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يُسبّب الصوم، كما هو الحال أثناء صوم شهر رمضان المبارك، أحداثاً فسلجية
وأخرى كيمياحياتية في أجهزة الجسم المختلفة. ومن أهم هذه التأثيرات التي
الإجهاد أو  الكرب  حدوث  ظاهرة  العلمي  والنقاش  البحوث  من  الكثير  جلبت 

في مستويات متعددة بالجسم. ونهدف من هذه Oxidative Stress التأكسدي
التأكسدي في صحة الصوم  تأثيرات كرب  على  الضوء  تسليط بعض  المقالة 

.الأنسان

الكرب التأكسدي

يُقصد بالكرب التأكسدي حالة من إنعدام التوازن في إنتاج أصناف الأوكسجين
في الخلايا والأنسجة وبين قدرات Reactive Oxygen Species (ROS)  التفاعلية

:الجسم الحيوية لإزالتها. وهذه الأصناف التفاعلية تتلخص بما يأتي

- (O2• -, Oxide الأوكسيد)

- (H2O2,Hydrogen peroxide بيروكسيد الهيدروجين)

- (•OH, Hydroxyl ionأيون الهيدروكسيل)

- (1O2,Singlet molecular oxygen  الأوكسجين الأحادي)

وتلعب هذه الأصناف دوراً مهماً في إستحداث إشارات خلوية ضمن التفاعلات
التفاعلية من الأوكسجين  أصناف  تُنتج  أن  ويمكن  والكيمياحياتية.  الفسلجية 
البيئية والملوثات  البنفسجية  فوق  الأشعة  مثل  الخارجي،  الجسم  محيط 
والمعادن الثقيلة والأمراض المزمنة والتدخين والكحول وبعض الأدوية، فضلًا
الأصناف تزداد مستويات  وعندما  الصوم.  يشبه  بما  الغذاء  تناول  تحديد  عن 
الجسم في  بالظهور  الجانبية  الأضرار  تبدأ  الطبيعي  الحد  عن  التفاعلية 
هذه تمدد  وقد  النووية،  والأحماض  والدهون  والبروتينات  الخلايا  مستهدفةً 



التأثيرات لحالات الأمراض المزمنة والسرطانية والأمراض الأيضية فضلًا عن تصلب
.الشرايين، وأمراض وعائية قلبية متعددة

مضادات الكرب التأكسدي

في مقابل أصناف الأوكسجين التفاعلية يمتلك الجسم أجهزة وأدوات فاعِلة
الكاتالاز الأنزيمات  مثل  لها،  وبيروكسيدازمقاوِمة  الأوكسيد  ديسموتاز فوق   

القصير الببتيد  مثل  الخلايا  أو  الدم    ضمن    أخرى ومكونات    الكلوتاثيون
الكلوتاثيون لمنع تضرر الخلايا. وعلى المستوى الغذائي تتوفر فيتامينات وعناصر

التأكسدي، نذكر منها فيتامين ه الذيمتعددة في الغذاء تعمل ضد الكرب 
الذي يوجد فيفي بعض أنواع الحبوب والجوز واللوز، وفيتامين ج أو سييتوفر 

عن فضلًا  الحصر،  لا  المثال  سبيل  على  الأخضر  والفلفل  الحمضيات 
مثلالفلافونويدات الطبية  والنباتات  والخضراوات  الفواكه  في  تتوفر  التي 

لفائدتهالكركم، ومن المعادن الغذائية ضد الكرب التأكسدي نذكر السلينيوم
.الجمّة

حدوث الكرب التأكسدي في الجسم والتغيرات المصاحبة له أثناء الصوم

يتميز صوم رمضان المبارك عن غيره من حالات الجوع أو التجويع المتعمد بكونه
يعتمد على الإمتناع عن الطعام والشراب لمدة محددة (ساعات النهار) ويكون
ويُعد صوم المتناولة.  الحرارية  السعرات  على  السيطرة  مع  الأكل محدداً  فيه 
النشاط قلة  مع  الجسم  بتغيرات في  ويمتاز  نوعه  فريداً من  إنموذجاً  رمضان 
الجسماني ونمط النوم. هذه العوامل لصوم رمضان تساهم في إحداث حالات
الأنسجة في  وكيمياحياتيته  الجسم  فسلجة  في  وتحويرات  تغييرات  من 
والأجهزة والدم، وغيرها كثير. وقد وجد الباحثون في العديد من الدراسات بأن
الصوم يصاحبه إنخفاض وزن الجسم وكتلته، فضلًا عن ظهور الأجسام الكيتونية

