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من صيام التوازن إلى فوضىى السكريات!

ي أيام العيد (
) رسالة صحية في�

بقلم: د. نور الدين بالحاج

ين  ز ي القلـــوب، وتتز�
اقـــة صبـــاح عيـــد الفطـــر تنطلـــق مشـــاعر الـــفرح في� مـــع إشرر

الأهـــل  ويجتمـــع  والمعمـــول،  الكعـــك  روائـــح  وتـــفوح  بالحلويـــات  البيـــوت 
ي أجـــواء مفعمـــة بالمـــودة والسرور. إنـــه يـــوم الجائزة بعد شـــهرٍٍ 

والأصدقـــاء في�
مـــن الطاعـــة والصيـــام، يـــومٌٌ تتســـع فيـــه القلـــوب قبـــل الموائـــد، ويعـــمّّ فيـــه 

. الـــفرح الصـــغيرر والكـــبيرر

لكـــن هـــذه الفرحـــة الجميلـــة قـــد تتحـــول – دون أن نشـــعر – إلى عـــادةٍٍ غيرر 
ن� تتحـــول أيـــام العيـــد إلى مهرجـــانٍٍ مفـــتوح للســـكريات مـــن أول  صحيـــة، حين
ن� قطع الحلوى والكعك والشـــوكولاتة  النهار إلى آخره؛ فيتنقل الإنســـان بين
والعصائـــر المـــحلاة، حتىى يصبح الســـكر هـــو الطعام الغالب على يومه كله.

شـــهر رمضـــان على  طـــوال  تعـــوّّد  الـــذي  الجســـد  أن  العجيبـــة  والمفارقـــة 
ي أيـــام 

الاعتـــدال والتنظيـــم، يُُفاجـــأ فجـــأةًً بسيـــلٍٍ مـــن الســـكريات والدهـــون في�
ي حالة من الإرهاق والاضطراب قد لا يشـــعر بها الإنســـان 

قليلة، فيدخل في�
إلا بعـــد فـــوات الأوان.
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رمضان مدرسة الاعتدال:

ي ضبط الشهوة وتنظيم الطعام.
لقد كان شهر رمضان مدرسة عظيمة في�

ن� الحاجـــة الحقيقيـــة والرغبة  ز بين ، وأن يـــم�يز فالصائـــم يتعلـــم أن يـــأكل بـــوعيي
العابـــرة، وأن يمنـــح جســـده وقتًًا للراحـــة والتوازن.

خلال هذا الشـــهر تنخفض كمية الطعام غالبًًا، ويعتاد الجســـم على نظام 
ي 

ي الأكل، وتتحســـن حســـاسية الجســـم للسكر، ويستعيد التوازن في�
محدد في�

مستويات الطاقة.

لكـــن مـــا يحـــدث عنـــد بعـــض النـــاس بعـــد انتهـــاء رمضـــان هو انـــقلاب كامل 
ي الفوضىى 

ي الإفـــراط، وبدل التنظيم تأتي�
ي هـــذا النظـــام؛ فبـــدل الاعتدال يأتي�

في�
الغذائية.

السكريات لذة سريعة وأثر ثقيل:

الســـكريات بطبيعتها تمنح الإنســـان طاقة سريعة وشـــعورًًا مؤقتًًا بالمتعة، 
ي المناسبات والأعياد.

ولهـــذا يميل النـــاس إليها في�

ي الإفراط الشديد فيها.
ي تناولها باعتدال، بل في�

لكن المشكلة لا تكمن في�

 ، قـــصيرر ي وقـــت 
الســـكريات في� مـــن  ة  يتنـــاول الإنســـان كميـــات كـــبيرر ن�  فـــحين

: مـــا يليي الجســـم  ي 
يحـــدث في�

ي الدم.
ي مستوى السكر في�

ارتفاع سريــــع في�
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. ن� ة من هرمون الأنسولين إفراز كمية كبيرر

ة. ة قصيرر ي مستوى الطاقة بعد فرتر
ئ في� ثم هبوط مفاجئ�

ي الحلوى بـ الخمول والكســـل 
ولهـــذا يشـــعر كـــثيرر مـــن الناس بعد الإفراط في�

والصداع، بدل النشـــاط والراحة.

ي أيام العيد:
ي السكريات في�

ار الإفراط في� أضرر

ي أيـــام العيـــد ليـــس مجـــرد عـــادة بسيطـــة، بـــل قـــد 
الإكثـــار مـــن الحلويـــات في�

يسبـــب عـــدة مـــشكلات صحيـــة، مـــن أبرزهـــا:

: 1. اضطراب الجهاز الهضميي

ي الكعك والحلوى قد تسبب:
ة السكريات والدهون في� كثرر

الانتفاخ..1	

عسر الهضم..2	

الشعور بالغثيان..3	

فاجـــأ  ن� تُُ ي اعتـــادت خلال رمضـــان على نظـــام مـــعين وذلـــك لأن المعـــدة التي�
ة مـــن الطعـــام الثقيـــل. بكميـــة كـــبيرر

2. الإرهاق والخمول:

رغـــم أن الســـكر يمنـــح طاقـــة سريعـــة، إلا أن الإفـــراط فيه يـــؤدي إلى هبوط 
ي الطاقـــة بعد ارتفاعها، فيشـــعر الإنســـان بالتعب والكســـل.

