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 دليل جديد على الإعجاز العلمي في الصيام 

 أحمد القاضي . د 

 معهد الطب الإسلامي للتعليم والبحوث، بنما سيتي، فلوريدا 

 الولايات المتحدة الأمريكية  

شرع االله سبحانه صيام شهر رمضان وجعله أحد الفروض الأساسية في الإسلام؛ كما شرع الرسول ـ                           
يا أيها الذين      {:قال تعالى  . صلى االله عليه وسلم ـ الصيام الاختياري على مدار السنة               

،وممـا لا شـك     )٣) (٢٤الأنفال  (} آمنوا استجيبوا الله والرسول إذا دعاكم لما يحييكم           
. فيه أن للصيام فوائد واسعة وكذلك العبادات الأخرى التي شرعها االله ورسوله لنــا                   

وكان يعتقد في الماضي أن هذه الفوائد مقصورة على الجوانب الروحية والعاطفيـة؛                        
غير أن العلم الحديث اليوم يكشف الدليل بعد الآخر على الفوائد البدنية والنفسية لمن                    

هذا وقد ثبت حديثا أن للصيام فوائد صــحية علـى جهـاز                  . يلتزم التعاليم الإسلامية     
) ٦(وعلى الجهاز الهضمـي      ) ٣،٤،٥(وعلى الجهاز الدوري والقلب       ) ١،٢(المناعة  

؛ وأن هذه التأثيرات المفيـدة       )٩(وعلى الجهاز البولي ) ٧،٨(وعلى الجهاز التناسلي  
 . وتأكدت بالدراسات الكيميائية والمعملية، للصيام سجلت على المستوى الوظيفي للخلايا والأنسجة

أن الصيام يؤثر علــى الأداء العـام للجسـم              : هناك فرضية عامة في العديد من البلدان الإسلامية مفادها                 
لذلك قمنــا  . مما قاد الكثيرين إلى تخفيض ساعات العمل أثناء صيام شهر رمضان                 ، وخصوصا الأداء البدني    

حيث ثبت لنا من خلال الدراسة أن الصيام الإسلامي ليس له أي تأثير                 . بهذه الدراسة للتحقق من هذه الفرضية     
بل العكس هـو      ، ولا يؤدي إلى مظاهر الإرهاق والإجهاد        ، سلبي على الأداء العضلي وتحمل المجهود البدني           

، الصحيح لأن نتائج هذا البحث أظهرت وجود تحسن ـ ذي قيمة إحصائية ـ في درجة تحمل المجهود البدني                       
كما ظهر تحسن بسيط في درجـة        ، وكذلك أداء القلب مع المجهود أثناء الصيام            ، وبالتالي كفاءة الأداء العضلي     

 . الشعور بالإرهاق

لذكور ـ                             وقد أجريت الدراسة على عشرين من المتطوعين الأصحاء ـ ثمان إناث واثني عشـر مـن ا
وقد قيست درجة الأداء البدني وأداء القلب عند المتطوعين            ، سنة ٥٢إلى   ١٢والذين تراوحت أعمارهم ما بين     

 : قبل رمضان وأثناء الأسبوع الثالث من رمضان حسب الطريقة التالية

، المعـدل  » BALKبالـك   «قبل رمضان بأسبوعين قيست درجة أداء القلب مع المجهود حسب البرنامج                          
كل دقيقتين علـى آلـة      % ٢,٥ميل في الساعة وارتفاع متزايد بدرجة             ٣,٤وهو تدريب متزايد الحد بسرعة         

 COMPUSTRESS» TREADMILL MODEL 1100 By MEDTRONIC«. المشي مـن نـوع   
IMC COMPANY      وهي مزودة بجهاز للرصد التلقائي لتخطيط القلب وسرعة النبض مع إضـافة قيـاس

والوصول ، واستمر الفحص حتى وصل المتطوع إلى درجة الجهد الأقصى                ، ضغط الدم في نهاية كل دقيقتين          
الذي يحدد درجة الشعور بضيق التنفـس   )BORG) (10(وتحدد بمعيار بورج ، إلى درجة الشعور بالإنهاك

