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 الخلاصة

هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على تأثير الصيام في مؤشرات الأيض  والااةضة لضدى تذميضم المرحلضة 

الابتدائية، من خذل ةياس مجموعة من المتغيرات الفسيولوجية والكيموحيوية مثل مستوى السكر في الدم، 

لدى التذميم الصضائمين. ، ومعدل النشاط والااةة (BMI، ومؤشر كتلة الجسم)(pH) والرةم الهيدروجيني

التابعة لناحية تل عباة علضى عينضة عشضوائية بلغضت   (الابتدائية  للبنين  مدرسة الخندق  )  أجريت الدراسة في

اسضتخدم الباحضا المضنهل الو ضفي بأسضلور الدراسضة  .( تلميماً من الصفين الخامس والسادس الابتدائي20)

الميدانية، وتم جمع البيانات ةبل الصيام وأثنضاه  مضن خضذل الفحو ضات المختبريضة والاسضتبيانات الخا ضة 

أظهضرت النتضائل وجضود انخفضاي طفيض  فضي  .في المركز الصحي التضابع للناحيضة  بمستوى النشاط والااةة

م مع بقاه القيم ضضمن الحضدود الابيعيضة، كمضا لضوحن تحسضن فضي بعض  مستوى السكر في الدم أثناه الصيا

مؤشرات الأي  واستقرار نسبي في الرةم الهيدروجيني، فضذً عن انخفاي بسيط في مؤشر كتلة الجسضم 

وأو ت الدراسة بضضرورة تنظضيم الوجبضات .نتيجة التغير في النظام الغمائي وساعات الامتناع عن الاعام

خذل شضهر رمضضا ، والاهتمضام بتنضاول السضوائل والعنا ضر الغمائيضة الأساسضية لضضما    الغمائية للتذميم 

 .الحفاظ على الااةة والنمو السليم

 .الاي  , الصيام , التذميم , مستوى السكرالكلمات المفتاحية: 

 The effect of fasting on metabolic and energy indicators in primary school 

students 

Omar Ali Ibrahim 

Ministry of Education / Open College of Education / Nineveh Center 

Omeromer9988776@gmail.com 

Abstract 

This study aimed to identify the effect of fasting on metabolic and energy 

indicators in primary school students by measuring a range of physiological and 

biochemical variables, such as blood glucose levels, pH, body mass index 

(BMI), and activity and energy levels in fasting students. The study was 

conducted at (Al-Khandaq Primary School) for Boys in the (Tel Abtah) district 

on a random sample of 20 students from the fifth and sixth grade. The researcher 

used a descriptive approach with a field study methodology. Data were collected 

before and during fasting through laboratory tests and activity and energy level 

questionnaires administered at the district health center. The results showed a 

slight decrease in fasting blood sugar levels, though these remained within 

normal limits. Improvements were also observed in some metabolic indicators, 

along with relative stability in pH levels. Furthermore, a slight decrease in body 

mass index was noted as a result of the dietary changes and the extended fasting 

hours. The study recommended that students' meals be carefully planned during 

Ramadan, emphasizing the importance of consuming fluids and essential 

nutrients to ensure adequate energy levels and healthy growth. 
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تتمثل مشكلة البحا في ةلة الدراسات التي تناولت تأثير الصيام على المؤشرات الحيوية المرتباة بالأي  

 والااةة لدى الأطفال في المرحلة الابتدائية، خصو اً في البيئة المدرسية .

 :اهمية البحث

 . معرفة تأثير الصيام على  حة الأطفال.1

 . تقييم التغيرات الأيضية التي تحدث أثناه الصيام.2

 أثناه الصيام. تقديم معلومات علمية تساعد الأسر والمدارس على توجيه التغمية الصحية للأطفال 3

 :المقدمة

يضؤد  الامتنضاع عضن  إذ ‘ي تؤثر في أجهزة الجسم المختلفة،يعُد الصيام من الظواهر الفسيولوجية المهمة الت

الاعضضام والشضضرار لسضضاعات محضضددة إلضضى تغيضضرات واضضضحة فضضي عمليضضات الأيضض  وإنتضضا  الااةضضة داخضضل 

وةضد أشضارت الدراسضات الحديثضة إلضى أ  الصضيام المضنظم يمكضن أ  يسضهم فضي تحسضين بعض  ‘(.1)‘الجسم

