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يؤدي الصوم خلال شهر رمضان المبارك إلى تغي� العادات 

الغذائية ومواعيد تناول الطعام، ما يؤدي أحياناً إلى اختلال في 

وظيفة الجهاز الهضمي. ويأ	 هذا الخلل١٬٢ عامة نتيجة حدوث 

تلك ا�ضطرابات � العادات الغذائية، ولكن توجد كمية ضئيلة 

من البيانات عن مدى انتشار هذه ا�عراض وحدّتها. ومع ذلك، 

فإن أحد أك� ا�عراض انتشاراً ا�ك� انتشاراً خ�ل شهر رمضان، 

هي اضطراب � صحة الجهاز الهضمي يرافقه ارتفاع � حا�ت 

اµمساك.٣٬٤ ويعد اختيار ا�طعمة الغنية بألياف نخالة القمح 

طريقة سهلة وفعالة لتحس¶ عمل الجهاز الهضمي خ�ل الشهر 

الفضيل. 

تأث� الصوم على معدل استهلاك الألياف
غالباً ما يكون معدل استهلاك الألياف لدى سكان منطقة الخليج 
العر¢ غ� كافٍ. فعº سبيل ا¸ثال، � ا¸ملكة العربية السعودية، 
تفيد ا�حصاءات أن متوسط استه�ك ا�لياف لدى البالغ¶ ي¼واح 

من ب¶ ١٣ إÃ ١٤غراماً يومياً (وهو أقل من نصف ا¸ستوى 
الصحي ا¸وÉ به٥).٦٬٧ أما � دولة اµمارات العربية ا¸تحدة، 

� يتناول أك� من سبعة أطفال ومراهق¶ من أصل عÊة كمية 
ا�لياف ا¸وÉ بها.٨ و� دولة الكويت، يتناول واحد من كل ث�ثة 
 Éبالغ¶ وواحد فقط من كل خمسة أطفال كمية ا�لياف ا¸و

بها.٩وتفيد التقارير أن معدل تناول ا�لياف لدى ا�طفال والبالغ¶ 
� مملكة البحرين هو ما دون ا¸ستوى ا¸طلوب.١٠٬١١ 

يقلل الصوم من معدل تناول الألياف جراء التغ�ات في أنواع 
الأطعمة المستهلكة. عº سبيل ا¸ثال، يك� معدل تناول 

ا�شخاص لÐطعمة الرمضانية التقليدية والتي عادة ما تكون غنية 
بالدهون والسكريات، و ا¸Êوبات الغازية ا¸سكرة. وقد يؤدي 
ذلك إÃ زيادة كمية الدهون � الجسم والتحول من استه�ك 

الكربوهيدرات التي تحتوي عº ا�لياف ا¸عقدة (حبوب الفطور، 
البقوليات، الخضار) إÃ أطعمة تحتوي عº نسبة أعº من 

السكريات البسيطة (الحلويات وا¸Êوبات ا¸ح�ة).١٢،١٣ ولذلك 
من البديهي القول أن معدل تناول ا�لياف ينخفض نتيجة هذا 
التغيÙ � النظام الغذاÖ. وباµضافة إÃ انخفاض معدل تناول 

ا�لياف، يزيد خطر التجفاف أيضاً، فمن ا¸عروف أن عدم تناول 
السوائل بالشكل الكا� يؤدي إÃ اµمساك.14 غÙ أنه من الصعب 
الحفاظ عº معدل مياه كافٍ بالجسم � ا¸ناخ الحار ويعود ذلك 

إÃ زيادة نسبة تبخر السوائل وفقدانها من الجلد.

وبشكل عام، تنتج مشاكل الجهاز الهضمي خلال شهر رمضان 
عن عدّة عوامل، تشمل: عدم استه�ك ا�لياف بالشكل الكا�؛ 

التجفاف (وهو من  أك� اàثار الجانبية شيوعاً للصوم)؛ التغÙات 
الوظيفية � حركة ا�معاء نتيجة الصوم لف¼ات طويلة وتبدل 

معدل وكمية ونوعية الطعام (عº سبيل ا¸ثال ا�طعمة الدهنية 
أو ا¸تبلة) وتوقيت تناوله. وبهدف زيادة كمية ا�لياف وضâن 
استه�ك ا¸ياه بالشكل الكا�، باµمكان اعتâد تغيÙات بسيطة 
� العادات الغذائية خ�ل الف¼ة ما ب¶ اµفطار والسحور لضâن 
مرور الطعام من خ�ل ا�معاء بالشكل الطبيعي وتفادي ا�عراض 

الناتجة عن سوء الهضم. 