 . لدرجة الشعور بضيق التنفس أو إرهاق الساقين ١٠وهو يعطي قيمة رقمية من صفر إلى ، وإرهاق الساقين
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هذا في الفحص الأول قبل رمضان بأسبوعين؛ لتحديد                   
وقبـل رمضـان    ، الحد الأقصى من الجهد لكل متطـوع         

بأسبوع أجري الفحص الثاني لكل متطوع؛ لاختبار درجة            
مــن % ٨٥الأداء البدني وأداء القلب تحت ظروف تعادل            

الحد الأقصى للجهد ـ وهي ما تسمـى بمرحلـة الجهـد                 
الثابت ـ وهي ظروف ثابتة من سرعة وارتفاع الآلة من                 

وقيست في هذا الفحـص المـدة          ، بداية الفحص إلى نهايته      
القصوى التي أكملها المتطوع مع قياس أداء القلب ودرجة               

متمثلا في درجة ضيق التنفس وإرهاق         ، الشعور بالإرهاق  
وأثناء الأسـبوع الثالــث مـن       ..الساقين في نهاية الفحص      

رمضان أجري الفحص الثالـث لاختبـار درجــة الأداء                
بنتائج ) أثناء الصيام  (وقورنت نتائج الفحص الثالث         . البدني

 :حسب المعايير التالية) قبل الصيام(الفحص الثاني 

  

  

 .ـ المدة التي أكملها المتطوع على آلة المشي ١ 

ـ درجة أداء القلب عند نهاية الفحص؛ ممثلة في سرعة النبض وحصيلة ضغط الدم مضروبا في سرعة                              ٢ 
 .النبض

وقد أجريت الفحــوص    ، ـ درجة الإرهاق البدني؛ ممثلة في درجة الشعور بضيق التنفس وإرهاق الساقين                  ٣ 
وفي ظروف متماثلة بحيث كان الفارق الوحيد بين الفحص الثاني والفحص الثالث هو كون                           ، في وقت العصر   

وقد أعطى الحاسب الإحصائي النتائج مقارنا نتائج الفحـص الثالـث بنتائـج                    . المتطوع غير صائم أو صائما     
 ).١١(للحاسب الآلي ) STATPRO(مستعملا برنامج ) T. TEST(الفحص الثاني حسب طريقة ت 

 :وكانت النتائج كالتالي
دقيقة قبل رمضـان      ) ٧,٣ـ   (+  ١٠,٢ـ ازدادت مدة التدريب التي أكملها المتطوع على آلة المشي من                       ١ 

؛ وقــد  %٦٥أي تحسن بمقدار     ، )٠,٠١احتمال الخطأ أقل من        (دقيقة أثناء رمضان    ) ١٤,٤ـ   (+  ١٦,٨إلى  
مــن % ٣٠في  % ٢٠٠أي تحسن    ، كانت مدة التدريب أثناء الصيام ثلاثة أضعاف ما كانت عليه قبل الصيام                   

 ).٢شكل(من المتطوعين % ٤٠عما كانت عليه قبل الصيام في % ٧وتحسنت مدة التدريب ، المتطوعين
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ـ  (+  ١٥٩دقة في الدقيقة قبـل رمضـان إلـى            ) ١٧,٧ـ  (+ ١٧٠ـ انخفضت سرعة دقات القلب من           ٢ 

 ).٢شكل% (٦وهذا يعني تحسنا بمقدار ، )٠,٠١احتمال الخطأ أقل من (دقة في الدقيقة أثناء الصيام ) ٢٢,٣
مــم  /دقيقـة /دقة) ٣٧٩٧ـ   (+  ٢٤٤٤١: ـ انخفضت حصيلة ضغط الدم مضروبا في سرعة النبض من              ٣ 