ويكتسض  موضضوع  (.2الوظائ  الحيوية وتقليل الاضارابات الأيضية إذا تم وفق نظام غضمائي متضواز  )

الصيام أهمية خا ة لدى الأطفال في المرحلة الابتدائية بسب  ارتباطه بالنمو الجسمي والعقلي والتحصيل 

اعات الصضيام الدراسي، إذ تتأثر مستويات النشاط والااةة لضديهم بشضكل مباشضر بالحالضة الغمائيضة وعضدد سض

التمثيل الغمائي أثناه الصيام تعد مضن المؤشضرات كما أ  التغيرات الحا لة في مستوى السكر بالدم و‘(.3)

وةد بينت دراسات فسضيولوجية أ  الجسضم يعتمضد خضذل )(.4الحيوية المهمة التي تستحق الدراسة والبحا )

الساعات الأولى من الصيام على مخزو  الجلوكوز في الكبضد، ثضم يتحضول تضدريجياً إلضى اسضتخدام الضدهو  

. كما أ  الصيام ةد يسضهم فضي تحسضين حساسضية ((5تغيرات أيضية ملحوظة )لإنتا  الااةة، مما يؤد  إلى 

(.وأوضحت منظمضة الصضحة العالميضة أ  6الأنسولين وتقليل نسبة الدهو  الثذثية والكوليسترول في الدم )

التغمية المتوازنة خذل فترات الصيام تلع  دوراً مهماً في الحفضاظ علضى  ضحة الأطفضال والنمضو الابيعضي 

(. كما أكدت بع  الدراسات أ  الأطفال المين يحصضلو  علضى وجبضة سضحور متكاملضة يحضافظو  7م )لديه

وفي المقابل، أشارت بع  البحوث  (.8على مستويات أفضل من النشاط والتركيز أثناه ساعات الدراسة )

الأخيرة من إلى أ  الصيام ةد يؤد  إلى انخفاي مؤةت في النشاط البدني ومستوى الااةة خذل الساعات  

كما يمكن أ  تحضدث تغيضرات بسضياة فضي مسضتوى   )(.9النهار نتيجة استهذك مخاز  الجلوكوز والااةة )

.وةضد تو ضلت دراسضات ((10الرةم الهيدروجيني نتيجة تغير العمليات الأيضية داخل الجسم أثناه الصيام )

لنظام الغضمائي ومضدة الصضيام اليوميضة عديدة إلى أ  تأثير الصيام يختل  باختذف العمر والحالة الصحية وا

أكثضر تضأثراً  أو ضضع  البنيضة الجسضدية ةضد يكونضوا (. كما أ  الأطفال الضمين يعضانو  مضن سضوه التغميضة11)

  الجسضم يمتلضق ةضدرة إلضى إ  (.وأشار باحثو  في مجال الكيمياه الحيوية12بانخفاي الااةة أثناه الصيام )

جة عن الصيام من خضذل تنظضيم إفضراز الهرمونضات والمحافظضة علضى عالية على التكي  مع التغيرات النات

  التغيرات التي تحدث أثنضاه الصضيام غالبضاً (. كما أكدت دراسات فسيولوجية ا13التواز  الداخلي للجسم )

د اتبضاع نظضام غضمائي سضليم ما تكضو  ضضمن الحضدود الابيعيضة ولا تسضب  اضضارابات  ضحية خايضرة عنض  

حسضين بعض  المؤشضرات الحديثضة إلضى أ  الصضيام ةضد يكضو  لضه دور إيجضابي فضي ت    (.وتشير الأدبيضات 14)

(. كمضا أ  النشضاط البضدني 15مناسض  ) الصحية مثل الوز  ومؤشر كتلة الجسم إذا ترافق مع تنظيم غضمائي  

ومضن  (.16مضا  يساعد في المحافظة على اللياةة البدنية وتحسين الضدورة الدمويضة )المعتدل خذل شهر ر  

نا جاهت أهمية الدراسة الحالية للتعرف على تضأثير الصضيام فضي مؤشضرات الأيض  والااةضة لضدى تذميضم ه

ورة علميضضة ميدانيضضة، ومحاولضضة ربضضط النتضضائل بالدراسضضات السضضابقة والتفسضضيرات المرحلضضة الابتدائيضضة بصضض  

 (.17الفسيولوجية الحديثة )

 :منهجية البحث

 أجُريت هم  الدراسة على عينة من تذميم الصفين الخامس والسادس في مدرسة الخندق الابتدائية. 

