
يعتبر العلماء ال�صوم ظاهرة حيوية فطرية لا ت�ستمر الحياة ال�سوية و ال�صحة الكاملة بدونها، كما �أن العلوم الطبية 

الع�صرية �أثبتت �أن ال�صوم وقاية و �شفاء لكثير من �أخطر �أمرا�ض القلب ، فمع قلة كمية الطعام الوارد �إلى الأمعاء ، 

يقل �ضغط البطن على ال�صدر ، فيُنظم التنف�س و يعمل ب�صورة �أكثر راحة و �إن�سجاماً ، �إذ تتمدد الرئتان دون عوائق 

و يقل العبء الملُقى على القلب فتقل �ضرباته لعدم الحاجة �إلى بذل ذلك الجهد الكبير لدفع الدم �إلى الجهاز اله�ضمى 

للعمل على ه�ضم تلك الكميات الهائلة من الطعام .

�إن كل �إن�سان يحتاج �إلى ال�صوم و �إن لم يكن مري�ضاً لأن �سموم الأغذية تجتمع فى الج�سم فتجعله كالمري�ض فتثقله و 

يقل ن�شاطه ف�إذا �صام خف وزنه و تحللت هذه ال�سموم من ج�سمه و تذهب عنه حتى ي�صفو عنه تماماً و ي�ستطيع �أن 

ي�سترد وزنه و يُجدد خلاياه فى مدة لا تزيد عن 20 يوماً بعد �شهر رم�ضان ، لكنه يح�س بن�شاط و قوة لا عهد له 

بهما من قبل . و ت�ؤكد الأبحاث الغربية �أن ال�صيام ليوم واحد يُطهر الج�سم من ف�ضلات ع�شرة �أيام ، و هكذا ف�إن 

�شهر ال�صيام يُطهر الج�سم من ف�ضلات و �سموم ع�شرة �أ�شهر على الأقل .

ي�ؤثر ال�صيام فى تن�شيط الخلايا الدماغية التى تت�ضاعف حيويتها لتوقف ن�شاط الجهاز اله�ضمى ، فيندفع الدم بغزارة 

�إلى �أن�سجة المخ لتغذية تلافيفه ، و تزويد الحجر الدماغية بالغذاء الأمثل لعملها . و يتفق الباحثون على �أهمية ال�صوم 

من ناحية �أن تخزين المواد ال�ضرورية فى البدن من فيتامينات و حوام�ض �أمينية يجب �ألا ي�ستمر زمناً طويلًا ، فهى 

مواد تفقد حيويتها مع طول فترة التخزين ، لذا يجب �إخراجها ) من المخزن ( و من ثم �إ�ستخدامها قبل �أن تف�سد.

 و هكذا ف�إن الج�سم بحاجه من فترة �إلى �أخرى لفر�صة لإخراج مخزونه من المواد الحيوية قبل تفككها و تلفها. و 

هذه الفر�صة لا تُتاح �إلا فى ال�صوم ، و بال�صوم وحده يتمكن الج�سم من تحريك مخزونه الحيوى و �إ�ستهلاكه قبل 

فوات �أوانه ، و من ثم يقوم بتجديده بعد ال�صيام .
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Fasting  الصوم   



من فوائد الصيام  
�إ�صلاح �أعطابه ومراجعة ذاته . كنه من  •ال�صوم راحة للج�سم يُم

�إمت�صا�ص المواد المتبقية فى الأمعاء و يعمل على  • ال�صوم يوقف عملية 
طرحها و التى يمكن �أني�ؤدى طول مكوثها �إلى نفايات �سامة، كما �أنه 

الو�سيلة الوحيدة الفعالة التى ي�سمح بطردال�سموم المتراكمة فى البدن .

�أدا�ؤها  يتح�سن  و  قوتها  و  ن�شاطها  الأجهزة  ت�ستعيد  ال�صوم  بف�ضل  	•
الوظيفى فى تنقية الج�سم مما ي�ؤدى �إلى �ضبط الثوابت الحيوية فى الدم 

و �سوائل البدن، ولذلك يُن�صح ب�إجراء الفحو�ص الدموية على الريق ، �أى يكون 

ف�إنه  م�ستواه  الثوابت فى غير  �أن عاملًا من هذه  ف�إذا ح�صل   ، المفحو�ص �صائماً 

يكون دليلًا على �أن هناك خللًا ما.

بف�ضل ال�صوم ي�ستطيع البدن تحليل المواد الزائدة و التر�سبات المختلفة داخل 	 	•
الأن�سجة .

ال�صوم ي�ضمن الحفاظ على الطاقة الج�سدية و يعمل على تر�شيد و توزيعها 	  	•
ح�سب حاجة الج�سم .

ال�صوم يُح�سن وظيفة اله�ضم و يُ�سهل الإمت�صا�ص و ي�سمح بت�صحيح  	•
فرط التغذية .

ال�صوم يُفتح الذهن و يُقوى الإدراك . 	•
لل�صوم ت�أثيرات هامة على الجلد ، تماماً كما يفعل مرهم التجميل ، 	 	•

يُجمل و يُنظف الجلد .

من  لكثير  خطراًً  ال�صوم علاج �شافى ، هو الأكثر فاعلية و الأقل 	 	•
�أمرا�ض الع�صر المتنامية ، فهو يخفف العبء عن جهاز الدوران ، و تهبط ن�سبة الد�سم و حم�ض  البول فى الدم �أثناء 

ال�صيام فيقى البدين من الإ�صابة بت�صلب ال�شرايين و داء النقر�س و غيرها من �أمرا�ض التغذية والدوران و�آفات القلب. 

علاقة البدانة بالصيام 
بل   ، كبيراً  �إهتماماً  الغذائى  التمثيل  �إ�ضطراب  من  يرافقها  ما  و  البدانة  حظيت  

�إجماعاً لدى المخت�صين حول �إ�ستفادتها من العلاج بال�صوم ، و ذلك لأن ال�سمنة 

المفرطة و �إزدياد تراكم ال�شحوم فى البدن تُ�شكل خطراً حقيقياً على حياة ال�شخ�ص 

دية فى  من جراء تعر�ضه لآفات �شديدة الخطورة ، و يعتبر ال�صيام و�سيلة غريزية مُج

�إذابة ال�شحوم فى البدن و �إعتدال التمثيل الغذائى فيه .

و �أخيراً ف�إن لل�صوم �أثاره الرائعة على النف�س الب�شرية   نظراً للعلاقة الوثيقة بين الإطمئنان 

النف�سى و �صحة الج�سد عموماً .

     

  


