصــــف فــــي بعــــض الحــــالات
ـــة التـــي يفضـــل إعطاؤهـــا » المكســـرات« مـــن الأغذي

للأطفال عمومـا وللطفـل مـريض السـكري علـى وجـه 

التحديد بكميات؛ لأنها مليئـة بالـدهون الأحاديـة 
 .المفيدة بشكل قد لا يتصوره البعض

  

 نصائح للحامل
  

 غـذائي نظـام باتبـاع فكـرت هـل ، الحامل عزيزتي

 ويجنبـك الـوزن زيـادة مـن يقيـك رمضـان فـي

 معـدة وحرقـة وصـداع إمسـاك مـن الحمـل متاعب

  وكسل؟

 لتنعمـي النصـائح مـن مجموعـة اليـوم لـك نقـدم

 الشـهر خـلال المتاعـب مـن خـال صـحي بصـوم

 :الفضيل
 

 طبيبـك استشـارة مـن شـيء كـل وقبـل أولاً  بـدلا* 

،  الصـيام علـى قـدرتك ومـدى حملـك صـحة حـول
 الصـوم أثنـاء الـدم فـي السـكر تـنخفض معـدلاتف

 مسـتوياتها إلـى وإعادتهـا تعويضـها مـن ولابـد

 بـثلاث إفطـارك افتتحـي ذلـك أجـل ومـن الطبيعيـة

 الطـازج العصـير إلـى بالإضـافة التمـر مـن حبـات

 فـي السـكر مـن الإكثـار مـن احـذري لكـن الطبيعي

 .والحلويات العصائر
  

 فـي واحـدة مـرة رمضـان حلويات بتناولكتفي ا *

 .الأسبوع
 

 علـى إفطـارك يحتـوي جـدا أن الضـروري مـن * 

 بالفيتامينـات الغنـي الخضـراء السـلطة مـن طبـق
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 البـروتين إلـى بالإضـافة ، لجسـمك اللازمـة والمعـادن

 أو ودجـاج وأسـماك لحـوم(  المختلفـة مصـادره مـن

 ) .والبقوليات الحبوب
 

 والمكرونـة الأبـيض الأرز يتسـتبدل أن لأفضـلا *

 والمكرونـة الأسمر بالأرز والمعجنات الأبيض والخبز

 فهـي الأسـمر أو البلـدي والخبـز الكامـل القمـح مـن

 الهضم سهلة أنها كما بالألياف وغنية جدا مفيدة

 والغنيـة الدسـمة الوجبـات عـن الإمكـان قدر يدابتع*

 وتشـعرك والتعـب الهضم بعسر تتسبب فهي بالدهون

 بالسـعرات غنية كونها إلى بالإضافة والتخمة عبالشب

 .كبير بشكل وزنك من وتزيد الحرارية
 

 فـي كوبـا١٢إلـي٨مـن المـاء مـن وافرة كمية تناولي*

 .والسحور الإفطار مابين الفترة
 

 وتمدك علي تناول وجبات خفيفه ومغّذيه احرصي*

 النيئـة كالمكسـرات والسـحور الإفطـار بـين بالطاقـة

 فهـي والخضـراوات والفواكـه لكامـلا القمـح وبسـكويت

 أن دون لجسمك الكافية بالطاقة وتمدك مغذية وجبات

 .والتخمة بالتعب تشعرك
 

لك ولجنينك فلا تهمليها  جداً  مهمةالسحور  وجبة*
 تعـب بـدون لانها تساعدك علي القدره علي الصيام

 والصـداع الجـوع أعـراض مـن وتخفف بالطاقة وتمدك

 الصوم أثناء والخمول

ـــــدياب* ـــــوه  تع ـــــات كالشـــــاي والقه عـــــن المنبه
 واسـتبدليها الغازيـه علـي السـحور والمشروبات

 المعـدة والشـوربات والحليـب الطازجـة بالعصـائر

 .لك رائعة فهي الخضار من
 

 الخبـز علـى سـحورك يحتـوي أن علـى احرصـي*

 والحبـوب الدسـم قليلـة واللـبن البلـدي والجـبن

  .والتمر والنخالة الغنية بالألياف
http://www.khayma.com/ashab  

  
 ـرةـرة النشـأس

 حسن ص�ح كامل/ ا�ستاذ الدكتور
  جامعةالرئيس نائب 

 لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة
  

  بيطري  ثابت عبـدالمنعـم إبراهيم  .د.أ
  طـب  على حسـين على زرزور .د.أ
  ندسةه  محمـد أبو القاسم محـمـد .د.أ
  علـوم  حسام الدين محمد عمر. د.أ
  زراعة  آمال محمد ابراهيم . د.أ
  هندسة  أحمدعادل عبده حسين  .د.أ
  صيدلة  عــلاء عرفات خليفة. د
  آداب  عصــام عادل أحمد. د
  تربية نوعية  عــلاء الدين أحمد حميد    . د

 


