
الكحول



مكونااحبشازرقبلھبویشتغلالمئويالصفرتحتیتجمدالرائحة،نفاذاللون،عدیمطیار،سائلالاثیليالكحول
باتالمشرووفيالعطورعملفيویستعملالعضویةالموادمنلكثیرمذیبوھوالكاربوناوكسیدوثنائيالماء

منبعد(CHOH()الأیثانولأوالاتیليالكحولوالكحولمتعددةصناعیةاغراضوفي)الخمرأوالعرق(الروحیة
ھایدروجینیزدیالكحولالریمبواسطةالكبدفيتقویضھعملیةویتمالجسمفيیمتصاللونعدیمةالرائقةالمركبات

CHCHOHالتالیةالمعادلةفيكماالأسیتالدیھایدلیعطي + NAD - NADH + H + CH CHOEthanol

وَالأزَلاموَالأنَصَابُ والمُبْرُ الخبرإنَِّمَاآمَنوُاالَّذِینَ أیَُّھَایاَ((سبحانھالحققولفيالخمورتعاطيالإسلامحرملقد
منذالقرآنقالھماویثبتلیؤكدالحدیثالعلماءجوقد.المائدة))تفُْلِحُونَ لعَلََّكُمْ فاَجْتنَِبوُهُ الشَّیْطَانِ عَمَلِ مِنْ رجسٌ 
مثلارھاتقطیوطریقةنوعھاحسبمعینةبنسبالأئیليالكحولمادةوجودنتیجةھوالخمورتأثیرأنطویلة،قرون

الكحولتناولعند٥-٤الكبیرةوفي%۱۸حواليالنبیدوفي%٤٥الىالنسبةتصلقدوالحنوالویسكيالعرقفي
جدرانقطریعنمرورھاوانللذوبانوقابلةصغیرةجریئةلأنھابسرعةالدقیقةالامعاءطریقعنامتصاصھافیتم

ً الكحولیةالمشروباتتأثیراتفیھاتظھرالتيالسرعةیفسروھذابسھولةیتمالدمإلىالامعاء اذافیماخصوصا
.الطعاممنفارعةومعدتھشاربھااحتساھا



للكحولانكمابالدفءالاحساسمؤدیةالمحیطیةالدمویةالأوعیةفيالعكاسيتوسعإلىتؤديالكحولیةالمشروباتان
للجسمبسرعةالحراریةالطاقةواعطاءالانتعاشالعرضویستعملللأعصابمھدئتأثیرولھومخدراً مسكراً اتأثیر

احتوائھسببولكن)حراریةسعرة٥۰۰۰حواليحراریةبطاقةالجسمیجھز٤۰بتركیزالوسكيمنمل۳۷٥مثلا(
لھذهنقصھبسببومعروفةمعینةامراضالىیؤديفقدB12وفیتامینB1فیتامینخاصةقلیلةفیتامیناتعلى

.الفیتامینات

ملھاعشلالىتؤديمما)الدماعیةالحسیةالمراكز(المركزيالعصبيالجھازعلىمباشرةبصورةتؤثرالكحولمادةان
ً لالالاختویكونوالانعكاسیةالحسیةالافعالاختلالوكذلكالخمورشاربيعندالخجلزوالمنذلكعلىیترتبوما تبعا

تالمؤقالشعورھذاولكنالأمربادئفيبالانتعاشیشعرونالخمورشاربيانتجدلذلكالمتناولة،الخمورلكمیة
بسريخاطئالالتصرفلھذاونتیجةبكثرةفیتعاطونھالكحولعلىالمدمنونبھیتورطالذيبالخطأالمغالاةھوبالارتیاح

بینالعلاقةببین)۲-۳(الجدولالجدوللاحظ(الحسیةالمراكزكافةیشلانالىبالدمتركیزهنسبةوتزدادالكحولمفعول
الجسمعلىتأثیرهومرحلةالدمفيالكحولتركیزنسبة





مسؤول عن التحكم  FrontalLobeومن نتائج تعاطي الكحول ھو ضمور في الفص الجبھي والقص الجبھي 
ة في الإنسان وشخصیتھ وكذلك مھم التعلم و ممارسة المھارات الحسیة الحركیة المعقدوالإنفعالاتبالعواطف 

مواقف ولا وكیفیة التصرف الملائم لھذه الالإجتماعیةفالأشخاص الذین لدیھم تلف في ھذا القص لا یقدرون المواقف 
أو تحدید ما یتحكمون بعواطفھم، فتراھم یضحكون تارة ویبكون تارة و أي شيء یخطر ببالھم یقومون بھ دون تقییمھ

یخ كذلك یعمل الكحول على ضمور المخ. ھو مناسب أو غیر مناسب أي یفقدون القدرة على اتخاذ القرارات السلیمة
ضع ینظم حركات العضلات لتكون متناغمة وكذلك التوازن عند الإنسان حیث أنھ مسؤول عن الإحساس بووالمحیح

ر في مسار كان لدى شخص تلف في المخیخ فإنھ یترنح أثناء المشي و لا یستطیع أن یسیأفإذاالجسم في القضاء 
جالي أو كذلك كلامھ یكون بطیئاَ وغیر واضح وارتمستقیم وكذلك ترتجف بداه عندما یرید أن یلتقط شیئاً ما 

راز الماء من خلال لیس للكحول تأثیراً مباشراً على الكلیتین لیسبب زیادة افراز البول وانما یكون التأثیر من زیادة اف
وقد وجد أن ھذا التعطیل لا یستمر  ADHتأثیره على الغدة النخامیة لتعطیل مؤقت في افراز ھورمون المضاد للتبول 

.مع الاستمرار من تناول الكحول وانما یقتصر على ابتداء فترة التناول
ن الإجھاد والتي الحمایة مالفینولیةالرغم ان للكحول فوائد كونھ یحتوي على العدید من المركبات على لھا اھمیة في 

لى عالأوكسجینیةمن اقتناص الجذور الحرة فوائد وغیرھا وما لھا من الفلافونویداتالتأكسدي من خلال مركبات 
لیل الأكسدة ، وكذلك لھا دور في تقھیدروبیروكسیدسوبر أوكسید السالب وجذر وجذر الھیدروكسیلسبیل المثال جذر 

