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نصائح طبية في رمضان

كيف أتجنَّبَ زيادة وزني في رمضان؟

بقلم: عبد الله نصر.

إن فكَّرَنـــا تفكيـــراًً منطقياًً، فإنََّ ســـؤالاًً كهـــذا يعتبر غريباً؛ً إذ كيف يخـــافُُ أحدُُنا زيادةََ 
وزنـــه فـــي شـــهرٍٍ يصـــومُُ كُلََُّ أيامـــه، ولا يـــأكلُُ إلا في لياليـــه؟! ولكنََّ هذه الغرابـــةََ تزولُُ 
عندمـــا يـــرى الواحدُُ منا ماذا يأكُلُُُ فـــي هذه الليالي؟ وما المقدار الـــذي يتناوله؟ وماذا 
يفعل من عادات في ســـائر اليوم؟ ولمعرفة الأســـباب ثم الســـعي لتجنب الزيادة في 

الـــوزن، ســـنجعل هذه الأســـئلة الثلاثة ركائزََ ننطلق منهـــا في حديثنا.

نوع الأكل:

يتنـــوع الطعـــامُُ الـــذي نتناولـــه بشـــكل كبيـــر، وينظـــرُُ إليـــه المتخصصون فـــي مجال 
التغذيـــة نظـــرات متعـــددة، ويقســـمونه بنـــاءًً علـــى ذلـــك، ونحنُُ هنـــا يهمنـــا أن نتناولََ 
بعض هذه الأنواع والجوانب. فمن ذلك مثلاًً أن أصناف الأطعمة تنقســـم بصفة عامة 
إلـــى: كربوهيـــدرات، ودهون، وبروتينات، وألياف. وكلٌٌّ من هذه الأنواع أساســـي ومهم 

ولـــه دوره فـــي نمو الجســـم، وتزويده بالطاقـــة، والمحافظة على وظائفـــه المختلفة.

ومـــن النصائـــح التـــي تُُوجَّـَــه دائمـــاًً أن تتركـــبََ وجبـــات الطعـــام مـــن كل مـــا يحتاجـــه 
الجســـم مـــن هـــذه الأنـــواع، وكلُُّ جســـم له احتياجه المســـتقل عـــن غيره، ويُُعـــرَفَُُ هذا 
الاحتيـــاج إما باستشـــارة مختصٍٍّ في التغذية، أو بأن يُُثََقِِّفََ الإنســـانُُ نفســـه ويتصفح 
المواقـــع والكتـــب والفيديوهـــات التي تهديـــه إلى المعلومـــة. كما أنَّهَ يُُنصََـــح غالباًً بأن 
يبتـــدأ الآكل وجبتـــه بالبروتينات: كالبيض أو اللحوم أو الجبـــن )الطبيعي(، وأن يضيف 
إليـــه الأليـــاف: كالخـــس والســـلطة والخيـــار. ثـــم له بعـــد ذلـــك أن يـــأكل الكربوهيدرات 
ــه يضيفهما إلى  والدهـــون. وحتـــى إن لم يســـتطع أن يُُقـــدِِّمََ البروتينـــات والألياف؛ فإ�نـ
وجبتـــه ولـــو علـــى غير ترتيب، فـــإنََّ هذه الخطـــوةََ الصغيرةََ تقلل من ارتفاع ســـكر الدم 
بعـــد الأكل، كمـــا أنهـــا تجعلـــك تشـــبع بســـرعة؛ فيســـاهم هـــذا فـــي أكل كميـــات أقل. 
إضافـــةًً إلـــى أن البروتينـــات تســـاهم بشـــكل أساســـي فـــي زيـــادة الكتلـــة العضلية في 
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الجســـم، وهـــذا يعني معدلات حرقٍٍ أعلى للدهون= أي خســـارة أكبـــر للوزن. وكل هذا 
يســـاهم في الحـــد من زيـــادة الوزن.

مقدار المأكول:

أمـــا عـــن كمية الأكل، فـــإن أهل التخصص يكادون يجمعون على أنََّ أدقََّ ما يُُحسََـــبُُ 
بـــه الطعـــام هـــو )الســـعرات الحرارية(؛ وهـــي الوحدات التي تحســـب بهـــا الطاقة التي 
تدخـــل الجســـم من الغـــذاء. ولكل نوع مـــن الأطعمة ســـعراتٌٌ حرارية معلومـــةٌٌ، وذلك 
بنـــاءًً علـــى مكّوّناتـــه ووزنـــه. ويمكنـــك معرفة هـــذه المعلومـــات بســـهولة، ولكن لتكن 
علـــى علم بأن طريقـــة تحضير الطعام والمكونات الإضافية تؤثـــر كثيراًً في مقدار هذه 
الســـعرات؛ فمـــثلاًً يحتـــوي 100 جراماًً من لحم الدجاج في المتوســـط على حوالي 150 
ســـعرة حراريـــة، هـــذا إذا نزعـــت عنه الجلد وســـلقته في المـــاء، فإن أبقيـــتََ على الجلد 
وأكلتـــه معـــه فـــإن ســـعراته الحرارية تعـــدو 200، أمـــا إن حمََّرته في الزيـــت فقد تجاوز 

الســـعرات 260 ســـعرة حرارية. وعلـــى هذا قِِسْْ!

