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الصيام يحارب الكثير من الأمراض المزمنة

وكالات – الإمارات 71
تاريخ الخبر: 11-30--0001

إلــى جــوار الفوائــد الروحيــة للصــيام، أظهــرت دراســات وأبحــاث غربيــة عديــدة أهميــة الصــوم
المتقطــع، وهــو المشــابه لمبــدأ الصــيام الشرعــي عنــد المســلمين، بالنســبة للصــحة عمومــاً

ولدوره في محاربة الأمراض المزمنة وأورام السرطان.

وتقــول التقــارير الحديثــة إنــه وعلــى الرغــم مــن محدوديــة أعــداد الــدراسات والبحــوث التــي
تناولت آثار صيام رمضان، بشكل خاص على صحة الفرد من وجهة نظر مختصين، إلا أن العديد
مـن الـدراسات الغربيـة أشـادت بنظـام الصـيام المتقطـع، الـذي يمتنـع فيـه الفـرد عـن الطعـام

والشراب لعدد من الساعات، ليعقبها بعد ذلك فترة يسمح فيها بتناول الطعام بحرية.

ونشرت "الدورية الأمريكية لعلم التغذية السريري" الصادرة عن الجمعية الأميركية للتغذية،
مقالا علميا استعرضت فيه نتائج تجارب أجريت على الثدييات والبشر، وكشفت عن دور الصوم
المتقطـع فـي خفـض مخـاطر الإصابـة ببعـض الأمـراض المزمنـة كـداء السـكري، وأمـراض القلـب

والشرايين.

وبينــت أن الصــوم المتقطــع ساعــد علــى زيــادة اســتجابة خلايــا الجســم لهرمــون الأنســولين،
وعمــل علــى تحفيــز التقــاط الخلايــا لجزئيــات الأنســولين، وهــو مــا يــدعم نتــائج دراســات سابقــة
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أكدت أن هذا النوع من الصيام يزيد من حساسية الجسم لهرمون الأنسولين، ما قد يسهم
في التقليل من مخاطر الإصابة بداء السكري.

وفــي ذات الســياق كشفــت دراســة نشــرت بدوريــة الجمعيــة الأميركيــة لعلــوم الحيــوان بــأن
الصــوم المتقطــع أدى إلــى زيــادة فعاليــة اثنيــن مــن مســتقبلات هرمــون "الأديبونيســيتين"
الذي يسهم في تنظيم استهلاك الجسم لسكر الجلوكوز واستقلاب الأحماض الدهنية عند
الثدييات، علاوة على لعب دورٍ في زيادة استجابة الأنسجة لهرمون الإنسولين، الذي ينظم

عمليات البناء والهدم للجلوكوز في الجسم.

وفــي ســياق متصــل أيضــاً، كشفــت دراســة أعــدها مختصــون فــي مجــال التغذيــة، ونشرتهــا
الدورية البريطانية للتغذية، والتي استهدفت مجموعة من الصائمين في شهر رمضان، عن
أن تغييـر مـواقيت الوجبـات، وخفـض عـددها إلـى اثنتيـن برمضـان، ساعـد علـى زيـادة اسـتجابة
الجســم لهرمــون الإنســولين، وذلــك بالنســبة للأفــراد الذيــن يمتلكــون عوامــل الإصابــة بــداء

السكري.

وفيما يخص الصحة القلبية فأبرزت البحوث الطبية ارتباط الصيام المتقطع، بعوامل الوقاية
من أمراض القلب والشرايين، حيث أظهرت دراسات عن دور الصوم المتقطع، في زيادة تركيز
الكولسترول الحميد (HDL) عند الأشخاص الأصحاء، وخفض مستوى الدهنيات الثلاثية التي
ترتبط بزيادة مخاطر الإصابة بأمراض القلب والشرايين، الأمر الذي أرجعه المختصون لانخفاض

كتلة الجسم، وتراجع كميات الدهون فيه نتيجة للصيام.

كمــا أكــدت البحــوث الحديثــة علــى دور الصــيام المتقطــع فــي زيــادة مقاومــة الجســم للخلايــا
السرطانية، مبرزة ارتباط هذا النظام من الصيام، بانخفاض معدل ظهور بعض الأورام، ومنها

أورام الجهاز المناعي المعروفة بالليمفوما.

وأظهرت دراسة أعدها باحثون بجامعة غرونوبل الفرنسية دور الصيام المتقطع في خفض
معدل حدوث بعض الأورام الليمفاوية إلى الصفر تقريباً، بحسب تجارب أجريت على الثدييات.

وتشيــر بعــض الــدارسات الغربيــة أيضــاً إلــى أن فوائــد الصــوم لا تقتصــر علــى محاربــة الأمــراض
المزمنة، بل تتعدى ذلك إلى إبطاء زحف الشيخوخة على خلايا الدماغ، حيث أظهرت دراسات
علمية دور الصوم المتقطع، في تأخير هرم الخلايا الدماغية، ومساهمته في إبطاء نشوء
مــرض الزهــايمر، إذ كشفــت دراســة أجراهــا المركــز القــومي لبحــوث الشيخوخــة فــي الولايــات



3 / 3

المتحـدة الأمريكيـة، عـن تـأثير محتمـل للصـوم المتقطـع، وبعـض الحميـات التـي تنخفـض فيهـا
السعرات الحرارية إلى النصف تقريبا، في تأخير هرم الأنسجة الدماغية.
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