وكذلك من خلال زأوكسجینیالسایكلولفعالیة الإنزیمات التي تشارك في تكوین مركبات الأكسدة مثل تنشیطھا من خلال 
الادمان اكثر خاصة بعدمضارهالمعادن الانتقالیة التي تشارك في عملیة الأكسدة، ولكن ان أبوناتالعمل على مسك 

وتناول كمیات عالیة من الكحول



البروتینوازالةتقویضعملیةتثبیطعلىیعملانیمكنللكحولانلوحظاذ
اظھارفيمشاكلمنومالھالجسمفيالكولیسترولكمیةمنتزیدوبالتاليزیادتھاعند(LDL)الكثافةواطىالدھني
منبدالكعلىتأثیرللكحولوكذلك.المثالسبیلعلىالشرایینتصلبعملیةخلالمنالدمویةالأوعیةامراض

ضخمھاتبعدالقلبعضلةتحطمعملیةالىیؤديانیمكنوكذلكمختلفة،بأمراضاصابتھبعدالكبدتحطمخلال
عنفضلا،والرئةالكلیتینمنالمختلفةالجمـأعضاءإلىالدموصولقلةوبالتاليالدمضخفيالقلبكفاءةوقلة

الكبدسرطانمنالسرطانیةالأمراضوبعضالدمضغطوارتفاعالسكريمرضمنالأخرىبالأمراضالاصابة
الكبدوتشمعالنديوسرطانالحنجرةوسرطانالفموسرطان

والأكسدةالكحول**
معالكندفيالدھنبیروكسیدةوزیادة،SODالزیمفعالیةفيانخفاضالىیؤديللجرذانالأیثانولحقنانلوحظ
Conjugatedالمرتبطةالدیناتتجمع dienesالكبدخلایافيالكلوتاتایونمستوىقلةمعالابنانتواضعو

ؤمنمبشكلالكحولتناولأنلوحظفقدالأكسدة،مركباتزیادةإلىتوعزھاانیمكنالعواملتلككلان.والكلیة
السوبرجارمنالفعالةالأوكسجینالاصنافزیادةالىیؤدي



علىتعملاننیمكالتيالكبدفينیتریتوبیروكسيالدھونوبیروكسیداتالھیدروجینوبیروكسیدالسالبأوكسید
التيةعالیبكمیاتالأوكسجیناستھلاكزیادةعلىیعملأنیمكنالكحولانكونعنفضلا.الكبدامراضتحفیز
ومالمایكروسنظامبواسطةینتجالیلھیدروكسيجذراناذ.الأكسدةمركباتمناكثركمیاتتكوینالىتؤدي

Microsomal(المؤكسد oxidizing system (MEتحطمتسببالتيالالتھاباتخلالتنتجالأخرىوالجذور
تلكبھاتسبانیمكنالتيالضارةالمساراتوبعضللأیتامولالأیضیةللعملیاتوصفیليوفیماللكبدعكسي

العملیات

وتأثیرهالأیثانولكحولایضعملیة

منالمختزلةالقوةتحریرمعالكبدفيAcetateالأستیتتكوینالىیؤديالأیثانولھدم(تفویضعملیةأن
NADIIدیھایدروجنیزالكحولإنزیماتاستخدامخلالمنAlcohol dehydrogenaseأكسدةعلىیعملالذي
یمكنNADIIشكرعلىالمتكونةالمختزلةالقوةان:)۱۳۳(الشكل(السایتوسولفيالدیھایدالأسیتإلىالایثانول

اتجزئثلاثخلالھامننتجوالتيالتأكسدیةالفسفرةتفاعلاتخلالATPشكلعلىالطاقةتكوینمصادرأحدتعدأن
ATPمن
Aorthalateدیھایدروجنیزاسیتالدیھایدانزیمالبریسمبعملالاستیتالىیتحولالاستیالھیایدان hyde yohagen
.الدمالىتدخلالتيالسامةالمركباتمنالدیھایدالأسیتیعدأنالمایتوكوندریافي



Moolالأنزیممرافقالأستایلالىالتحولمنشطالتيالأخرىوالأنسجةالھیكلیةالعضلاتإلىالدمعبرالاستیتینتقل Callفيبتأكسدالذي
Krebsكریسدورة cycleتسمىالتي ً Tracerhnagliالكاربوكسیلثلاثيحامضدورةأیضا eilالكاربونأوكسیدثانيالىمتحولا)علمون

منجزیئةوكذلكFADH,الإنزیميالمرافقمنواحدةوجزیئةNADHالإنزیميالمرافقمنمریناتثلاثشكلمختزلةقوةومالھا

Microsomal(المؤكسدالمایكروسومنظامفيأكسدتھیتمالمھضومالأیثانولمن٪۲۰-۱۰یقاربماانGTPبشكلالطاقة oxidizing
system (MEOSالسایتوكروموإنزیماتP450نوعوبالأخصالأندوبلازمیةالشبكةفيCYP2EIالأیثانولباتجاهعالیةألفةلھالذي

ً بھویتحفز ایضا
NAD(إلىNADHنسبةزیادةالىتؤديوالتيNADHتكوینزیادةالىیؤديالأیثانولتقویضعملیةزیادةان NADHNADاذالكبدفي

علىالنسبیةتلكزیادةتعمل

.الدھنیةالأحماضأكسدةعملیةتثبیط۱

(Ketogenesisجیسیزكیتو(كیتوناجسامبناءعملیةتشیط-2

Lacticاللاكتیكحامضإنتاجمنتزید-3 acidسیزاسیدولاكتیكنوعمنالدمفيالحموضةحالةحصولوبالتاليLactic acidosis
)Gluconeogenesisجنسیزالكلوكونیومسار(الكلوكوزبناءعملیةتثبیط-4



Alcohol-الحثالكحوليالكیدمرضالىیؤديالأیثانولایضعملیةزیادةان

inuheedliverیتضمنالذي)Hepatic steatosis (fatty liverالكندتشمعالمرضوالمحفزالكحولCirrhosisالفایروسيالكبدوالتھاب
Hepatitisمكوناتاتجنووان.الحرةوالجذورالدیھایدبالأسیتتتمثلالأیثانولأیضبنواتجتسمملعملیةوالأساسیةالرئیسیةالمبادئإن

