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 بسم الله الرحمن الرحيم

منةمقاومة   في السنة النبوية الس ِّ

 1447صفر  12كتبه الدكتور عبدالعزيز بن سعد الدغيثر في 

 المقدمة:
 أما بعد: ؛وصلى الله وسلم على رسول الله وآله وصحبه ومن والاه ،الحمد لله

 ،وتصكككلل الشكككرا ن ،بمرض ال ككك ر  ؛بيا لل ثير من الأمراضعد مشككك ليا ة ال الوةن من أعام اكشكككاب  اك كككب   فت  

َْ د    مْ إ لَى التكَّهْل َ يا { ]البقرل: وقد قال تعالى:  ؛وارتفاع ضكككككككككككككك   الد  والوةن الزائد  ؤاي [، 195}وَلَا تك لْق وا بِ 

 للعد د من الأمراض.

منيابما أن  مو  لي ت م تح نيا في اكنار، وتخفيف الوةن للحصول على قوا  رشيق متناسق ااخ  في ع ال   

 .[م لم أخرجه] ((؛إن الله جمي  يحل الجمال)) صلى الله عليه وسلم: قول النبي

خير وأحل إلى الله  اكؤمن القوي  )) :صككككلى الله عليه وسككككلم وقد قال النبي ؛إضككككافيا إلى أن الاعتدال في الوةن قول

 .[م لم أخرجه] ((؛خير من اكؤمن الضعيف، وفي ب    

فقد ثبت عن عمران بن حصكككن رضككك   صكككلى الله عليه وسكككلم؛هم النبي الذ ن ذمَّ  وتخفيف الوةن خروج من القو 

 ، ككتشككهدونو شككهدون ولا     ،ؤتمنونا يخونون ولا    إن بعدبم قوم  ))قال:  صككلى الله عليه وسككلمأن النبي  ،الله عنه
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ا لأن بككان مككذمومكك    وإنمككا" قككال ابن ح ر ر ككه الله في الفت : ؛(1)((نمَ و اهر فيهم ال كككككككككككككك    ،و نككذرون ولا  وفون

 ."ثقي  عن العباال بما هو مشهور ،ا بليد الفهمال من غالب  

عن ال فليا وقليا  -(( و اهر فيهم ال ككككككككككمن)) :أي بقوله –قال التوربشكككككككككك : ب  به " وقال القاضكككككككككك  في اكرقال:

همتهم تنككاول   هتموا بارتيككاض النفو ، بكك  معام الاهتمككا  بِمر الككد ن، فككان ال ككالككل على ذوي ال ككككككككككككككمككانككيا ألاَّ 

لقيا فلا  ت  ل، وأما ما هو خ  واكذمو  من ال من ما     :وفي شرح م لم: قالوا ،عيا والنو الحاوظ والتفرغ للدَّ 

  دخ  في هذا.

عن  ،فقد ثبت عن أبي هر رل رضكك  الله عنه ؛ن  و  القياميا، فيتفاجأ بنتي يا اكيزانوةَ وال ككمن ال افر أو الفاجر    

 ؛ن عند الله جناح بعوضيايأتي الرج  العايم ال من  و  القياميا لا  ز  إنه لَ )) :قال يه وسلمصلى الله عل رسول الله

{ ]ال هف:  :واؤ اقر  :وقككككال يا  وَةْه  امككككَ وم ككككككككككككككلم  ،(4729رواه البخككككاري )] [((؛105}فَلَا ن ق يم  لََ مْ  كَوَْ  الْق يككككَ

(2785).] 

