الفوائد الصحية للصيام  
د. يوسف أبو بكر المدني 

تدل الدراسات الطبية الحديثة على أن الصوم يقوم بدور هام في وقاية الإنسان من الأمراض العديدة ومن أهمها الفشل الكلوي، ولا يخفي على أحد أن الكلية مشغولة دائما بتصفية الدم حتى انه يقوم بتصفية دم الرجل تماما في كل أربعين دقيقة بمعدل 36 مرة في كل يوم، ويزيد هذا المقدار حسب زيادة تناول الوجبات بما يطرح إلى الدماء ملوثات الأطعمة مع الأغذية. وفي أيام الصيام يتوقف اختلاط ملوثات الأطعمة بالدم بما يمسك الإنسان عن الطعام والشراب ويقل نسبة سيل الملوثات الجارفة إلى عروق الدماء بعد الهضم، لذا يخفف الصوم ثقل الكلوية من تصفية فضول الطعام من الدم وإزالة سائر المواد والمركبات المضرة للجسم. 
واعتنت هذه البحوث التي أجريت في آلاف الصائمين من مسلمي ماليزيا لدراسة مقدار بولهم وفحص المواد الموجودة فيه، ولكن علماء الطب لم يجدوا في بول هؤلاء الصائمين أي شائبة من مواد اساتون وبروتين وجلوكوز وغيرها من المركبات الموجودة في بول بعض المرضي، كما أنهم لم يشاهدوا أي  تغيير خطير في لون البول أو آثار الدم فيه، كل هذا يدل على أن الصوم لا يضر جهاز التبول بل يساعد لعمليته، وذكرت هذه الحقيقة في خلاصة البحوث الدولية. 
الصوم ينشط المناعة ويشفي الأمراض
وما من حيوان في الأرض يأكل الطعام في حالته المرضية، والإنسان أيضا يرغب عن الغذاء عند إصابته بالأمراض؛ حتى أنه لا يتناول شيئا منه إلا إذا أجبره أو ألح عليه الأقرباء. تدل هذه الظاهرة على أن الطبيعة توحي لجميع الحيوانات عند مرضها للامساك عن الطعام تمهيدا لطرح الملوثات المسببة للمرض من الجسم، لأن هجر الطعام يمنح الاستراحة للجهاز الهضمي حيث يمنع دخول النفايات إليه من جديد بواسطة الطعام؛ لذا يطهر الصوم الجسم من ناحية ويمنع تلويثها من ناحية أخرى. 
وفي طب الطبيعة يعتبر الصوم – ترك الطعام ليوم أو يومين – أول مرحلة لعلاج جميع الأمراض من الحمي إلي السرطان ما عدا بعض الأسقام الذي يصيب بنقص المواد الغذائية. ولا شك أن الصوم يكون وقاية للأمراض الناتجة من كثرة الطعام بينما ينشط القوة المناعة للجسم في شفاء الأمراض التي تصيب بسبب الميكروبات والفيروسات وبسبب سائر الجراثيم المرضية، حتى يقول أصحاب الطب الطبيعي أن المرض الذي لا يشفي بالصوم لن يشفي بسائر الأدوية أيضا لأن الجوع أو الصوم له دور فيزيولوجي عظيم في تجهيز الجسم للشفاء والصحة. 
ومما اثبت الطب أن جسم الإنسان يبذل طاقات كثيرة وجهودا باهظة في هضم الطعام الذي يأكله، وفي أيام الصيام عندما ينقطع الجسم من أعباء هذه الأعمال يدرك القلب والرئة والأمعاء وسائر الأعضاء الباطنية قليلا من الاستراحة، هذه الاستراحة تمنح القوة لهذه الأعضاء وتنشطها، كما يتمكن تطهير ثلث من نفرونات الكلية باستراحته  من العمل ويمنعه من الفشل الكلوي الذي يحدث بعمل الكثير والجهود المستمرة للكلية،  وكما يبعد احتمال مرض الصفراء بتنشيط الكبد مانحا له الفراغ من ثقل ما اختزن فيه من جلوكوز باستخدامه للطاقة اللازمة للجسم في غياب الطعام والشراب، ولا ينحصر فوائد الصوم في هذه الأعضاء فحسب بل انه يتمكن لتنظيف جميع أعضاء الباطنية كافة من ملوثات الطعام، وبهذه الطهارة يشعر الإنسان النشاط الذهني من الانزعاج النفسي والجسدي ويمهد الطريق لحدة حواس الخمسة ويجعله أكثر واعيا من غير الصائمين. 

ومما تثبت الفوائد الطبية للصيام أن المريض لا يجد رغبة في الطعام والشراب؛ لأن فقدان قدرة الحركة للعضلات للجهاز الهضمي للمريض يتعسر عليه إجهاض الطعام، وان أكل المريض الوجبات الدسمة يضاعف مضاعفاته البدنية ويطيل مدة شفائه؛ لذا ترفض طبيعتهم الطعام إما بالقيء أو الغثيان، ولا شك أن التوقف والامتناع في تناول الطعام يكون أول خطوة في معالجة أمراضهم. وليس الصوم علاج شافي لجميع الأمراض ولكنه يعد من عناصر الهامة اللازمة في عملية شفاء المرض بما يكون جزء من عملية الحيوية الطبيعية لاسترجاع الصحة والقوة للمريض. 