تكونالتيولالأیثانایضإنزیماتفعالیةفيدورتلعبالوراثیةالعواملان.اخرىومركباتالبروتیناتمعتتفاعلانیمكنالدیھایدالأسین
الأحماضمعالأسیتالدیھایداتحادان.الكبدتشمعوتطورAlcoholismالكحولیةوتسممالكحولعلىالادمانحالةوتفاقمتطورعلىمسؤولة
منالعدیدالعملیةبھذهتأثران،))الأولسىالدورة()۱٤۳الشكلبناتھعملیةقلھنتیجةالكبدفيالبروتینكمیةمنتقلیلالىیؤديالأمینیة

رایونبوكلیزوإنزیمCalendalinالكالمودیولینبروتینمثلالبروتینات



Ribonuclease بیولین وتیوTubulin وكذلك فان بروتینات القلب وبعض الأنسجة الأخرى یمكن ان تتأثر أیضاً والتي یمكن
.ملاحظتھا في الدم

والستیرویدات فالكبد یعمل على بناء العدید من البروتینات التي تتضمن الألبومین وعوامل تختر الدم وبروتینات الناقلة للفیتامینات
خلال خلایا الكبد )) ٦(دورة (۱٤-۳الشكل (ھذه البروتینات تتجمع في الكید مع الدھون وان تجمع البروتینات تنتج تدفق الماء . والحدید

Hepatocytes تالدیھاید ان نواتج تفاعل الأسی. ومن ثم انتفاخ الكبد الذي یساھم جزئیا في ارتفاع ضغط الدم وتمزق عملیة بناء الكبد
التالي مشاركتھ في تحفز على تكوین الجذور الحرة في الجسم، فضلا عن كون الأسیتالدیھاید نفسھ یرتبط مباشرة مع الكلوتانایون ویقلل ب

.عملیة ازالة بیروكسید الھیدروجین وما یحدث بعد ذلك تباعاً من عملیات تحطم الخلایا مثل عملیة بیروكسیدة الدھن

ي سفرة التأكسدیة التومع استمراریة تناول الأیثانول یؤدي ذلك بالتالي الى تحطم المایتوكوندریا وتثبیط سلسلة نقل الألكترونات وعملیة الف
ملیة تجمع فضلا عن ذلك نقل خلالھا أیضاً عملیة أكسدة الأحماض الدھنیة وتتحفز ع. تمنع عملیة الازدواج في میكانیكیة انتاج الطاقة

))٥(الدورة ) (۱٤۳الشكل (الدھون 
الذي  P430ن زیادة الجذور الحرة في الكبد یؤدي الى حدوث حالة الإجھاد التأكدي ال تزداد الجذور الحرة من الھیم في نظام سایتوكروم 

الذي ینتج  llydaryaih(radical (CHCHO) (یتم فیھ نقل الألكترونات المنفردة، اذ یمكن ان یتكون على سبیل المثال جذر ھیدروكي اتیل
بات خلال عملیة ابض الایثانول ویمكن ان یحرر خلالھ جدور حرة أخرى والتي تؤدي بالتالي الى سلسلة من تفاعلات الانتشار المرك

ان تنتج جذور حرة خلال عملیة ایض الأدویة وكذلك من  Cm2E1فضلا عن ذلك یمكن كذلك لإنزیم الشبكة الاندریلا زبیة من نوع . الأكسدة
منوتعد الدھون المصفرة الجزء الرئیس ) ۳(الدورة )۱٤۳الشكل (عملیات التنشیط الناتجة من السموم والمركبات المسرطنة 

الاغشیة البلازمیة ھدفاً لعملیة بیروكسیدة الدھن التي تحدث بواسطة الجذور الحرة المتحررة



ً تحفزالكحولعنوكنتكالصبغفيتفاعلاتمیكانیكیةمنعویتداخلالأكسدةمركباتتكوینعملیةیعززالكحولان السایتوكرومیماتإنزأیضا
P450وأنالھیم،علىالحاویةكرومالساترعلي٤٥۰الرمزPالتيالموجيالامتصاصالعامالتيالموجيالطول450والھیمصبغةتعني
مستویاتلیلتقعلىیعملھذاالكحولفانوبالتاليالأكسدةمركباتتكوینعملیةفيتساھمالتي)الصبغةليالضوئيللامتصاصتستخدم

مضادات



التأكسدیةوالفسفرةالألكتروناتنقلعملیةتثبیطالىتؤديالتيالمایتوكوندریاتحطم.4

.دالمایتوكوندریاداخلالاستیتومركبNADIMالانزیميالمرافقتراكموبالتالي
Trianالكلیسرولأسیلثلاثيبناءعملیةأن-5 telycerolجداالكثافةواطئالدھنيالبروتینمنیزیدوتحطمھVLDLالبروتینوتجمع

افرازھافيعجزالىیؤديوالذي
Alanineأمینوترانسفیریرالانینمنالكبدإنزیماتتحررالىیؤديالخلیةتحطم-6 amino(transferase (ALTوأسبارتیت

Aspartate(أمینوترانسفیریز aminotransferase (ASTلھاالماءدخولزیادةنتیجةالكبدانتفاخزیادةمع.
الكحولأكسدةعلىالمؤثرةالعوامل

.الاشخاصبینیختلففعالیتھوالذيلإنزیمالجیننوع.1
العالیةالكمیاتعلىاعتمادایزدادCOpalویقلAlcohldehydrogenaseجینیزدیھایدروالكحولإنزیمفانالكحول،شربتاریخ-2
.الكحولاستھلاكحالھفيالقلیلةاو
.كورالذمناعلىیكونلدیھمالأیثانولمستوىولھذاالاناثلدىضعیفةدیھایدروجینیزالمحولإنزیمفعالیةیتكوناذ،الجنس-3
الكحولأكسدةكفاءةثقلزادتكلماالكحولكمیة-4



الكحولقبلمنالتأكسديالإجھادلحالةالمحفزةالعوامل•
:ھيالكحولقبلمنالتأكديالإجھادحالةتحفزانیمكنالتيالعواملان•
الكحولتفویضعملیةزیادةعندNADWIزیادةعلىتعملالتيالخلیةفيNADINADالإنزیمیةالمرافقاتنسبةفيتغییر-1•

.الطاقةانتاجطریقعنالحرةالجذورانتاجمنتزیدوبالتالي
ً يوالتوالدھونالبروتیناتمعالتداخلعلىالمركباتتلكتعملالكحولایضعملیةخلالالاسیتالدیھایدجزیئاتانتاج-2• تحفزأیضا