 [.(17/129"شرح م لم" )] ؛"فيه ذ  ال من" :قال النووي ر ه الله

ما في ذلك من ت لف اكطاعم ل   ؛فهذ  ال ككككككككككككككمن كن ت لَّ  :"في هذا الحد ث من الفقه :وقال القرطبي ر ه الله

 ه وال من.ب   دل على تحريم الأب  الزائد على قدر ال فا يا اكبت ى به الترف   ،والاشت ال بها عن اك ار 

قال  - خيربم قرني ثم الذ ن  لونهم)) :قال صككككككككككككلى الله عليه وسككككككككككككلم ومن حد ث عمران بن حصككككككككككككن عن النبي

ويخونون ولا  ، تشهدونا  شهدون ولا    ثم إن من بعدبم قوم   - فلا أاري أذبر بعد قرنه قرنن أو ثلاثيا :عمران

                                                            

 .7/17والن ائ   ،4/416وأ د  ،2/518 ااوا وأبو ،9/66والترمذي  ،5/258رواه البخاري  (1)
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من أن ال ككمن اك ت ككل إنما هو  :وسككبل ذلك ،وهذا ذ  (،من(و اهر فيهم ال كك    ،و نذرون ولا  وفون ، ؤتمنون

 ،لا عبد ربه ،فهو عبد نف ه ،والاسترسال مع النفس على شهواتها ،والدعيا والراحيا والأمن ،بثرل الأب  والشره

وقد ذ  الله تعالى ال فار  ،د عن سككككحت فالنار أولى بهوب  لحم تولَّ  ،وقع لا محاليا في الحرا  ،ومن بان هذا حاله

، فاذا [12تكَّع ونَ وَيََْب ل ونَ بَمَا تََْب    الْأنَكْعَا   وَالنَّار  مَثكْو ى لََ مْ{ ]محمد: }وَالَّذ  نَ بَفَر وا  كَتَمَ  :فقال ؛ب ثرل الأب 

والقيا  بوظائف الإسكككككلا     ،فأ ن حقيقيا الإيمان ،و تنعم بتنعمهم في ب  أحواله وأةمانه ،ه بهمبان اكؤمن  تشكككككبَّ 

"الجامع ] ؛ا"وليله هئم   ،اف ان نهاره هائم   ،وةاا باللي  ب ككككككله ونومه ،ر نهمه وحرصككككككهبث    ،ر أبله وشككككككربهومن بث  

 [.(11/67لأح ا  القرآن" )

ما " :( ب ككككككككككككنده إلى الإما  الشككككككككككككافع  ر ه الله أنه قال9/146وقد روى أبو نعيم ر ه الله في "حلييا الأولياء" )

إما أن  :لتنن العاق  لا يخلو من إحدى خَ لأ :  قالول َ  :قي  له ،أفل  سمن ق  إلا أن   ون محمد بن الح ككككن

 ،فاذا خلا من اكعنين صككار في حد البهائم ،والشككحم مع ال م لا  نعقد ،أو لدنياه ومعاشككه ،  تم لآخرته ومعااه

 ".فيعقد الشحم

منياوفيما يَتي طرق مقاوميا   ا بالأسه  إلى ما هو أصعل منها.بدء   ،ال   
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 :الأكلالمطلب الأول: تعديل سلوكيات 
 .[31}وبَ ل وا وَاشْرَب وا وَلَا ت ْ ر ف وا إ نَّه  لَا يح  ل  الْم ْ ر ف نَ{ ]الأعراف: قال الله تعالى: 

ا من وعاء  شككككككر   ما ملأ آام   ) قول: ) صككككككلى الله عليه وسككككككلمسمعت رسككككككول الله  :وعن مقدا  بن معد  رب قال

 (؛فان بان لا محاليا: فثلث لطعامه، وثلث لشككرابه، وثلث لنف ككه( ،قمن صككلبه    ،لات  ب  بح ككل ابن آا  أ   ،بطن

 .[(2265وصححه الألباني في "ال ل ليا الصحيحيا" ) ،(2380رواه الترمذي )]

 ومن أشهر التقنيات لتخفيف الوةن بتقلي  امتصاص الطعا  في الج م:

 :الفرع الأول: تعديل النظام الغذائي
منيامن أسه  مقاوميا  منياتعد   الناا  ال ذائ ، وفيما يَتي بعض الطرق كقاوميا  ال     :ال   

 :: تص ير اللقمأولا  

قمن قيمات    بح ل ابن آا  ل   ،من بطن اشر   ما ملأ آام  وعاء  )): صلى الله عليه وسلمو دل على ذلك قوله 

وابن  ،(1381الترمذي )رواه ] ((؛وثلث لنف كككككككه ،وثلث لشكككككككرابه ،فثلث لطعامه ،فان بان لا بد فاعلا   ،صكككككككلبه

ووجه الدلاليا: تصكككك ير لقمات إلى  ،[(2265وصككككححه الألباني في "ال ككككل ككككليا الصككككحيحيا" ) ،(3349ماجه )

 لقيمات.