 سنة. 12و 10تلميماً تتراوح أعمارهم بين  20بلغ عدد أفراد العينة 

 تم ةياس المؤشرات التالية:

 مستوى السكر في الدم -

 درجة الحموضة في الدم -

 جسمالوز  والاول لحسار مؤشر كتلة ال -
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 مستوى النشاط والااةة -

 لاستخرا  المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  SPSSتم تحليل البيانات باستخدام برنامل 

 :الدراسات النظرية

 أولاً: مفهوم الصيام

الصيام هو الامتناع عن تناول الاعام والشرار لفترة زمنية محضددة، ويعُضد مضن العمليضات التضي تضؤثر فضي ‘

(. وةضد أثبتضت الدراسضات أ  الصضيام يضؤد  إلضى 18)  ‘الفسيولوجي والتمثيل الغضمائي داخضل الجسضمالنشاط  

 (.19تغيرات هرمونية وأيضية تساعد الجسم على التكي  مع انخفاي مصادر الااةة الخارجية )

 :ثانياً: تأثير الصيام على الأيض

والأنسجة الدهنية، إذ يبدأ بتحليل الجليكضوجين يعتمد الجسم أثناه الصيام على الااةة المخزونة داخل الكبد  )

(. وةد أظهرت الدراسات أ  هضم  العمليضة تسضهم فضي تحسضين كفضاهة 20)(ثم استخدام الدهو  لإنتا  الااةة  

لى تحسين حساسية الخذيا للأنسولين، ممضا (.كما يؤد  الصيام ا21كم الدهو  )عمليات الأي  وتقليل ترا

(. 22ضضية )ر في الضدم وتقليضل احتماليضة الإ ضابة بضبع  الاضضارابات الأييساعد في تنظيم مستوى السك

  الصضيام المضنظم يسضاعد فضي تقليضل الالتهابضات وتحسضين بعض  المؤشضرات وأشارت بحوث أخضرى إلضى ا

 (.23الحيوية المرتباة بالصحة العامة )

 :ثالثاً: تأثير الصيام على الطاقة والنشاط البدني

(. وةضد أظهضرت بعض  24د )لااةة بعضدد سضاعات الصضيام والحالضة الغمائيضة للفضرتتأثر مستويات النشاط وا

نخفاي النشاط البدني خذل الساعات الأخيضرة مضن الصضيام نتيجضة اسضتهذك الااةضة المخزونضة الدراسات إ

ولضى مضن شضهر دريجياً مضع الصضيام بعضد الايضام الا(، في حين بينت دراسات أخرى أ  الجسم يتكي  تض25)

 (.26رمضا  )

 :رابعاً: تأثير الصيام على مؤشر كتلة الجسم

أوضحت العديد من الدراسات أ  الصيام يسهم في خف  الوز  ومؤشر كتلة الجسم نتيجة انخفضاي كميضة 

  تنظضيم الوجبضات خضذل رمضضا  يلعض  دوراً (. كمضا ا27فقدا  جزه من السضوائل )السعرات الحرارية و

 (.28عي لدى الأطفال )أساسياً في المحافظة على الوز  الابي

 :(pHخامساً: الرقم الهيدروجيني )

(. وةضد 29يحافن الجسم على الرةم الهيدروجيني ضمن مدى ثابت من خذل أنظمضة تنظضيم حيويضة معقضدة )

 (.30واستهذك الدهو  لإنتا  الااةة ) تغيرات طفيفة أثناه الصيام نتيجة تغير النشاط الأيضي تحدثُ 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية

 :منهج البحث

اجريضت هضم  الدراسضة .ر الدراسة الميدانية لمذهمته لابيعضة البحضا استخدم الباحا المنهل الو في بأسلو  

( 20العينضة )بلغ عضدد افضراد  .على عينة من تذميم الصفين الخامس والسادس في مدرسة الخندق الابتدائيضة