الحرةالجذورانتاج
.لذلكتبعاعالیةبكمیاتNADIتجمعوالطاقةانتاجمنتقلیلالىبالتاليتؤديوالتيالمایتوكوندریاتحطمعملیةزیادة-3•
البلازميشاءالغمكوناتمعالكحولتداخلاتبواسطةتحدثوالتي)الغشاءالمثالسبیلعلىووظیفتھاالخلیةتركیبعلىالتأثیر-4•

.المختلفةتراكیبھامنوغیرھاالفوسفاتلمجموعةالمفسفرةالدھونمكوناتمن
.والكبدالدممجرىإلىالسموملدخولالبكتیریاتحفیزعلىتعملالكحول-5•
Cytokinesكایناتالسایتومنالإشاراتجزیئاتنواتجفيتغییرالىیؤديالذيالمناعيالجھازعلىالكحولیؤثر-6•
.الكبدوخاصةالأنسجةفيthemesisالأوكسجینتوفرقلةتحفیزعلىتعملالكحول-7•



CPSسایتوكرومإنزیمفعالیةزیادةالكحولتحفز-8 PA50E1)الأكسدةمركباتتكوینعلىتعملالتي.
الفنونلاتتفاعخلالمنالأكسدةمركباتتكوینتعزیزعلىتعملوالتيالخلیةفيالحرالحدیدمستویاتزیادةالكحولیحفز-9

ویسھایروتفاعل
الكلوتالابونومستوىللأكسدةالمضادةالإنزیماتفعالیةعلىالكحولتؤثر-10
hydraryالیلھیدروكسي-حدرمثلالكحولمنكمشتقاتالحرةالجذورانتاجعملیةتحفزحیویةتفاعلاتھناك.۱۱ ethyl

radical-1

Kanthineدیھایدروجیزالزانینالإنزیمالتحویرعلىیعمل۱۲ hydrogermanأوكسیدیرراشینإنریمعلیھیطلقمكونالى
xanthine orlddasالأكسدةمركباتانتاجالاخیریحفزالذي



بالمعادن والاكسدةالتلوث 



كونھابسببحرةجذوراعتبارھایمكنلاولكنالأوربیتالاتفيمنفردةالكتروناتتحويالنحاساوالحدیدمثلالانتقالیةالعناصرن•
تفاعلاتفيمشاركتھاخلالمنالأكسدةلحصولكبوادىتشاركانیمكنالمعادنأنالأكسدة،عملیةبدهیمكنھاولامستقرةنسبیا

Wilsonویلسنمرضمثلالمعدنیةالعناصرفیھتزدادالتيالامراضمناوالمختلفةالملوثاتمنالمعادنفزیادةمختلفة
diseaseھیموكروماتوسیزمرضاوالنحاسعنصرفیھیزدادالذيHemochromatosis diseaseالحدیدعنصرفیھیزدادالتي

.الأكسدةلعملیةبوادئتكونانیمكنوالتي
روكسیدھیدروبیاوالھیدروجینبیروكسیدبأمكاناذمختلفةحرةجذورتعطيانیمكنالمركباتمنالعدیدمعالحدیدوزتفاعلان•

معیتفاعلاانROOHالالكیل
ROالكوكسيجذریكوناوالھیدروكسیلجذرالأولفيلیكونالحدیدور•



غیربشكلةالفعالالأوكسجینالاصنافانتاجتحفزالزرنیخالمثالسبیلعلىالحيالكائنجسمتدخلالتيالملوثةالمعادنوبعض•
البیروكسیلروجدأوكسید)سوبرجذرتنتجالتيالسامةالعناصرمنالزرنیخیعداذالخلیة،انظمةفي/انتاجتنشیطبواسطةمباشر
Dimethylarsinic(2000الزرنیخمثیلثنائيبیروكسیلوجذرالھیدروجینوبیروكسیدالنیتریكأوكسیدوجذر peroxyl

radicals (CH،التأكدثلاثينوعمنالزرنیخمركباتأن)Arsenic (IIIوليیدللاكسدةمضادةإنزیماتتثبیطعلىتعملانیمكن
وكلوتاتایونوكسیدیزبیروكلوتانایونترانسفیریز-كلوتاثیونإنزیماتالمثالسبیلعلىعملھافيالكلوتانایونعلىتعتمدالتيخاصة
Sulfhydryl(ھیدریلالسلفابمجموعةارتباطھعبرردكتیز group (SIالانزیماتتلكتراكیبفيتتواجدالتي.

ً یعملالرصاصوان• لھانلوحظدفقذلكعنفضلاالدھن،بیروكسیدةعملیةمنیحفزبأنھلوحظاذالاكسدةمركباتتكوینعلىأیضا
للإنزیماتبالرصاءالخارصیناستبدالعلىالقدرةلھوكذلكGSTوGPXوSODمنالاكسدةمضاداتإنزیماتتثبیطعملیةفيدور
.تثبیطھاوبالتاليعلیھاتحويالتي

ثلاثتعویضاتھناكانلوحظاذ.DNAالـقواعدتحویرعلىتعملالمعادنیفعلتتحررالتيالفعالةالاوكسجینالاصنافانتاجوان•
بالایوناتالزائدتلوثالمنتنتجانیمكنكوانین/وثایمینكوانین/وسایتوسینسایتوسین/الثایمین:وھيالنیتروجینیةالقواعدبین

تعویضاتبینماحدیدالبفعلتنتجكوانین/السایتوسینفيالتحویرانلوحظالمثالسبیلفعلىوالنیكل،والنحاسالحدیدمثلالمعدنیة
الأمراضمندیدالعتسببانیمكنتحدثالتيالتحویراتتلكجمیعوان.والنیكلالنحاسبفعلتحدثانیمكنسایتوسین/الثایمین
.السرطانیةالأمراضوخاصة



Fastingالصیام 
شیرون إلى أن إن الصیام الذي فرضھ الله علینا لھ فوائد جمة لا تعد ولا تحصى فبالرجوع إلى الأبحاث نرى أن ھناك العدید من الباحثین ی