ئ في� مفـــاجئ�
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3. زيادة الوزن السريعة:

ي أيـــام 
ي الحلويـــات مرتفعـــة جـــدًًا، ومـــع قلـــة الحركـــة في�

الســـعرات الحراريـــة في�
ـــا زائـــدًًا خلال أيـــام قليلة.

ً
العيـــد قـــد يكتســـب الإنســـان وزنً

ي الدم:
4. ارتفاع مستوى السكر في�

وهـــذا الأمـــر خـــطيرر خصوصًًـــا على مـــرضىى الســـكري أو مـــن لديهـــم قابليـــة 
للإصابـــة بـــه.

ي بعضهم من:
وقد يعا�ني

	1 ي السكر..
ارتفاع شديد ف�

	2 الشعور بالعطش والتعب..

	3 ي مستويات الطاقة..
اضطراب ف�

5. التأثيرر على صحة الأسنان:

ي تسبب تســـوس  يا التي� عـــد البيئـــة المثالية لنمو البكتيرر ة تُُ الســـكريات الكـــثيرر
الأسنان.

بعـــد مواســـم  الأســـنان  مـــشكلات  زيـــادة  النـــاس  مـــن  ولهـــذا يلاحـــظ كـــثيرر 
الحلويـــات.

ي العيد؟
ي أكل الحلويات في�

لماذا يفرط الناس في�

ي هـــذا الإفـــراط دون أن ينتبـــه، 
هنـــاك عـــدة أسبـــاب تجعـــل الإنســـان يقـــع في�
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منها:

ني� البيوت.	• ة الضيافة والتنقل ب كث�

وجود الحلويات أمام الإنسان طوال الوقت.	•

الشعور بأن العيد فرصة مفتوحة للأكل دون قيود.	•

ة الحلويات.	• ي تربط العيد بكث� العادات الاجتماعية الت�

لكن الحقيقة أن الفرح بالعيد لا يقاس بكمية ما نأكل، بل بصفاء القلوب 
وصلة الأرحام.

ي العيد؟
كيف نضبط تناول السكريات في�

ار بالصحة.  ي للاســـتمتاع بالعيـــد دون الإضرر
الاعتـــدال هـــو المفتاح الحقيقي�

ويمكـــن تحقيـــق ذلك ببعض الخطـــوات البسيطة:

1. لا تبدأ يومك بالحلويات.

مـــن الأفضـــل أن يبـــدأ الإنســـان يـــوم العيـــد بوجبـــة إفطـــار متوازنـــة تحتـــوي 
على:

•	. ني� بروت

ز أو حبوب.	• خب�
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بعض الفاكهة.	•

ي السكر.	•
فهذا يساعد على تقليل الرغبة الشديدة ف�

فرط.
ُ
2. تذوق ولا تُ

لا بـــأس بتنـــاول قطعـــة مـــن الكعـــك أو الحلـــوى، لكـــن المشكلة تبـــدأ عندما 
تتحـــول القطعـــة إلى طبـــق كامل.

ي للاستمتاع دون إفراط.
التذوق يك�في

ة. ب الماء بكثرر 3. اشرر

الماء يساعد على:

تقليل الشهية.	•

ني� الهضم.	• تحس

تخفيف تأثي� السكريات على الجسم.	•
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. ا
4. تحرك قليلًا

ي بعد الوجبات أو أثناء الزيارات العائلية يســـاعد الجســـم على حرق 
المشي�

جزء من الســـعرات ويحســـن عملية الهضم.

ع الحلويات على اليوم.
ّ

5. وزّ

ة متفرقة. ة دفعة واحدة، يمكن تناول كميات صغيرر بدل أكل كمية كبيرر

العيد ليس موسم الإفراط!

ي 
ي اعتدنا عليها في� ي العيـــد، وأن نتـــذوق الحلـــوى التي�

مـــن الجميـــل أن نـــفرح في�
هـــذه الأيـــام المباركـــة، لكـــن الأجمل أن نفعل ذلـــك بعقلٍٍ متوازن.

. فالإنسان الحكيم لا يحوّّل أيام الفرح إلى سببٍٍ للإرهاق الصحيي

وقد علمنا رمضان درسًًا عظيمًًا:

أن الجسد أمانة، وأن الاعتدال سر العافية.

منا ضبط النفس، فلا يليق بنا أن نضيع 
ّ
فـــإذا خرجنـــا مـــن رمضـــان وقد تعلّ

ي أيام قليلة من الإفراط.
هـــذا الـــدرس في�
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خاتمة:

إن عيـــد الفطـــر مناسبـــة للـــفرح والسرور وصلـــة الأرحام، لا موســـمًًا لإثقال 
الأجســـاد بالســـكريات والأطعمة الثقيلة.

فلنســـتمتع بحلـــوى العيـــد، لكـــن بقـــدرٍٍ معقـــول، ولنحافـــظ على التـــوازن 
ي رمضـــان.

الـــذي تعلمنـــاه في�

 
ً
فالاعتدال لا يحرمنا لذة العيد، بل يجعلها أجمل وأدوم، ويمنحنا صحةً

تعيننا على مواصلة حياتنا بنشاطٍٍ وطمأنينة.

ولنتذكر دائمًًا أن العافية تاجٌٌ على رؤوس الأصحاء لا يراه إلا من فقده.