يَب  بثلاث أصابع، و لعق  ده قب   صلى الله عليه وسلم بان رسول الله))وفي حد ث بعل بن مالك، قال: 

 خوذل بثلاث أصابع لا ت ون ببيرل عاال.فاللقميا اكأ [،(2032رواه م لم )] ((؛أن يم حها
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قال الشكككيق تق  الد ن: إلا أن   ون هناا ما  ،ن أن  صككك ر اللقم، و يد اكضككك  كككَ قال ابن مفل  ر ه الله: "و   

 ؛أي الإمككا  أ ككد "؛هو أهم من إطككالككيا الأبكك ، على أن هككذه اك ككككككككككككككككألككيا ل أجككدهككا مككأثورل ولا عن أبي عبككدالله

 .[(3/162"الآااب الشرعييا" )]

و دخ  في ذلك القران بِخذ شككي ن من صككنف واحد، مث  التمر والعنل، فف  حد ث جبليا بن سككحيم، قال: 

ةقنا تمر ا، ف ان عبدالله بن عمر يمر بنا ونحن نأب ، و قول: لا تقارنوا، فان فر   ،أصككككككككابنا عا  سككككككككنيا مع ابن الزبير"

 ."راننهى عن الق   صلى الله عليه وسلم النبي

 

 :عد  النو  بعد وجبيا العشاء مباشرلا: ثاني  

ولذا  نصككككككككككك  الأطباء من قديم الزمان  ؛العااات ال  تؤاي لآلا  القولون؛ النو  بعد العشكككككككككككاء الثقي  أمن أسكككككككككككو 

 باكش  قب  النو .

 بلي    ام كككككلوق   الا تَبلن بيضككككك  "قال الإما  الشكككككافع :  ؛ل انتفاخ القولون، مث  البيضما   كككككب    بون أب َ وذ  المجر   

إذ البيض مل ء بالبروتن، و  ككككككككككككككبل انتفاخات ([؛ 3/323) ال ام "؛ ]، فقلما أبله أحد بلي  ف ككككككككككككككلماأبد  

 القولون.  في واضطرابات
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 ا: تقلي  ال عرات الحرار يا والإبثار من الألياف والبروتن: ثالث  

الخبز  :مث  ؛ومن ذلك تقلي  ال كككككككككككككك ر ت وال ربوهيدرات اك ررل ،اتناول بمييا أق  مما يحتاجه الج ككككككككككككككم  ومي  

وات، االخضكككر  :مث  ؛تعزة الشكككعور بالامتلاء ؛ حيثتناول الأليافمع  ،اكشكككروبات ال اة ياو الحلو ت، و الأبيض، 

 .ة ال البروتن   اعد على الشعور بالشبع، ويحافظ على ال تليا العضليياوالحرص على  ،البقولياتو الشوفان، و 

 :الفرع الثاني: زيادة النشاط البدني
منياو نص  ببعض الر ضات ال  تز    منيا، وت اعد برامج مقاوميا ال     ، ومن تلك الر ضات:ال   

 اليا تحرق الدهون.ربوب الدراجيا وه  فعَّ و الجري، و اكش  ال ر ع،  :(: مث Cardioر ضيا القلل ) (1

 وتز د معدل الحرق. ،تحافظ على ال تليا العضلييا ،رفع الأثقال :تمار ن اكقاوميا: مث   (2

 أو اكش  بدلا  من ال يارل. ،من اكصعد استخدا  ال لال بدلا   :الحربيا اليومييا: مث   (3

 :الفرع الثالث: تعديل السلوك والعادات
منيا نصككككككككككك  من  رغل في مقاوميا   ،لأن قليا النو  تؤثر على هرموهت الجوع ؛بِن يحرص على النو  ال افي ال ككككككككككك  