قل مـن          (مم زئبق أثناء الصيام       /دقيقة/دقة) ٣٩٧٢ـ   (+  ٢١٢٣٢زئبق قبل رمضان إلى      احتمال الخطـأ أ
 ).٣شكل % (١٢وهذا يعني تحسنا بمقدار ، )٠,٠٠١

) ٢,٢ـ   (+  ٩,٥درجة قبل رمضان إلى       ) ٢,٣ـ   (+  ٦,٥ـ انخفضت درجة الشعور بضيق التنفس من             ٤ 
 ).٤شكل % (٩وهذا يعني تحسنا بمقدار ، )٠,٠٥احتمال الخطأ أقل من (درجة أثناء الصيام 

) ٢,٥ـ   (+  ٤,٥درجة قبل الصيام إلى       ) ٢,٥ـ   (+  ٦,١ـ انخفضت درجة الشعور بإرهاق الساقين من                ٥
 ).٥شكل % (١١وهذا يعني تحسنا بمقدار ، )٠,٠٥احتمال الخطأ أقل من (درجة أثناء الصيام 

  
 : المناقشة

كما وجد أن هناك      . لقد حدث تحسن واضح ذو قيمة إحصائية في درجة تحمل الجهد البدني تحت الضغط                           
 .بعض التحسن في درجة الشعور بالإعياء؛ وإن لم يكن ذا قيمة إحصائية

ويتعارض مع الشعور العام بأن الأداء العضلي والبدني للجسم يكون أكثـر                      ، وهذا التحسن لم يكن متوقعا            
 ). ١٢(احتمالا للضعف أثناء الصيام 

وقد أظهرت دراسات    ) ١٥،١٤،١٣(إن الدراسات على جسم الإنسان أظهرت نتائج مختلفة لهذه الفرضية                         
وهـذا  . ساعة كان له تأثير سلبي على الأداء البــدني والعضلــي               ٣٦،٢٧،٢٤إنسانية عديدة أن الصيام لمدة        

(يوضح أن التحسن في أداء الأشخاص في هذه الدراسة ـ بالإضافة إلى أداء الحيوانات في الدراسة السابقة                                
مقارنا بالوقود المستخدم في         ، ـ يرجع إلى نوع الوقود المختلف الذي يستخدم لتوليد الطاقة أثناء الصيام                      ) ١٢
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 . الظروف الطبيعية بدون صيام
أن الصوم يسبب زيادة في الأحماض الدهنية الحـرة                 ) ٢٠،١٩،١٨،١٧،١٦(وقد أظهرت دراسات عديدة             

وهذا يساعد فـي تقليـل نضـوب جليكـوجين الكبـد              ، في الدم؛ المصدر الرئيسي للطاقة بدلا من الجلوكوز             
وكجزء من عملية التعـود أثنــاء        . ويساعد هذا في حماية مستوى الجلوكوز في الدم              ، والعضلات أثناء الشدة   

ظروف الاعتياديـة                                 الصيام تستخدم المصادر الداخلية للطاقة بدلا من المصادر الخارجية التي تستخدم في ال
وتحت الظروف الطبيعية بدون صيام فإن الجلوكوز يكون هو المصدر الرئيسي للطاقــة أثنـاء                          . بدون صيام 

ومع زيادة هذا الجهد فإن مستوى الجلوكوز في الدم ينخفض بسرعة مؤديـا إلـى الشعـور                             ، الجهد العضلي   
 . بالإعياء والإنهاك

حيـث تتوفــر الأحمـاض      ، إن الاعتماد على الجلوكوز كمصدر للطاقة في حالة الصيام يكون بنسبة أقل                         
 . لذا فالأداء العضلي يتحسن، الأمينية في الدم بكميات كافية لإمداد الجسم بالطاقة

 . مما يجعل الجسم يتحمل أداء الجهد لفترة طويلة، إن الشعور بالإعياء والإنهاك إما أن يقل أو يتأخر    
هناك تناقض بين نتائج هذه الدراسة والدراسات الإنسانية الأخرى؛ وهذ يمكن أن يرجع في الحقيقة إلـى                                   