ويََنصح المدربون الرياضيون وأخصائيو التغذية من يريد أن يُُنقِِصََ وزنه أن يسعى 
إلـــى جعـــل الســـعرات الحراريـــة التـــي يتناولهـــا كل يـــوم أقلََّ مـــن تلك التـــي )يحرقها( 
جســـمه يوميـــاًً. ومعـــدََّل الحـــرق اليومي تتدخَّـَــلُُ فيه طبيعة الجســـم، ومعدََّلُُ نشـــاط 

الشـــخص وممارســـته الرياضة، وكل هذا يمكن حســـابُهُ ولـــو بالتقريب.

وعلـــى هـــذا؛ فـــإنََّ علـــى مـــن يخشـــى زيـــادة وزنـــه فـــي رمضـــان، أن يُُراقـــبََ كُلََُّ هذا 
ويســـعى إلى الســـيطرةِِ على كمية الطعام الذي يأكله بين المغرب والفجر، وليتََجنَّبَ 
-مـــا اســـتطاع- المقليـــات والحلويات؛ لأنَّهَـــا غالباًً تحتـــوي على ســـعرات حرارية عالية.

العادات الصحية:

ــبُُ -عادةًً- صبـــراًً وتحملاًً فـــي البداية، ثم تصيـــرُُ مع الزمنِِ  الســـلوكياتُُ الصحيـــة تتطلـ�
عـــادةًً لا يجاهـــد الإنســـانُُ نفســـه ليحافظ عليها، والعـــادات التي من شـــأنها منع الزيادة 
فـــي الـــوزن، بل وقـــد تســـاعد صاحبها في إنقـــاص وزنه تتمحـــور حـــول الأكل، والنوم، 
والتوتـــر. فأمـــا الأكل؛ فقـــد بســـطنا الحديـــث فيـــه بمـــا يكفـــي. وأمـــا النـــوم؛ فليجْْتنبه 
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المرءُُ بعد الأكل مباشـــرةًً فإنَّهَ ســـيعودُُ على جســـد بالكســـل والخمول، وســـيقلل من 
نشـــاطه الرياضـــي فـــي اليوم التالي، كمـــا أنه ســـيحدث اضطراباًً فـــي هرمونات الجوع 
والشـــبع؛ مـــا يؤدي إلى فـــرط الجوع على طول اليوم، وبالتالي تنـــاول الطعام بكميات 
أكبـــر. كمـــا ننصـــح بـــأن تكون ســـاعات النوم كل يـــومٍٍ كافيـــةًً )حوالي 7 ســـاعات(، وأن 
تكـــون فـــي الليـــل أو يكـــون غالبها في الليـــل لا في النهار، فـــإن لهذا دوراًً أساســـياًً في 
المحافظـــة على وظائف الجســـم الطبيعية، والمحافظة علـــى معدلات الحرق وانتظام 

الهرمونات المســـؤولة عن الشـــعور بالجوع وبالشـــبع.

وأمـــا التوتُُّـــر فإنـــه يســـبب ارتفـــاع هرمونـــات مثـــل الكورتيـــزول، والـــذي يســـبب في 
هـــدم العـــضلات في الجســـم، فيخفض هذا مـــن معدلات الحرق، ويســـبب كذلك في 
تخزيـــن الدهـــون وتراكمهـــا، إلى جانب أنه قد يســـاهم في فتح الشـــهية مـــا يعني أكلاًً 

أكثـــر، ووزنـــاًً أكبـــر. فليجتهـــد الواحدُُ منَّاَ فـــي اجتناب مســـببات التوتر!

كلمة أخيرة:

هـــذا واعلـــم أن وزن الجســـم يعـــدُُّ مؤشـــراًً مهمـــا علـــى صحـــة الإنســـان؛ ولكنه ليس 
معيـــاراًً دقيقـــاً؛ً فلا بـــد من التدقيق في مكونات الجســـم، ذلك أنه قد يكون شـــخصان 
بنفـــس الطـــول والـــوزن، غيـــر أن أحدهمـــا لـــه كتلـــة عضليـــةٌٌ أكبـــر مـــن صاحبـــه، وذاك 
يغلـــب علـــى جســـده الدهون؛ فهنا يكمُُـــنُُ الفرق! كمـــا أنََّ الزيادةََ في الـــوزن قد تكون 
مجـــرَّدَََ احتبـــاسٍٍ في الســـوائل، فلا تعتبر أمراًً مُُقلقاًً. علاوةًً على أنََّ وزن الجســـم ليس 
المعيـــارََ الوحيـــد الـــدالََّ علـــى صحـــة الإنســـان؛ فلا يجعلـــه الواحدُُ منا شـــغله الشـــاغل!

دمتم بصحة وعافيةٍٍ.