 قد  ؤاي إلى الأب  بشراهيا. ؛ إذالتوترعن بما  نص  بالبعد   ،وتز د الشهييا
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 :الفرع الرابع: الدعم النفسي أو الجماعي
منيامن الطرق اكعينيا على مقاوميا  أو ةوجيا أو خاا  كراقبيا ال ككككلوا  ،بِخصككككائ  ت ذ يا أو طبيل الاسككككتعانيا   ال كككك  

أو برامج  ،أو غيرها ،را  أو التلي ،بآتس ابيا الانضككككككما  لمجموعات اعم عبر برامج الو ومن الطرق المجرَّ  ،ال ذائ 

 إنقاص الوةن.

 :الفرع الخامس: الأدوية أو المكملات )بإشراف طبي(
منياأو تمنع امتصكككككككككاص الدهون، وتوصكككككككككف في حالات  ،  الشكككككككككهييا وجد أاو يا تقل    أو عند وجوا  ،اكفرطيا ال ككككككككك  

 ؤخذ إلا بوصفيا طبيل.مشاب  صحييا، ولا ت  

 
 
 :عالفرع السادس: الصوم الشرعي والصوم المتقط

وقد  ؛و ر   اكعدل ،لا  شكككككك عاق  أن من أبثر أسكككككباب الأمراض عد  التواةن في ال ذاء، والصكككككو   قوي البدن

اغزوا ت نموا، وصككككككككوموا تصككككككككحوا، وسككككككككافروا )) صككككككككلى الله عليه وسككككككككلم: ورا عن أبي هر رل قال: قال رسككككككككول الله

هذا الحد ث عن سككككككهي  بهذا  وقال: قال الطبراني: ل  رو   ،(8/174رواه الطبراني في "الأوسكككككك " )] ((؛ت ككككككت نوا

( بعد أن ن كككباه 179 /3الَيثم  في "المجمع" )( و 60 /2قال اكنذري في "الترغيل" ) ،اللفظ إلا ةهير بن محمد

 "فه العراق  في "تخر ج الإحياءوضككككككككككككككعَّ  ،للطبراني: ورجاله ثقات، وقال شككككككككككككككيخنا ابن باة ر ه الله: ولا بِ  به

إلا أنه ثبت عن رج  من الصكككككحابيا رضككككك  الله عنه  [،(253: والألباني في "ال كككككل كككككليا الضكككككعيفيا" )رقم ،3/75
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الصككككككككدر  صككككككككو  ثلاثيا أ   من ب   رَ حَ ذهل وَ  أخبربم بما    ألَا )): ى الله عليه وسككككككككلمصككككككككلقال: قال رسككككككككول الله 

 ونحوهما. ،وح د ، ووحر الصدر هو اسم  شم  الأمراض النف ييا من حقد  (1)((شهر

ى، فدعاه إلى عشائه، وأما الصو  اكتقطع، فقد اخ  عيينيا بن حصن على عثمان رض  الله عنه ليلا  وهو  تعشَّ 

إني صككككائم، فاحتفظ من ذلك عثمان ل ككككهوه، وقال: أراا تواصكككك    أبا مالك  قال: لا، ول   وجدت فقال: 

 [.1056/3 شبيا تار ق اكد نيا لابن] ؛من صو  النهار صو  اللي  أهون عل َّ 

وما أجم  أن  نوي من  رغل في الاستشفاء بالصيا  أن  صو  الصيا  الشرع ، و  م  ساعات صومه اكطلوبيا 

  لبرهمج بال وائ ، وبذلك يحص  على بربيا الصيا  بالأجر والثواب، والصحيا البدنييافي ا

ا لتقلي  الوةن، وهو أحد أفضكككككك  الأسككككككاليل الطبيعييا لخ ككككككارل الصككككككيا  اكتقطع من التقنيات الحد ثيا ن ككككككبي   د  عَ و ك  

 ق بطر قيا صحيحيا ومناميا.بشرط أن  طبَّ  ،وتح ن الصحيا ،الوةن

 وفترات الأب . ، تناوب فيه الج م بن فترات الصيا  )بدون أب ( نم  غذائ    :والصيا  اكتقطع