ساعة كمـدة    ٣٦ـ   ٢٤طبقت على أشخاص صاموا لفترات طويلة تتراوح من           ) ١٥،١٤،١٣(ثلاثة دراسات   
ظن              ، وفي الواقع فإن فترات التجويع في هذه الدراسات طويلة                . متصلة ولم تكرر التجارب بكفاية في أغلب ال

 . لإنجاز التكيف المرغوب
الفترة ما بيـن وجبـة      (ساعة   ١٤ـ   ١١حيث لا تتعدى من      ، إن فترة التجويع في دراستنا قصيرة نسبيا                   

ساعات قبل غروب      ٤ـ   ٣وقد كان وقت إجراء الدراسة من        ) السحور قبل الفجر ووقت الفطر بعد الغروب           
الدراسة أعيدت أثناء الأسبوع الثالث من صيام            (يوما   ٢١ـ   ١٤وفترات الصيام تكررت يوميا لمدة         . الشمس

والتي يمكن أن يكون لها تأثيـر          ، وقد ساعد هذا في إنجاز التكيف المطلوب بجانب العوامل النفسية             ) رمضان
 . جزئي على النتائج البدنية

كما أن   ، وفي الدراسات التي أظهرت التأثير السلبي للصيام كان الأشخاص يشعرون أثناءه بالجوع الشديد                         
أما في دراستنا ـ من ناحيـة         . تأثير شعورهم بالحرمان على نفوسهم أثناء التجارب كان له أثر في ذلك أيضا                      

 . أخرى ـ فالجوع كان لفترة قصيرة مع تأثير نفسي إيجابي على الأشخاص الذين يقومون بالتجربة
إن صيام شهر رمضان فعل يقصد به عبادة االله تعالى ولذا يتوقع منه حصول فوائــد نفسيــة وروحيـة                                  

ولذلك فمن المحتمل أن الحالة النفسية الإيجابية يمكن أن ينتج عنها زيادة في بعـض هرمونـات                       ، للصائمين
مجموعة الأندروفينات والتي يعزى إليها تحسن الأداء البدني وقلـة الشعـور بالإعيـاء                      : الجسم الداخلية مثل    

 .والتعب
وهكذا فليس من المصادفة أن موقعة بدر التاريخية ـ                  . كما تدعم نتائج دراستنا ببعض الأحداث التاريخية                 

في عصر الإسلام الأول ـ ومعركة العاشر من رمضان والتي تحقق فيها عبور قناة السويس وتحطيم خطوط                             
ومـن المعـروف أن الجنـود         ، إسرائيل الدفاعية ـ في العصر الحاضر ـ أن تكونا وقعتا أثناء شهر الصيام        

 .مما يؤكد قوة تحمل الأشخاص للمجهود البدني والنفسي أثناء الصيام، الصائمين كان أداؤهم جيدا أثناء القتال
البقــرة (} وأن تصوموا خير لكـم      {:  أن نتائج دراستنا تقدم دليلا علميا جديدا لقول االله تعالى              والخلاصة      

 ) ١(» صوموا تصحوا«ولمعنى حديث النبي ـ صلى االله عليه وسلم ـ ) ٢) (١٨٤
  

1 - Albivi, R, and Elkadi, A.: Effects of Islamic fasting on lipoproteins and immunity Presented 
at the 17th Annual Convention of IMA, St. Louis, Missouri, August 1984 Published in JEMA 
1985. 

 2 - Elkadi,A., and Elmenshawi. A.: Effects of Islamic fasting on cell-mediated immunity 
Institute Islamic Medicine for Education and Research, Tampa, Florida, unpublished data. 

دليل جديد على الإعجاز العلمي في الصيام٦من  ٤صفحة 



 3 - Al-Hadramy, M.S., Acquaye, J., and Omer, A.: Red cell survival during Ramadan fasting 
JI&#60;MA, 19990. 22:4-6. 