عند تناول الغذاء مع الالتزام بتناول كل ما یحتاجھ الجسم دون زیادة یمكنھ ان یطیل  Dietary restrictionالتقیید بالسعرات الحراریة 
ضلي فترة نشاط الخلیة وعدم تلفھا، وبالتالي زیادة حیویة النسیج الذي ھو مجموعة من الخلایا وقد یكون ھذا النسیج عصبي او ع

انھ في إذ رغب الله سبحانھ وتعالى في الصیام عندما قال سبح. وعندھا زیادة حیویة جمیع الأعضاء الموجودة داخل الجسم الكائن الحي
].۱۸٤: البقرة[وَأنَْ تصَُومُوا خَیْرٌ لكَُمْ إنِْ كُنتمُْ تعَْلمَُونَ ﴾ : القرآن الكریم

خلال ) الإفطار(الى الغروب الشمس ) السحور(فھناك ملایین المسلمین سنویاً یصومون عن الطعام والشراب منذ قبل شروق الشمس 
یوماً، إذ للصوم تأثیرات مختلفة داخل الجسم وبإمكانھ تقلیل من ۳۰-۲۹شھر رمضان للعام الھجري الذي تكون عدد أیامھ بین 

.ةمضاعفات أمراض مختلفة كأمراض القلب الوعائیة أو أمراض الكلى أو السرطانات ومرض السكري كما لوحظ ذلك من دراسات سابق

تیار وقت ویتم ذلك في اوقات غیر اوقات شھر رمضان وبمجرد أنك قمت باخ. فضلا عن ذلك تتم تنقیة الدم من خلال نظام خاص بالصیام
ذاء غني الصیام المناسب وحضرت نفسك عقلیاً، یمكنك أن تبدأ في تحضیر نفسك من الناحیة الجسمیة، واتباع بالبدایة نظام غ

بوب أو عصیر بالخضروات النیة لمدة أسبوع قبل بدایة الصیام حیث یشمل ذلك كثیراً من المشروبات الخضراء، الكلوروفیل على ھیئة ح
دم من السموم ولكي تحقق الھدف المنشود لتنقیة ال. طازج حیث یقوم بتطھیر الجسم مقدماً، وتحضیر الجسم للصیام فلا یكون صدمة لھ

إن أھم عصیر . أكواب من الماء المقطر یومیاً لتساعد على غسیل وتطھیر الجسم من السموم۱۰-۸أثناء الصیام اشرب على الأقل 
لتنقیة الدم ھو عصیر



مد للیمون، وعصیر البنجر، وعصیر الجزر، وعصائر الخضروات ذات الأوراق الخضراء عصائر الأوراق الخضراء لھا أھمیة خاصة لأنھا ت
ار من الجسم بالكلوروفیل الذي ھو جزء اساسي لأي علاج یستھدف تنقیة الدم فضلا عن مضادات أكسدة بكمیات عالیة لإزالة كل ما ھو ض

ضاً نھ یمد الدم أیمركبات الاكسدة التي تتواجد في الجسم، ولا یقوم الكلوروفیل فقط بتنقیة الدم من الشوائب بمشاركة مع مضادات الأكسدة، ولك
مفیداً في ) رالیخضو(وھذا یجعل الكلوروفیل . بالمغذیات الھامة ویصل بالدم إلى حالتھ المنتظمة، ویحمي الخلایا من التلف الناتج عن الإشعاع

ما یلي یمكن دراج علاج علل كثیرة، وإن حشیشة القمح والشعیر ویات البرسیم كلھا تعطي عصیراً غنیاً بالكلوروفیل ومضادات الاكسدة، وفی
:بعض فوائد الصوم التي یمكن اجمالھا كالاتي

:تنظیم عمل الجھاز الھضمي وذلك من خلال ما یلي-۱
الوجبات في أن ینظم الصوم اوقات الطعام ویحددھا فیسمح للصائم بتناول وجبتین او ثلاث في الیوم واللیلة لا یمكن الزیادة علیھا وتكون-أ

بذلك لا اوقات محددة الأولى بعد اذان المغرب والاخیرة قبل اذان الفجر ویمكن تناول وجبة خفیفة في منتصف اللیل عند الرغبة في ذلك و
.یحصل ادخال الطعام على الطعام الذي یعد من الأمور المزعجة للجھاز الھضمي

ع بین ب راحة المريء والمعدة من الطعام لفترة من الزمن وھذا یفید الاشخاص الذین یعانون من زیادة الحموضة بسبب ارتخاء الصمام الواق
.  المريء والمعدة

منیساعد الصیام على راحة الامعاء ببقائھا فارغة لفترة من الزمن وبذلك یقلل . ج
.الاعراض التي یشتكي منھا المصابون بمتلازمة تھیج الامعاء

زونة في الحد من السمنة وانقاص الوزن الزائد وذلك بسبب تحدید الوجبات والصوم اثناء النھار وزیادة استھلاك السكریات والدھون المخ-۲-
.مما یقلل من احتمال الاصابة بالسمنةالنھارالجسم اثناء 



.كالشاي والقھوةالتقلیل من بعض العادات الضارة مثل التدخین وشرب المنبھات -3

لوزن لھ دور من الصوم لان التنظیم الغذائي وانقاص االمستفیدین مرضى السكري والمرضى المصابون بارتفاع ضغط الدم ھم اكثر -4
كبیر في علاج ھذین المرضین 

لى شھوة تدریب النفس وتقویة الارادة على التحكم بشھوة الأكل والشرب ومن ثم یمكن للمسلم الذي تعود على الصوم السیطرة ع-ه
.الطعام عند الحاجة للحمیة الغذائیة لسبب مرضي

، كما ان لتخفیف یستفید مرضى الربو من الصوم بسبب الاقلال من تناول الملح والمواد البروتینیة التي ثبت انھا تثیر اعراض الربو-٦
.ارتجاع الصمام الموصل بین المريء والمعدة دورا مھما في التقلیل من النوبات الحادة للربو

الاكتئاب : ة مثلالراحة النفسیة التي یوفرھا الصوم للمسلم الصائم تساعد بشكل كبیر في التغلب على بعض المشكلات النفسیان -7
.ر المخففة للألم والتوتوالقلق وقد ثبت علمیا دور الصوم في زیادة مادتي السیروتونین المانعة للاكتئاب والاندرومین الم 