 .سنة (12و) (10تلميماً تتراوح اعمارهم بين) 

 تم قياس المؤشرات التالية:

 مستوى السكر في الدم  •

 درجة الحموضة في الدم •

 الكتلةالوز  والاول لحسار مؤشر  •

 مستوى النشاط والااةة  •

 لاستخرا  المتوسط الحسابي والانحراف المعيار . spssبرنامل  تم تحليل البيانات باستخدام

 :عينة البحث

( تلميماً  بشكل عشوائي من الصفين الخامس والسضادس الابتضدائي فضي مدرسضة 20تكونت عينة البحا من )

 .الخندق الابتدائية

 :أدوات البحث

  .ةياس السكر بالدمجهاز  .1

  .جهاز ةياس الوز  والاول .2
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  .استمارة تسجيل البيانات  .3

  .فحو ات مختبرية للرةم الهيدروجيني .4

  .استبيا  النشاط والااةة .5

 الإجراءات الميدانية

، وتضم تثبيضت ظضروف المبضارك تم إجراه القياسات ةبل بده الصيام وأثناه الأسبوع الثالا من شهر رمضا 

 .ة النتائلالقياس لضما  دة

 (2الشكل رةم )                                               (     1الشكل رةم )

  
 (3الشكل رةم)، سح  الدم لغري اكمال الدراسة( يظهرا  جان  من اجراهات 2و) (1الشكل رةم)

 
 يظهر المركز الصحي في ناحية تل عباة  (3لشكل رةم)

 :عرض النتائج وتحليلها

 (نتائج مستوى السكر في الدم قبل الصيام وأثناءه1جدول )

 Tةيمة  اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 mg/dl 95.3 84.6 2.10السكر بالدم 

الامتنضاع عضن تنضاول الاعضام لسضاعات يبين الجدول انخفاي مستوى السكر فضي الضدم أثنضاه الصضيام نتيجضة  

 (5طويلة، إلا أ  القيم بقيت ضمن الحدود الابيعية، وتتفق هم  النتائل مع دراسة أحمد وآخرين )

 pHنتائج الرقم الهيدروجيني (2جدول )

 اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 7.35 7.41 الرةم الهيدروجيني 

الرةم الهيدروجيني أثناه الصيام، مما يدل على ةدرة الجسم علضى يوضح الجدول وجود تغير بسيط جداً في  

 المحافظة على الاتزا  الحامضي القاعد .
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 ( 3جدول )

 مستوى الهيموغلوبين 

 اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 13.1 13.2 الهيموغلوبين 

عدم وجود تأثير سلبي واضح يبين الجدول استقرار مستوى الهيموغلوبين لدى أفراد العينة، مما يشير إلى  

 للصيام

 (نتائج مؤشر كتلة الجسم 4) جدول

 اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 20.6 21.2 مؤشر كتلة الجسم 

يبين الجدول انخفاضاً طفيفاً في مؤشر كتلة الجسم نتيجة انخفضاي السضعرات الحراريضة وفقضدا  جضزه مضن 

 (.7السوائل أثناه الصيام )

 (مستوى النشاط والطاقة5) جدول

 اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 7.3 8.2 مستوى النشاط والااةة 

 يبين الجدول انخفاي النشاط والااةة أثناه ساعات الصيام الأخيرة نتيجة استهذك مخزو  الااةة.

 (معدل النبض 6) جدول

 اثناه الصيام  ةبل الصيام  المتغير 

 7.8 8.3 معدل النب  

الجدول انخفاضاً بسيااً فضي معضدل النضب  أثنضاه الصضيام نتيجضة انخفضاي النشضاط البضدني واسضتهذك يبين  

 الااةة.

 

 المناقشة

تشير نتائل الدراسة الحالية إلضى أ  الصضيام لضدى تذميضم المرحلضة الابتدائيضة أدى إلضى تغيضرات فسضيولوجية 

ي طفي  في مستوى السكر في الدم بسياة ومحدودة في بع  مؤشرات الأي  والااةة، إذ لوحن انخفا

أثناه فترة الصيام مقارنة بالحالة ةبل الصيام، إلا أ  هم  القيم بقيت ضمن الحدود الابيعية، مما يضدل علضى 

ةدرة الجسم على التكي  مع ساعات الامتناع عضن الاعضام والشضرار مضن خضذل تنظضيم العمليضات الأيضضية 

 والمحافظة على التواز  الداخلي.