ألياف نخالة القمح
تساعد على تجنب مشكلات الجهاز

الهضمي خلال شهر رمضان

ألياف نخالة القمح
تساعد على تجنب مشكلات الجهاز

الهضمي خلال شهر رمضان

يساعد الاختيار الواعي 
لل²كولات الغنية بالألياف 
خلال شهر رمضان على:
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ومن ا¸هم أيضاً ا¸واظبة عã ºب كمية كافية من السوائل 
عند تناول وجبة السحور، وكذلك خ�ل الف¼ة ما ب¶ اµفطار 

وتوقيت النوم، وذلك لتقليل خطر اµصابة بالتجفاف.

وتبرز التوجيهات الغذائية في المنطقة الحاجة إلى تناول 
المأكولات التي تحتوي على الحبوب المدعمة لزيادة معدل 
استهلاك المغذيات الدقيقة.٢٠ ولذلك، فإن اختيار حبوب 

اµفطار ا¸دعمة، والغنية أيضاً بألياف نخالة القمح، يساعد � 
الحفاظ عº معدل الفيتامينات وا¸عادن � الجسم، باµضافة 

إÃ تعزيز نسب تناول ا�لياف خ�ل الصيام.

على الرغم من أن فترة شهر رمضان الكريم ترتكز على 
"الصحة الروحية"، بالإمكان استغلالها  العبادة وتعزيز 

لتحس¼ الصحة البدنية أيضا. فيقوم عدد كبÙ من ا¸سلم¶ 
خ�ل تلك الف¼ة بتغيä Ùط حياتهم وساعات نومهم 
ونشاطهم البدå واسته�كهم للطعام، وعدد الوجبات، 

والعادات الغذائية. ٢١ وبينâ  يعي الكثÙون اàثار الجانبية 
للصوم، فإنهم � يعلمون أنه من السهل تجنب أو تقليص 

بعضها عç اعتâد خيارات غذائية مناسبة. 

½كن أن يسهم أخذ خطوات واعية بسيطة لزيادة استهلاك 
ألياف نخالة القمح، إلى جانب  الألياف الغذائية، خصوصاً

تناول كمية كافية من السوائل، في الحفاظ على صحة الجهاز 
هذه الفترة. وèا أن  خلا الهضمي الذي عادة ما يتأثر سلباً
 ºن الحفاظ عâلض �âكافٍ إج Ùمعدل استه�ك ا�لياف غ
صحة الجهاز الهضمي ، فإنه من ا¸هم تشجيع تناول ا�طعمة 

الغنية بنخالة القمح ليس خ�ل شهر رمضان وحسب، بل 
وبعده أيضا.

تحس¶ صحة الجهاز الهضمي
 çاع حركة بقايا الطعام � ا�معاء، عêتسهم ألياف نخالة القمح � تسهيل ا

 ºع ëيساعد بالتا âزيادة ليونة ا�معاء وتقليل ا¸دة ا¸ستغرقة � إفراغها، م

خفض وتخفيف حا�ت اµمساك.١٥ ولتفادي مشكلة اµمساك خ�ل الصوم، 

يتوجب "ãب كمية أكç من ا¸ياه، وتناول النخالة والقمح ا�سمر وا¸زيد من 

الخìوات والفواكه."١ وأظهرت البحوث أن معظم ا�شخاص الذين يتناولون 

وجبة إفطار غنية بنخالة القمح تنخفض لديهم أعراض اµمساك وا�نزعاج 
الهضمي خ�ل ث�ثة أيام.١٥

تقليص الشعور بالجوع
يقلل استه�ك ا�لياف الشعور بالجوع واحساس الحاجة إÃ تناول الطعام � 

 ºرشادات الصحية خ�ل ف¼ة الصوم عµ١٦،١٧ ولذلك تشجع ا.Ùا¸دى القص

استه�ك ا�طعمة الغنية با�لياف، كا¸أكو�ت الغنية بنخالة القمح أو القمح 
الكامل، عند تناول وجبة السحور.٢،١٨،١٩
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