الصیام والأكسدة
یة الایضات ان زیادة المواد الاساس عن طریق الغذاء من السكریات والاحماض الدھنیة والاحماض الأمینیة تعمل على زیادة دخولھا في سلسلة من المسار

دة الذي یدخل في عملیة سلسلة نقل أوكسید السالب كما یلاحظ في الألكترونات لإنتاج مركبات الأكس NADHوالتي تعمل على زیادة انتاج المرافق الإنزیمي 
عملیة نقل الألكترونات في السلسلة التنفسیة في . اذ یعد احد اھم مصادر جذر السوبر أوكسید السالب ھو في ) ۱٥-۳(مثل جذر سوبر أ الشكل 

منھا الكترون لیرتبط ننتقل الذي یمكن ان  CoQFالمایتوكوندریا، اذ تلعب جزیئة الكویتون دور في عملیة تكون الجذر من خلال تحولھا الى السیمي كوینون 
بالأوكسجین ویكون كما في المعادلات الاتیة



ھ تلك وھذا الجذر الحر یمكن من خلالھ ان ینتج مركبات اكسدة اخرى من بیروكسید الھیدروجین وجذر الھیدروكسیل وغیرھا وما تسبب
المركبات من عملیة مھاجمة المركبات الكیمیاء الحیاتیة والتي تؤدي الى انتاج امراض مختلفة عند عدم موازنتھا من لیل مضادات

عدید من في الصیام یعمل على تقلیل حدوث تلك المسارات وبالتالي التقلیل من انتاج مركبات الأكسدة فقد أشارت الول كن . الاكسدة
والحدید 07ز ترانسفری-الدراسات الت تعنى بالسام، خاصة الصیام الفترات طویلة إلى وجود انخفاض في مستویات إنزیم كلوتانایون 

بومات في شھر رمضان مقارنة مع قبل الصیام لنفس المجموعة وارتفاع ۲٥والبروكي تریت بعد صیام لمدة  MDAوالمالوندا بالدیھاید 
والسیر ولو بلازمین (SM-۳۰300-وقیمة بروتین علامة الشیخة 800وإنزیم  Kوفیتامین  Cفي مستویات مضادات الأكسدة من ین 

والبلیروبین الكلي والكالسیوم) 18//والكلوتانایون 

وبیروكسي نیتریت لدى الأشخاص بعد الصیام دلالة واضحة على انخفاض مستوى  MDAو  MOSTإذ إن الانخفاض لكل من إنزیم 
ص منھا مركبات الأكسدة لدیھم وقلة حالة الإجھاد التأكسدي، إذ عند الصوم تزید حیویة وعمل الخلایا الطرح المواد المتراكمة لدیھ والتخل

لإزالة المركبات الضارة وكذلك قلة مركبات  GSTخارج الجسم وقد تكون ھذه المواد تسبب ضرر للخلایا وبالتالي قلة استخدام إنزیم 
.وبیروكسي نیتریت MDAالأكسدة التي یمكن أن تسبب اضرارا داخل مكونات الخلیة وعندھا إنخفاض أیضاً في 

وقیمة 800وفیتامین والكلوتانایون والبلیروبین الكلي وإنزیم  Cكذلك أن الارتفاع في مستوى تراكیز مضادات الأكسدة لكل من فیتامین 
والكالسیوم عند الأشخاص بعد الصیام یؤكد تحسن  Senescence marker protein-30 (SMP-30(۳۰۰بروتین علامة الشیخوخة 

أجسامھم وقلة مركبات الأكسدة لدیھم، إذ كما ھو معلوم أن تلك المضادات الأكسدة المذكورة سابقا، تعمل على إزالة أصناف الأكسدة
المختلفة داخل الجسم وان ارتفاعھا بعد الصیام إشارة واضحة إلى كون الأكسدة لدیھم أقل مما قبل الصیام



نھا بعد الصیام مؤشر جید على زیادة صحة وحیویة الجسم كونھ یؤدي وظائف فسیولوجیة عدة داخل الجسم م SP-30كما ان زیادة قیمة 
ینظم فعالیة إنزیمات بروتین كاینیز  SMD-30تنظیم ضخ الكالسیوم بینا البلازمي والمایتوكوندریا لمختلف أنواع الخلایا، ویعتقد أن 

Protein kinase  والبروتین فوسفاتیزProtein phosphatase  وسنة العشاءDNA  وRNA  في النواة، فضلا عن كونھ من مضادات
. كسدةالأكسدة اذ یلعب دور في الدماغ من خلال حمایتھ ضد التحطم التأكسدي بدون التأثیر على الإنزیمات المشاركة في الحمایة عد الأ

سومان : من المركبات التي تعمل على ازالة المركبات السامة مثل إزالة السمیة لغازات الأعصاب على سبیل المثال SMP-30وبعد 
Soman  وسارینSarim  و تابونTabtin). نواع ویلعب دور في تنظیم ضخ الكالسیوم بین الغشاء البلازمي والمایتوكوندریا المختلف أ

وأن لھ دوراً في حمایة الخلایا  Aging factorیعد مقیاساً للشیخوخة ویسمى یعامل الشیخوخة  SAMP-30الخلایا، فضلا عن كون قیمة 
یحتوي على تلك الوظائف الكثیرة فقد أشارت أبحاث عدة الى دوره كعاملاً  SP-30ولكون الـ  .Apoptosisمن الموت المبرمج للخلیة 

.فزیادتھ لدى الصائم دلالة على زیادة وتحسن صحتھ،Anti-aging factorمضاداً للشیخوخة 
 Caloricإذ إن احد علاجات التقلیل من ظھور علامات الشیخوخة ھي تناول مضادات أكسدة وكذلك التقیید بالسعرات المتناولة 

restriction مركبات الأكسدة من قبل كبار السن وان الصیام لیس فقط یقلل السعرات المتناولة الیومیة أنما أیضاً ساعد على تقلیل تكوین
.وزیادة بالمقابل مستویات مضادات الأكسدة وبالتالي المحافظة على أجسام المسنین وتأخیر ظھور علامات الشیخوخة

مع قلة في ومن جانب آخر فقد لوحظ ان انخفاض الوزن لدى الصائمین خاصة في نھایة رمضان مع قلة في مستویات الكولیستیرول الكلي
وكذلك الحفاظ  HDLالتي یمكن ملاحظتھا خلال فترة الصیام خاصة عند تناول غذاء صحي خلال فترة الصوم مع زیادة مستوى  LDLكمیة 