الصوم يطيل العمر ويؤخر الشيخوخة
تكشف البحوث الطبية على أن الصوم يقوم بدورها في إطالة عمر الإنسان وتأخير شيخوخته؛ لأن خلايا جسم الإنسان لا تزال تنقسم منذ تلقيح النطفة بالبويضة حيث تموت الخلايا القديمة عند إنتاج الخلايا الجديدة، وهذه العملية هي التي تحكم في إطالة عمر الإنسان، وبما يتأثر الغذاء والجوع في عملية  تقسيم الخليات أن للصوم دور مصيري في عمر الإنسان. وبعبارة أخرى أن الإنسان إذا أكثر تناول الوجبات يتسرع تقسيم الخليات في جسمه،  وعندما يزداد التقسيم في الخليات تفقد لها قدرة التقسيم أو تضمحل فترة الحياة المبرمجة في كرومسومات الخليات. 
ومن التجارب العلمية التي أثبتت الفوائد الصحية للصيام ما أجري العلماء في الفئران؛ حيث  منحوا الأكل الكثير لطائفة واحدة من طائفتي الفئران التي ربوها في المختبر، كما منحوا طعاما محددا للطائفة الأخرى. الفئران التي قدموا لها الطعام الكثير ظهرت فيها أمراض كثيرة فضلا عما مات معظم الفيران منها قبل وصول إلي عمرها المعتاد . وأما الطائفة التي منحت  بالأكل القليل قلما وجدت فيها الأمراض كما أنها عاشت طويلا بالنسبة الطائفة الأولي. وليست حالة جسم الإنسان أيضا مخالفة لهذا القانون حتى أن الإنسان إن استعد لتقصير قدر الطعام الذي يتناول، يتمكن له أن  يتجنب كثيرا  من الأمراض، كما يدرك به إطالة العمر وتأخير الشيخوخة.  وعلى سبيل المثال أن الإنسان الذي  يتناول الوجبات العادية التي تقدر قيمتها النشوية  بثلاث آلاف من الطاقة الحرارية يكون عمره ما بين الستين والسبعين، وان تمكن له تقليل هذا القدر الهائل من الطاقة الحرارية التي تتناول أو تقصير هذا القدر إلي نصفه،  فلعله يستطيع أن يطيل عمره إلي مزيد من السنوات بإذن الله . وقد جمع طبيب الإنسانية محمد صلي الله عليه وسلم  المبادي الغذائية والقوانين الطبية جلها في قوله  "  مَا مَلَأَ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرًّا مِنْ بَطْنٍ حَسْبُ الْآدَمِيِّ لُقَيْمَاتٌ يُقِمْنَ صُلْبَهُ فَإِنْ غَلَبَتِ الْآدَمِيَّ نَفْسُهُ فَثُلُثٌ لِلطَّعَامِ وَثُلُثٌ لِلشَّرَابِ وَثُلُثٌ لِلنَّفَسِ (ابن ماجة)   فيجدر هنا الإشارة إلي قول المثل للحكماء الهند " أن الذي يأكل مرة فيكون حكيما، والذي يأكل مرتين فيكون مريضا، وأما الذي يأكل ثلاث مرات فيكون طاغيا". 
ولا شك أن كثرة الأكل تتأثر سلبيا في عملية الحيوية في جسم الإنسان كما أن تحديد الطعام تحفظ خليات الجسم من الشيخوخة الباكرة. وأن الإنسان إذا ترك الطعام فيتوقف كثير من عمليات جسمه مثل نمو الخليات وتقسيمها، يأخذ الجسم هذا الموقف لكي يمنع هلاك الجسم بفقدان الطاقة الحرارية أو بعوزها. وليس خاف على أحد أن جسم الإنسان يحتاج  إلي كثير من الطاقة الحرارية لنموه؛ لذا ينصح الأطباء منح الغذاء الكامل للأطفال الذين ينمون، كما نراهم  ينمون بسرعة عجيبة  في مرحلة الطفولة والمراهقة، ولكن نموهم يكون بطيئا بعد بلوغ عمرهم إلي النشاط الجنسي؛ لأن ممارسة عملية الجنسية تحتاج إلي طاقة حرارية إضافية. وإن لم يتوقف مدي نمو الجسم بعد البلوغ يضطر الجسم أن ينفق الطاقة الحرارية لمقصدين عظيمين وذلك للنمو والممارسات الجنسية؛ ولعل هذا العمل الازدواجي يسبب لحدوث الخلل في سائر عمليات الهامة للجسم. ولكي يمنع الجسم من إنفاق الطاقة الباهظة وآفاته تحكم طبيعة الجسم التي فطر الناس عليها على توقف نمو الجسم  أو على تحديده بعد بلوغ السن. وهكذا إذا صام الإنسان لا يجد الجسم الطاقة الكافية لعمليات كثيرة؛ حتى يضطر أن يحدد أعمالا كثيرا مثل نمو الجسم بإبطاء تقسم الخليات الذي يعد من أهم عناصر النمو والحياة، وفي ضوء التجارب الطبية والحقائق العلمية المذكورة، أن الإنسان إن صام بهجر الطعام والشراب من الفجر إلي الغروب تبطئ عملية تقسيم الخليات الجارية في جسمه التي تحسم في إطالة العمر وتأخير الشيخوخة؛ لذا نتمكن أن نصرح بدون شك أن الصوم الذي وصفه الرسول صلي الله عليه وسلم  بالجنة يقي الإنسان من الشيخوخة الباكرة كما يصده عن الهمجية والمنكرات.
