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يمثل شهر رمضان فرصة للكثير من الأشخاص لتغيير نظام حياتهم وأسلوب غذائهم، فبإمكانهم أن
كــثر صــحةً وأنفــع لجســمهم، إلا أن شهــر رمضــان يحــل لهــذا العــام في يكتســبوا نظامًــا غذائيًــا جديــدًا أ
فصـل الصـيف، حيـث ارتفـاع درجـات الحـرارة وطـول ساعـات الصـيام الـتي تصـل إلى  ساعـة؛ ممـا
يتطلب من الصائم الانتباه إلى ما يتناوله في وجبتي الإفطار والسحور علاوة على حماية نفسه من

الجفاف.

يؤكد الدكتور محمد حمودة المختص بالتغذية العلاجية وعلاج الوزن أن شهر رمضان فرصة لتغيير النظام
الغذائي للصائمين وتبني نظام غذائي صحي سليم يلازمهم خلال الشهر ليصبح فيما بعد ذلك جزءًا
كولات والأطعمة أساسيًا من أسلوب حياتهم، منوهًا أننا بحاجة لتغيير النظام الغذائي القائم على المأ
ية وغيرها من أصناف الأطعمة التي أصبحت الدسمة الغنية بالدهون والسكريات، والمشروبات الغاز

سمة عصرنا الحالي.

وبين أن شهر رمضان يمثل فترة نقاهة لأعضاء الجسم، قائلاً: “تحتاج أجسامنا وأجهزتها المختلفة
كـثر عـن العمليـات الـتي تقـوم بهـا أجهـزة لراحـة للتخلـص مـن السـموم المتراكـم في الجسـم”، مفصلاً أ
يــن وتراكــم الســموم داخــل الخلايــا الدهنيــة والــدورة الجســم خلال العــام ومــا يترتــب عليهــا مــن تخز

الدموية، موضحًا أنه في رمضان يقوم الكبد والكلى بتحليلها وإخراجها خا الجسم.
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ويضيف “إخراج السموم من الجسم ينعكس إيجابيًا على صحتنا بعد انقضاء شهر رمضان، حيث
يتمتع الشخص بنشاط وحيوية وسعادة”، مضيفًا يساعد الامتناع عن الطعام والشراب لساعات

طويلة الأشخاص المدمنين على التدخين والمنبهات على الحد منها أو تقليل إدمانهم عليها.

ويمكن للصائم أن يحافظ على طاقته ونشاطه خلال فترة الصيام من حسن اختياره للأطعمة التي
يتناولها في الوجبتين – الإفطار والسحور – كما يؤكد الدكتور حمودة، وينصح الصائمين بالابتعاد عن
الأطعمة الدهنية والمقلية، واستبدالها بالمشوي والمحمص، والإفطار على التمر والمشروبات الطبيعية

مع الإكثار من شرب الماء لتعويض ما فقده الجسم طيلة النهار.

وأوضــح أن تنــاول الإفطــار يكــون علــى مــرحلتين، تبــدأ بــالتمر وشرب المــاء ومــن ثــم شرب الشوربــة –
الحسـاء -، وهـذا يساعـد المعـدة لاسـتعادة نشاطهـا وتهيئتهـا لاسـتقبال الطعـام، حيـث تكـون المرحلـة
الثانية هي تناول الوجبة الرئيسية للإفطار، مؤكدًا على تنوع وجبة الإفطار واحتوائها على العناصر

الغذائية المختلفة من كربوهيدرات وبروتينات وخضار والمعادن وغيرها.

وذكر أن وجبة السحور لا تقل أهمية عن وجبة الإفطار، لكونها آخر وجبة يتناولها الصائم ليبدأ صيام
يوم جديد، لافتًا إلى أن بعض الصائمين يتعرضون لمشاكل صحية نتيجةً عدم تناول وجبة السحور،
وبين أهمية وجبة السحور في إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للصيام، مؤكدًا أن وجبة السحور يجب
أن تكون خفيفة ومتنوعة، وتحتوي على الأطعمة التي تحتاج لوقت أطول في الهضم، مثل: الألياف،

والسكريات المعقدة والكالسيوم وغيرها.

وقال: “هناك أخطاء في رمضان لا بد من تفاديها لننعم بصحة جيدة وصيام صحي”، مشيرًا إلى أن
أهم تلك الأخطاء هي الإفراط في شرب الماء وقت الإفطار، وتناول العصائر ذات السكريات المصنعة
والســـكريات العاليـــة والأصـــباغ المـــضرة إضافـــة إلى تنـــاول الحلويـــات مبـــاشرة بعـــد الإفطـــار، وتنـــاول

الحلويات أثناء السحور.

ونصح الصائمين بتناول الفواكه لغناها بالألياف والفيتامينات والمعادن، وممارسة الرياضة، والإكثار
مـن شرب المـاء؛ للمحافظـة علـى صـحة الجسـم، مـع الاعتـدال في تنـاول الطعـام والتنـوع في مكونـاته،

والتقليل من الأطعمة الغنية بالدهون.
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