 Ketone  bodiesمن وبالرغم  والتنفس.  الفم  من  مُميّزة  رائحة  مع  الدم  في 
الكرب من  نوعاً  يسبّب  الأمد،  طويل  بالأخص  الجوع،  بأن  القائلة  الحقيقة 
الكرب نواتج  في  المتوقع)  من  (أكثر  زيادة  عدم  وُجد  قد  أنه  إلّا  التأكسدي، 
قياس عند  الجسم  في  للشحوم  الفوقية  والأكسدة  التأكسدي 

Malondialdehyde المالوندايالديهايد التأكسدي) في بلازما دم  (معيار الكرب 
الصائمين في رمضان.

وهذه حالة فريدة تستدعي الوقوف عندها، إذ أن الأجسام الكيتونية المحدَثة
بالصوم المتقطع يُسبّب تحطم الأحماض الأمينية بتفاعل يُسمى أكسدة- بيتا

 ß-Oxidationمن التقليل  مع  والإلتهابي  التأكسدي  الكرب  من  يحدُّ  الذي 
الإعتماد على هرمون الأنسولين الداخلي. والنتيجة هي الإستفادة من الأجسام
الكيتونية على المدى الطويل لتنظيمه دفاعات الخلايا وإصلاح الخلل، إن حصل
إيجابية من النووية. ويرافق ذلك حالة  في الأنسجة، في مستويات الأحماض 



متزامناً مع الصوم،  أثناء  وتحطمها  الشحوم  أيض  بسبب  الجسم  وزن  نقص 
إنخفاض ملحوظ في تناول الشحوم. وعلى مستويات عدة نلاحظ في الصوم

 HDL وإرتفاع  LDL إنخفاض فرط ضغط الدم، وإنخفاض مستويات الشحوم من
المتعلقة وتلك  الوعائية  القلبية  الأمراض  مخاطر  من  تقليل  مع  الدم،  في 

. بمقاومة هرمون الانسولين

وتحدث أثناء الصوم المتقطع  تغيرات في مستويات ما تحت الخلوية والتي يتم
التعبير عنها بإرتفاع في الجينات التابعة للشيخوخة والحد من الكرب التأكسدي
المفيدة تحد من الغذائية  المتوازن والإضافات  الغذاء  المفرط. وهنا نذكر بأن 
النواقل وعمل  الدماغ  الجينات ووظائف  الضارة في مستويات  التأثيرات  هذه 
العصبية، بحيث نرى أن الكرب التأكسدي ينخفض مع تحسن في الشهية عموماً

.وتنظيمها، وحدوث تحويرات إيجابية في الأحياء المجهرية المفيدة في الأمعاء

الخاتمة

في ضوء التغيرات المصاحبة للصوم المتقطع، كما هو الحال في صوم رمضان
التأكسدي، فضلًا عن الكرب  دفاعها ضد  وآليات  الجسم  أجهزة  المبارك، في 
التحويرات في الوظائف الفسلجية والكيمياحياتية والاستجابات للأدوية يمكن
الاستخلاص عمّا ورد في هذه المقالة ومن مراجعها المعتمَدة إلى أن الصوم
ذو فائدة جمّة للجسم لدوره المنظِّم في دفاعات الجسم والحفاظ على وزن
مناسب للجسم وكتلته، مع الحد من الكرب التأكسدي. وهذه دعوة للصائمين
بالحد من تناول السكريات وإعتماد الطعام المتوازن، وللباحثين لإجراء المزيد من
الدراسات عن الصوم وإستجابة الجسم للأمراض المزمنة والكرب التأكسدي مع

.الحفاظ على وزن جسم مناسب وصحي
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