الصوم يخفف مضاعفات الزكام
وعلى الرغم من كثرة طرق العلاج المتنوعة في مجال الطب؛ أنه  لم يتطور حتى الآن دواء مفيد للزكام، وقد انفق عالم الطب إلي الآن ملايين دولارات لاكتشاف الجراثيم التي تسبب للزكام. ولكن الجهود التي بذلت في جميع البلدان في بحث الحل لمرض الزكام وتطور الحقن لدفاعه صارت بلا جدوى. ويكشف بعض الدراسات أن جميع الأدوية التي تستخدم الآن في علاج الزكام لم يكد يمنح حلا حقيقيا للزكام. فيجد هنا الإشارة إلي بعض التجارب الحديثة التي توضح أن الصوم يخفف مضاعفات الزكام ويعجل شفائه. 
ويؤكد بعض الباحثون أنه يصيبنا الزكام بسبب جماعة من الجراثيم  المتنوعة  أو بهجومهم أجسامنا متكاتفين، ويقول بعض الأخصائيون في مرض الزكام أن الفيروسات المختلفة هي التي تسوقنا إلي الزكام. وقد اكتشفوا حتى اليوم أكثر من مائة نوع من الفيروسات التي تشترك في إصابة الزكام،وأنه لم ينجح سعي الباحثين في عموم العالم لاكتشاف الأدوية التطعيمية ضد هذه الفيروسات.  وتوضح التجارب الطبية أنه يلزم  تطوير كثير من الأدوية لعلاجه؛ حتى يتم الحقن والتطعيم ضد كل واحد من الجراثيم. وبما صارت صعبة أومستحيلة تطعيم  الحقن المختلفة في جسم الإنسان يرفض الطب يده عن الزكام وينصح الناس للدفاع عنه بتمسك النصائح التي تحفظ الجسم عن هذا المرض. أو يوكل شفاء الزكام  إلي الجسم معتمدا علي طاقته الطبيعية التي أودعه الخالق للدفاع عن جميع الأمراض فضلا عن الزكام. 
وكثيرا ما نقول إن الزكام حالة طبيعية في جسم الإنسان، وأنه ليس مرضا يستحق التداوي. ويقال عن الزكام أنه يشفي بمدة أسبوع إذا تناول الأدوية أو بمدة سبعة أيام إذا لم يعالجه بالأدوية،  وفي نظر الطب الحديث يكون الزكام علامة بدائية لبعض الأمراض مثل السل أو السرطان و أمثالهما من الأمراض الشديدة حتى أن مرض عوز المناعة أيضا يبتدئ من الزكام الدائم. واختلف علماء الطب في سبب إصابة الزكام، حتى يقول البعض أنه يصيب بهجوم الجراثيم ويعدو إلي الآخرين بالعلاقات العارضة، ويرى يعضهم أنه يصيب بضعف القوة المناعة للجسم حتى يتمكن الدفاع عنها بالتزام الأغذية الغنية بالفيتامينات والمعادن والعناصر الطبية، وهناك نوع آخر يدعي ان الزكام يصيب بتبريد الجسم بالبلل والاستحمام الدائم بالمياه البارد. 
وأياكان سبب الزكام يجب على من أصابه أن يتوقف التهام الوجبات الدسمة أو يحدد في تناول الطعام كما لا يفرط في شرب المياه بل يكتفي بما يلزم للإطفاء الظمأ، وتدل التجارب العديدة أن قلة شرب المياه تعجل شفاء الزكام. ولو استعد المريض أن يهجر الطعام الثقيلة مع تضمين في قائمة وجباته الفواكه الخصبة بالفيتامينات لاسيما فيتامين سي،  لا شك أنه يخفف مضاعفات الزكام من نزيف الأنف والسعال والعطس.  ويجدر بنا الإشارة أن الصوم لا يضر أبدا لمرضي الزكام بل أنه يفيد لتعجيل شفائه ولتخفيف مضاعفاته. وكلما يتطور العلم الحديث بالبحث والتنقيب أنه يكتشف فوائد عديدة للصيام مصداقا لقوله تعالى وأن تصوموا خير لكم إن كنتم تعلمون. 
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