.على مستوى الكلوكوز في اوقات نصف النھار للصوم وانخفاضھ قبل الافطار



الإجھاد التأكسدي لحدیثي الولادة

قبلمن ۱۹۸۸لقد لوحظ الإجھاد التأكسدي لحدیثي الولادة لأول مرة في سنة 
ن من بعنوان جذر الاوكسجین المسبب للإصابة بأمراض الاطفال المختلفة والذي قد یكو Saugstadالباحث ساوجستید 

دي من ان ان الاطفال حدیثي الولادة یكونون أكثر عرضة للإجھاد التأك. ضمنھا سرطان الدم للأطفال والأمراض الرئویة
:الاطفال والشباب وھناك عدة استنتاجات أوضحت ذلك، فعلى سبیل المثال

یشیر الى زیادة ظروف استھلاك  Hyperoxiaان مصطلح Hyperoxiaیكون الاطفال اكثر استھلاك للأوكسجین . ۱
الاوكسجین بكمیات

تاج الاصناف عالیة اكثر من الضغط الطبیعي الجزیئي للأوكسجین في الرئتین او الانسجة الأخرى للجسم، اذ تحفز ان
. الاوكسجین والنیتروجین الفعالة

والالتھاباتأن حدیثي الولادة لھم القدرة على الاصابة بالأمراض المختلفة . ۲
.حدیثي الولادة انخفاض في مستوى مضادات الاكسدة الإنزیمیة لدى -3
ون وھابر یمتلكون الحدید الحر بكمیات عالیة الذي یمكن ان یحفز تكوین مركبات الاكسدة من خلال تفاعلات الفنت-4

ویس



ادة في التوازن بین مستویات الأكسدة ومضادات الأكسدة مھمة في الحفاظ على بقاء ونمو الجنین، لذلك فأن الزیان 
الة انتاج المركبات الأكسدة وخاصة الحاویة على الجذور الحرة ونقص مضادات الأكسدة یمكنھ ان یعمل على حدوث ح

یر وفي حدیثي الولادة فأن ھناك العدید من الاعضاء تكون غ. الإجھاد التأكسدي وبالتالي تحطم الخلایا والانسجة
ناضجة من ناحیة الوظیفة والتركیب لذلك تحتاج الى زیادة العملیات الأیضیة الھوائیة

الحر الإنتاج الطاقة واستھلاكھا والتي تؤدي الى زیادة انتاج مركبات الأكسدة وخاصة ایضا من الخلال زیادة الحدید
دة في الذي یحفز انتاج مركبات الأكسدة، علاوة على ذلك فأن ھناك انخفاض في مستویات العدید من مضادات الأكس

Eفیتامین البلازما ومن تلك المضادات الأكسدة ھي إنزیم كلوتانایون بیروكسیدیز وإنزیم سوبر اوكسید دیمیوتیز و
ث الإجھاد وبیتا كاروتین والسلینیوم والسیر ولوبلازمین والنحاس والخارصین وغیرھا، وان خلل في التوازن وحدو
ة وامراء التأكدي یسبب حدوث امراض مختلفة متعلقة بالجنین ومن ید تلك الأمراض ھي الامراض التنفسیة والرئوی