الانخفاي الافي  في مستوى السضكر فضي الضدم بضأ  الجسضم يبضدأ خضذل سضاعات الصضيام باسضتخدام   ويفُسر

مخزو  الجلوكوز الموجود فضي الكبضد والعضضذت لتضوفير الااةضة الذزمضة للأنشضاة الحيويضة، ثضم يتحضول 

تضائل مضع مضا تدريجياً إلى استخدام الدهو  كمصدر بديل للااةة عند استمرار فترة الصيام. وتنسجم هضم  الن

فضي فسضيولوجيا الإنسضا ، حيضا أوضضحا أ  الجسضم يمتلضق آليضات  Guyton and Hallأشار إليه كل مضن 

 تنظيمية دةيقة للحفاظ على مستوى السكر ضمن الحدود الابيعية حتى في حالات الصيام المؤةت.

ل فتضرة الدراسضة، (، فقد أظهرت النتائل عدم وجود تغيضرات كبيضرة خضذpHأما بالنسبة لدرجة الحموضة )

ويمكن تفسير ذلق بامتذك الجسم أنظمة تنظيم فعالة تعمل على المحافظة على الاتزا  الحمضضي القاعضد  

من خذل الجهضاز التنفسضي والكليتضين. وتشضير هضم  النتيجضة إلضى أ  الصضيام القصضير المضدى لضدى الأطفضال 

لضدم، خصو ضاً عنضد تضوفر تغميضة مناسضبة الأ حاه لا يؤد  إلى اضارابات حادة في التواز  الكيميضائي ل

 خذل فترتي الإفاار والسحور.

(، فقضد لضم تظُهضر النتضائل تغيضرات ملحوظضة خضذل فتضرة الدراسضة، BMIوفيما يتعلق بمؤشر كتلة الجسضم )

ويعُزى ذلق إلى ةصر مدة البحا وعدم كفاية الفترة الزمنية لإحداث تغيرات واضضحة فضي وز  الجسضم أو 

أ  الأطفال في هم  المرحلة العمرية يمتلكضو  معضدلات أيض  مرتفعضة نسضبياً تسضاعدهم علضى تركيبته. كما  

 المحافظة على استقرار الوز  خذل فترات الصيام القصيرة.
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كملق أظهرت المذحظات الميدانية أ  بع  التذميم شعروا بانخفاي نسبي فضي النشضاط والااةضة خضذل )

ند زيادة النشاط البدني أو التعري للحرارة، إلا أ  هضما الانخفضاي الساعات الأخيرة من النهار، خا ة ع

لم يكن شديداً لدى أغل  أفراد العينة. وةد يعود ذلق إلى انخفاي مخزو  الااةة والسوائل فضي الجسضم مضع 

 .(طول ساعات الصيام، مما يؤثر بصورة مؤةتة في النشاط الحركي والتركيز المهني

 

وتتفق نتائل الدراسة الحالية مع العديد من الدراسات السابقة التي أكدت أ  الصيام لدى الأفضراد الأ ضحاه ‘

يؤد  إلى تغيرات فسيولوجية مؤةتة وغير خايرة، وأ  الجسم يمتلق القدرة على التكي  مع هم  التغيرات 

مخزونة. كما تشير النتضائل إلضى أهميضة عبر تنظيم استهذك الااةة وتحسين كفاهة استخدام المواد الغمائية ال

الاهتمام بالتغمية المتوازنة للأطفال خذل شهر رمضا ، خصو اً مضن خضذل تنضاول وجبضة سضحور غنيضة 

بالكربوهيدرات المعقدة والبروتينات والسوائل، لما لملق من دور في المحافظة على مستوى الااةة وتقليل 

خذل تحليل النتضائل يمكضن القضول إ  الصضيام لا يشضكل خاضراً  منالصيام. والشعور بالإجهاد أثناه ساعات 

 .‘ حياً واضحاً على التذميم الأ حاه في المراحل الدراسية المختلفة

( التي أشارت إلى حدوث تغيرات طفيفة في المؤشرات 2022وتتفق هم  النتائل مع دراسة أحمد وآخرين )
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