حيث  ؛سكككككاعيا 20وصكككككيا   ،سكككككاعيا 18وصكككككيا   ،سكككككاعيا 16صكككككيا   :ومن أشكككككهر أنواعه ؛وفيه تنايم للوجبات

 نيا.و بدأ الج م في حرق الدهون اكخزَّ  ، نخفض الإن ولن خلال الصيا 

 .وبثرل شرب اكاء ،وتجنل ال  ر ت والقم  الأبيض ،يافنص  بالأب  الصح  اكل ء بالألو   

 

                                                            

 (.1022) وصحي  الترغيل ،(2608) وصححه الألباني في صحي  الجامع ،رواه الن ائ  (1)
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 :بةالفرع السابع: اتباع بعض الريجيمات المجر

 وغيرها، وفيما يَتي بعضها. ،ور يم العنل ،ال يتو :مث  ؛و وجد عدا منها

وعالي الدهون،  ا( هو ناا  غذائ  منخفض ال ربوهيدرات جد  Ketogenic Dietال يتو اا ت ) (1

حيث  بدأ الج كككككم بحرق  ؛(Ketosis صككككك  الج كككككم إلى حاليا اسمها ال يتوة س ) ،مع بمييا معتدليا من البروتن

وال كككك ر ت والفوابه  ،بحيث  ت نل الأرة والقمحيات ،من ال ربوهيدرات للحصككككول على الطاقيا الدهون بدلا  

 .والخضروات النشو يا ،عالييا ال  ر

لأنه ب كككككككي  وطعمه حلو،  ؛نا ال من يحبها بثير  أناميا التخ كككككككيس اكؤقتيا ال واحد من :ر يم العنل (2

 ،وهو ناا   عتمد على تناول بمييا ببيرل من العنل، ولا  صل  أن   ون ناام ا غذائي ا اائم ا، اكدى ل نه قصير

 لتقلي  الوةن ب رعيا. ؛مع تقلي  باق  الأطعميا، لفترل قصيرل

 الأسماا، والحبوب ال امليا.و وات، االخضر و ، بالابتفاء بز ت الز تون، الر يم اكتوسط  (3

،  عتمد على تقلي  ال ميات مع اختيار أطعميا (LowCalorie Dietر يم منخفض ال ككعرات ) (4

 صحييا.

 ، و عتمد على الأطعميا النباتييا فق .(Vegetarian/Veganر يم نباتي ) (5
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 المطلب الثاني:
منياجراحات التخ ككككككككككككككيس أو جراحات  ؛يات الجراحيياتصكككككككككككككك ير اكعدل عن طر ق العمل   Bariatric) ال كككككككككككككك  

Surgery): 

هو الأفضككككككككككك  في حاليا  ،أو رب  اكعدل ،إذا قرر الطبيل اكختص أن تخفيف الوةن بعملييا قص اكعدل أو التحو ر

منيا وه   ،الت مي ما ح م جراحيا  :   علماء الل نيا الدائميا للإفتاءاكفرطيا، فلا مانع من ذلك، فقد سككككككك   ال ككككككك  

 ،وقد   ير الطبيل من بعض اكواصككفات الخلقييا للمر ض ،القيا  بعملييا يم ن بها صككرف اكر ض عن عاهيا معينيا

 وه  هذا ت يير لخلق الله  

 .[(25/55"فتاوى الل نيا الدائميا" )؛ ]ا لخلق الله"ولا  عد ت يير   ،" وة إجراء العملييا اكذبورل :فأجابوا

 ≤ BMIأو  BMI( ≥ 40(العمليات الجراحييا ه  الح  الأخير، وت ككتخد  إذا مؤشككر بتليا الج ككم  د  عَ وتك  

منيامع وجوا أمراض مرتبطيا با 35 بعد فشككككككككك  ، و توقف التنفس أثناء النو و الضككككككككك  ، و ال ككككككككك ري،  :مث  ؛ل ككككككككك  