4 - Bakir, S.M.: Can fasting in ramadan help in some peripheral vascular diseases? JIMA 
1991,23L163-164. 5 - Khaleque, K.A., Muazzam, M.G., and Chowdhury, R.I.: Strees in 
Ramadan fasting Trop. Med Hyg., 1961, 64:277-p. p 

6 - Muassam, M.G., Ali, M.&#60;., and Husain, A.: Observations on teh effects of Ramadan 
fasting on gastric acidity. The Medicus, 1963, 25:228 10  

7- Nasrat, H., and Suliman, M.: Effects of Ramadan fasting on plasma progesterone and 
prolactin. Presented at the Islamic International Conference on Islamic Legalization and Current 
Medical Problems, Cairo, Egypt, 2-3 February 1987. 

8 - Abbas, S.M.A., and Basalamah, A.H.: Effects of Ramadan fast on male fertility- Arch 
Andrology, 1986, 16:161-166. 

9 - Abdul Raheem, F., et. al: Effect of Islamic asting on kidney and urinary tract patients. 
Proceedings of the 4th International Conference on Islamic Medicine, 1986, pp. 707-714 
Organization of Islamic Medicine, Kuwait. 

10 - Elmenshawi, A, Meloukheia, A., Elkadi, A., Abdel-Ghani, N., Arafa, A., and Shaheen, W.: 
Fasting affecting endurance capacity. JIMA, 1993, 25:132 (Abstract). 

 14 - Borg, G.A.: Category scale with ratio properties for intermodal nd interindividual 
comparisons In psychophysical Judgement and the process of perception. Proceedings of the 
22nd International Congress of Psychology, Ed. by H.S. Heissler and B. Petzold, North Holland 
Publishing Company, Amst, N.Y., Oxford, 25-34, 1980. 

11 - Imhof, M., Hewett, S., and Pinsky, P.D.: Statistics, and Graphics Database Workstations. 
Published by Wadworth Electronic Company, 1983.  

12 - Dohm, H.L., Tapscott, E,B., Barakat, H.A., and Kasperk, G.J.: Influence o fasting on 
glycogen depletion in rats during exercise. J. Appl. Physiol., 1983, 55:830-833. 

13 - Loy, S., Conlee, R., Winer, W., Nelson, A., Armall, D., and Fisher, G.: Effect of a 24-hour 
fast on cycling endurance time at two different intensities. J Appl. Physiol., 1986, 61: 654-659. 

14 - Neiman, D.C., Carlson, K.A., Brandstater, M.E., Naegele, R.T., and Nlankenship, J.W.: 
Running endurance in 27-hour fasted humans. J. Appl. Physiol., 1987, 63:2502-2509. 

15 - Zinker, B.A., Nritz, K., and Brooks, C.A.: Effects of 36-hour fast on human endurance and 
substrate utilization. J. Appl. Physol, 1990, 69 (5): 1849-1855. 

16 - Newsholme, E.A.: Yeh ontrol of fuel utilization by nuscle during exercise and starvation. 
Diabetes. 1979, 28, Suppl. 1:1-7. 

17 - Knapik, J.M., Meredith, C., Jones, B., Suek, L., Young, V., and Evans, W.: Influence of 

دليل جديد على الإعجاز العلمي في الصيام٦من  ٥صفحة 



  

  

fasting on carbohydrate and fat metabolism during rest and exercis in men. J. Appl. Physiol., 
1988, 64: 1923-1929.  

18 - Owen, O.E., and Reichard, G.A.: Human forearm metabolism during prolonged starvation. 
J. Clin. Invest., 1971., 50: 1536-1545.  

19 - Hagenfelt, L., and Wahren, J.: Human forearm metabolism during exercise. VI substrate 
utilization in prolonged fasting. Scand. J. Clin. Invest., 1971, 27:299-306. 

20 - Rennie, M.J., and Holloszy, J.O.: Inhibition of glucose uptake and glycogenolysis by 
availability of oleate in well-oxygenated perfused skeletal muscle. Bioxhem. J., 1977, 168: 161-
170. 

               
   

دليل جديد على الإعجاز العلمي في الصيام٦من  ٦صفحة 