.عجز الكلیة وغیرھا من الأمراض
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	الصيام والأكسدة��ان زيادة المواد الاساس عن طريق الغذاء من السكريات والاحماض الدهنية والاحماض الأمينية تعمل على زيادة دخولها في سلسلة من المسارات الايضية والتي تعمل على زيادة انتاج المرافق الإنزيمي NADH الذي يدخل في عملية سلسلة نقل أوكسيد السالب كما يلاحظ في الألكترونات لإنتاج مركبات الأكسدة مثل جذر سوبر أ الشكل (٣-١٥) اذ يعد احد اهم مصادر جذر السوبر أوكسيد السالب هو في . عملية نقل الألكترونات في السلسلة التنفسية في المايتوكوندريا، اذ تلعب جزيئة الكويتون دور في عملية تكون الجذر من خلال تحولها الى السيمي كوينون CoQF الذي يمكن ان ننتقل منها الكترون ليرتبط بالأوكسجين ويكون كما في المعادلات الاتية���
	وهذا الجذر الحر يمكن من خلاله ان ينتج مركبات اكسدة اخرى من بيروكسيد الهيدروجين وجذر الهيدروكسيل وغيرها وما تسببه تلك المركبات من عملية مهاجمة المركبات الكيمياء الحياتية والتي تؤدي الى انتاج امراض مختلفة عند عدم موازنتها من ليل مضادات الاكسدة. ول كن في الصيام يعمل على تقليل حدوث تلك المسارات وبالتالي التقليل من انتاج مركبات الأكسدة فقد أشارت العديد من الدراسات الت تعنى بالسام، خاصة الصيام الفترات طويلة إلى وجود انخفاض في مستويات إنزيم كلوتانايون - ترانسفريز 07 والحديد والمالوندا بالديهايد MDA والبروكي تريت بعد صيام لمدة ٢٥ بومات في شهر رمضان مقارنة مع قبل الصيام لنفس المجموعة وارتفاع في مستويات مضادات الأكسدة من ین C وفيتامين K وإنزيم 800 وقيمة بروتين علامة الشيخة - ٣٠ 300-SM)‏ والسير ولو بلازمين والكلوتانايون //18) والبليروبين الكلي والكالسيوم��إذ إن الانخفاض لكل من إنزيم MOST و MDA وبيروكسي نيتريت لدى الأشخاص بعد الصيام دلالة واضحة على انخفاض مستوى مركبات الأكسدة لديهم وقلة حالة الإجهاد التأكسدي، إذ عند الصوم تزيد حيوية وعمل الخلايا الطرح المواد المتراكمة لديه والتخلص منها خارج الجسم وقد تكون هذه المواد تسبب ضرر للخلايا وبالتالي قلة استخدام إنزيم ‏GST لإزالة المركبات الضارة وكذلك قلة مركبات الأكسدة التي يمكن أن تسبب اضرارا داخل مكونات الخلية وعندها إنخفاض أيضاً في MDA وبيروكسي نيتريت.��كذلك أن الارتفاع في مستوى تراكيز مضادات الأكسدة لكل من فيتامين C وفيتامين والكلوتانايون والبليروبين الكلي وإنزيم 800 وقيمة بروتين علامة الشيخوخة ٣٠٠ ‏(30-Senescence marker protein-30 (SMP والكالسيوم عند الأشخاص بعد الصيام يؤكد تحسن أجسامهم وقلة مركبات الأكسدة لديهم، إذ كما هو معلوم أن تلك المضادات الأكسدة المذكورة سابقا، تعمل على إزالة أصناف الأكسدة المختلفة داخل الجسم وان ارتفاعها بعد الصيام إشارة واضحة إلى كون الأكسدة لديهم أقل مما قبل الصيام
	كما ان زيادة قيمة 30-SP بعد الصيام مؤشر جيد على زيادة صحة وحيوية الجسم كونه يؤدي وظائف فسيولوجية عدة داخل الجسم منها تنظيم ضخ الكالسيوم بينا البلازمي والمايتوكوندريا لمختلف أنواع الخلايا، ويعتقد أن 30-SMD ينظم فعالية إنزيمات بروتين كاينيز Protein kinase والبروتين فوسفاتيز Protein phosphatase وسنة العشاء ‏DNA و RNA في النواة، فضلا عن كونه من مضادات الأكسدة اذ يلعب دور في الدماغ من خلال حمايته ضد التحطم التأكسدي بدون التأثير على الإنزيمات المشاركة في الحماية عد الأكسدة. وبعد 30-SMP من المركبات التي تعمل على ازالة المركبات السامة مثل إزالة السمية لغازات الأعصاب على سبيل المثال: سومان Soman وسارين Sarim و تابون ‏Tabtin). ويلعب دور في تنظيم ضخ الكالسيوم بين الغشاء البلازمي والمايتوكوندريا المختلف أنواع الخلايا، فضلا عن كون قيمة 30-SAMP يعد مقياساً للشيخوخة ويسمى يعامل الشيخوخة Aging factor وأن له دوراً في حماية الخلايا من الموت المبرمج للخلية ‏Apoptosis. ولكون الـ 30-SP يحتوي على تلك الوظائف الكثيرة فقد أشارت أبحاث عدة الى دوره كعاملاً مضاداً للشيخوخة Anti-aging factor، فزيادته لدى الصائم دلالة على زيادة وتحسن صحته.�إذ إن احد علاجات التقليل من ظهور علامات الشيخوخة هي تناول مضادات أكسدة وكذلك التقييد بالسعرات المتناولة Caloric restriction من قبل كبار السن وان الصيام ليس فقط يقلل السعرات المتناولة اليومية أنما أيضاً ساعد على تقليل تكوين مركبات الأكسدة وزيادة بالمقابل مستويات مضادات الأكسدة وبالتالي المحافظة على أجسام المسنين وتأخير ظهور علامات الشيخوخة.��ومن جانب آخر فقد لوحظ ان انخفاض الوزن لدى الصائمين خاصة في نهاية رمضان مع قلة في مستويات الكوليستيرول الكلي مع قلة في كمية LDL التي يمكن ملاحظتها خلال فترة الصيام خاصة عند تناول غذاء صحي خلال فترة الصوم مع زيادة مستوى HDL وكذلك الحفاظ على مستوى الكلوكوز في اوقات نصف النهار للصوم وانخفاضه قبل الافطار.��
	��الإجهاد التأكسدي لحديثي الولادة��لقد لوحظ الإجهاد التأكسدي لحديثي الولادة لأول مرة في سنة ۱۹۸۸ من قبل�الباحث ساوجستيد Saugstad بعنوان جذر الاوكسجين المسبب للإصابة بأمراض الاطفال المختلفة والذي قد يكون من ضمنها سرطان الدم للأطفال والأمراض الرئوية. ان ان الاطفال حديثي الولادة يكونون أكثر عرضة للإجهاد التأكدي من الاطفال والشباب وهناك عدة استنتاجات أوضحت ذلك، فعلى سبيل المثال:��١. يكون الاطفال اكثر استهلاك للأوكسجين Hyperoxia‏ ان مصطلح Hyperoxia يشير الى زيادة ظروف استهلاك الاوكسجين بكميات�عالية اكثر من الضغط الطبيعي الجزيئي للأوكسجين في الرئتين او الانسجة الأخرى للجسم، اذ تحفز انتاج الاصناف الاوكسجين والنيتروجين الفعالة. �٢. أن حديثي الولادة لهم القدرة على الاصابة بالأمراض المختلفة والالتهابات�3- لدى حديثي الولادة انخفاض في مستوى مضادات الاكسدة الإنزيمية .�4- يمتلكون الحديد الحر بكميات عالية الذي يمكن ان يحفز تكوين مركبات الاكسدة من خلال تفاعلات الفنتون وهابر ويس
	ان التوازن بين مستويات الأكسدة ومضادات الأكسدة مهمة في الحفاظ على بقاء ونمو الجنين، لذلك فأن الزيادة في انتاج المركبات الأكسدة وخاصة الحاوية على الجذور الحرة ونقص مضادات الأكسدة يمكنه ان يعمل على حدوث حالة الإجهاد التأكسدي وبالتالي تحطم الخلايا والانسجة. وفي حديثي الولادة فأن هناك العديد من الاعضاء تكون غير ناضجة من ناحية الوظيفة والتركيب لذلك تحتاج الى زيادة العمليات الأيضية الهوائية�الإنتاج الطاقة واستهلاكها والتي تؤدي الى زيادة انتاج مركبات الأكسدة وخاصة ايضا من الخلال زيادة الحديد الحر الذي يحفز انتاج مركبات الأكسدة، علاوة على ذلك فأن هناك انخفاض في مستويات العديد من مضادات الأكسدة في البلازما ومن تلك المضادات الأكسدة هي إنزيم كلوتانايون بيروكسيديز وإنزيم سوبر اوكسيد ديميوتيز وفيتامين E‏ وبيتا كاروتين والسلينيوم والسير ولوبلازمين والنحاس والخارصين وغيرها، وان خلل في التوازن وحدوث الإجهاد التأكدي يسبب حدوث امراض مختلفة متعلقة بالجنين ومن يد تلك الأمراض هي الامراض التنفسية والرئوية وامراء عجز الكلية وغيرها من الأمراض.