هو اختصكككككككار لك (  BMIو) ،ووجوا اسكككككككتعداا نف ككككككك  والتزا  بت يير نم  الحيال بعد العملييا ،الوسكككككككائ  الأخرى

“Body Mass Index ”وهو مقيا    تخد  لح اب وةنك بالن بيا للطول.  ،أو مؤشر بتليا الج م 

منياوت ككتخد  في حالات  وأشككهر  ؛الحمييا والر ضككيا أو الأاو يا :مث  ؛عندما تفشكك  الطرق التقليد يا ،اكفرطيا ال كك  

 :أنواعها

من اكعدل، لتصككككككككككب   %80 - 70حوالي (، و تم إةاليا Sleeve Gastrectomyت ميم اكعدل )  (1

 على ش   أنبوب ص ير.
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ربطها  (، بحيث  صكككككككككك ر ح م اكعدل و Gastric Bypass RouxenYتحو   م ككككككككككار اكعدل )  (2

 مباشرل بالأمعاء الدقيقيا، فتق  بمييا الأب  و ق  الامتصاص.

 ككككار،  تم (، ويمزج فيها بن الت ميم وتحو   اكDuodenal Switchث  عشككككر )تحو   م ككككار الا  (3

 وتحو   م ار طو   من الأمعاء. ،تقلي  ح م اكعدل

( حول الجزء العلوي Bandوضع حلقيا )(، وت  Adjustable Gastric Bandingرب  اكعدل )  (4

 من اكعدل لتقلي  ح مها. 
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دام التقنيات الأخرى لتقليل الشهية المطلب الثالث: استخ
 :للطعام

منيامن التقنيات اكشتهرل كعالجيا   اكفرطيا ال  يم ن الل وء إليها بتوصييا الطبيل اكختص: ال   

 :الفرع الأول: إبر التخسيس
ا في إبر التنحيف )أو إبر التخ كككيس( أصكككبحت شكككائعيا جد   ا مؤخر ا بوسكككيليا م كككاعدل لتخفيف الوةن، خصكككوصككك 

منياحالات   أو صعوبيا فقدان الوةن بالطرق التقليد يا. ،اكفرطيا ال   

أو تقلي  امتصكككاص  ،وت كككاعد على فقدان الوةن عبر تنايم الشكككهييا ،قن تحت الجلده  أاو يا تح  وإبر التخ كككيس 

ا لل ككك ري    ،أو تح كككن اسكككت ابيا الج كككم للأن كككولن ،ال ذاء شكككف تَثيره في خ كككارل ثم ابت   ،بعضكككها بان ًصكككصككك 

 وأشهر أنواعها: ؛الوةن

 ، Ozempic، Wegovyومن أسمائها الت ار يا:  ،(Semaglutideسيماغلوتا د ) (1

 .Saxendaوالاسم الت اري:  ،(Liraglutideليراجلوتا د ) (2

 .Mounjaroوالاسم الت اري: ، (Tirzepatideمونجارو ) (3

 :الفرع الثاني: بالون المعدة
بالوهت اكعدل ه  من الوسكككككككككككككائ  غير الجراحييا للم كككككككككككككاعدل في فقدان الوةن، وت كككككككككككككتخد  غالب ا بخيار مؤقت 

لا   ككككككككككككككتطيعون إجراء عملييا  أو لا  ر دون/ ،في إنقاص الوةن بالطرق التقليد يا للأشككككككككككككككخاص الذ ن ل  ن حوا
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والبالونيا مصككككككككنوعيا من ال ككككككككيلي ون الطري تدخ  إلى اكعدل عن طر ق الفم باسككككككككتخدا  اكناار )وليس ، جراحييا

ا  قل  بمييا لأ بكككككككككككككككككككككككك كككككككككائ  )محلول ملح ( أو غاة )في بعض الأنواع(، وتملأ جزء ا من اكعدل، ممالجراحيا(، ثم تم  

 و ز د من الشعور بالشبع ب رعيا. ،الطعا  ال  يم نك تناولَا

 وآله وصحبه أجمعن. ،وصلى الله وسلم على نبينا محمد ،والله أعلم
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