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الف�صل 5

ماذا ن�شرب؟
لقد �أكدنا في كل الكتاب �أن ج�سم الإن�سان بحاجة �إلى زاد كبير و يومي 
م���ن ال�سوائل، ليتمكن من العمل عل���ى نحو �صحيح، وليتجنب التجفاف. 
ولكن ع���ن �أي ال�سوائل نتكلم؟ هل كل الم�شروبات لها القيمة نف�سها؟ وما 
ه���ي الخ�صائ�ص الت���ي لا بد �أن يتمت���ع بها �شراب ما حت���ى ي�ستفيد منه 

الج�سم فيزيولوجياً؟
يج���ب �أن يتمتع ال�ش���راب بعدة خ�صائ����ص مختلف���ة و�ضرورية. فلا بد 
م���ن �أن ي�سهل على الجهاز اله�ضمي تمثل���ه وانتقاله عبر جدران ال�شعيرات 
الدموية و�أغ�شية الخلاي���ا. ولا بد �أي�ضاً من �أن يكون مذاقه م�ستح�سناً عند 
�شرب���ه بانتظام وبكميات كبيرة؛ فعل���ى �سبيل المثال؛ يجب �ألا تعافه النف�س، 
ولا يع�سر ه�ضمه، ولا يثير الأمعاء، و�ألا يكون مهدئاً ولا من�شطاً، �إلخ. �إن مثل 
ه���ذه الخ�صائ�ص غير المرغ���وب بها قد تك���ون وراء �إعرا�ضنا عن ال�شرب، 

فنتوقف عن تزويد الج�سم بحاجته من ال�سوائل.
�إن ال�سائل الذي تتحقق فيه كل الميزات هو الماء بلا مناف�س. ماء ال�شرب 

لا غير. فالماء �شراب الإن�سان؛ لأنه ال�شراب الذي قدمته له الطبيعة.
الماء*

لا يك���ون مـاء الـ�ـشرب �صافي���اً كيميائياً �أبداً. فالم���اء المكون فقط من 
ذرت�ي�ن، هيدروجين و�أوك�سج�ي�ن )H2O( لا يمكن الح�ص���ول عليه �إلا في 
»Développer votre potentiel énergétique« نمي  * اقر�أ فيما يتعلق بهذا المو�وضع 

.G. -A. Ulmer ،مكنوك الطاقي
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المخت�ب�رات. يحت���وي الماء ع���ادة على �أم�ل�اح معدنية قد التقطه���ا �أثناء 
عبوره للطبقات الأر�ضية.

فماء ال�شرب �إذاً لي�س متماثلًا في كل مكان، ولي�س له التركيب نف�سه؛ بل 
على العك�س، ف�إن محتواه من الأملاح المعدنية، ومن ثمّ خ�صائ�صه )مذاقه 

ورائحته( تختلف وفقاً لم�صدره.

هن���اك �إذاً العديد من المياه المختلفة عن بع�ضها، ولكن يمكننا تق�سيمها 
�إلى �أربع مجموعات:

1. مياه بلا طعم �أو رائحة. �إنها المياه ال�صافية التي محتواها من المعادن 
�ضعيف. مثل ماء �إيفيان الذي يف�ضله المخت�وّصن في تذوق الماء.

2. مي���اه ب�ل�ا رائحة وذات مذاق. �إنه���ا مياه الينابي���ع التقليدية. �إذ �إن 
وج���ود المعادن مثل الكل�سيوم والمغنزي���وم وال�وصديوم يعطيها مذاقاً 
خفيفاً دون رائحة. مثل ماء في�شي الذي يتميز بمذاقه المالح الوا�ضح 

ب�سبب ارتفاع ن�سبة الملح فيه.

3. مي���اه برائحة ودون طعم. �إنها �أي�ضاً مي���اه الينابيع التقليدية. ولكن 
عل���ى خلاف ال�سابقة، ف�إنها تحتوي على �أملاح معدنية مختلفة مثل 
الكبري���ت الذي يعطيه���ا رائحة قوية تميزها. وه���ذه المياه قلما تباع 
ولكنها متوافرة عند الينابيع نف�سها مثل مياه الحمامات الكبريتية.

4. مي���اه برائحة وطعم. �إنها مي���اه ال�صنابير التي يعطيها وجود الكلور 
فيها رائحة وطعم.
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هذه المياه بالرغم من خوا�صها المختلفة ب�إمكان الإن�سان �أن ي�شربها.

المث���الي هو �شرب مياه دون رائحة وطعم، �أو ذات مذاق غير مميز. مثل 
ه���ذا الم���اء تقدمه لن���ا الكثير من الينابي���ع. في الما�ض���ي، كان النا�س الذين 
يعي�ش���ون ق���رب ه���ذه الينابيع هم من ي�ستفي���د منها فقط. �أم���ا اليوم فلقد 

�أ�صبحت متوافرة في قوارير تباع في كل مكان.

ولك���ن مي���اه الينابي���ع لا تكفي لتغط���ي حاجة �س���كان الأر����ض المتزايدة 
با�ستم���رار. فكان لا بد من م�ص���در �آخر للماء كالمياه الجوفية ومياه الأنهار 
والبح�ي�رات. �إلا �أن ه���ذه المي���اه لا يمكن �شربه���ا مبا�شرة، فلا ب���د �أولًا من 
تنظيفها وتعقيمها. كما يجب معالجتها حتى لا تف�سد �أثناء �إقامتها الطويلة 

داخل الأنابيب التي تقودها �إلى الم�ستهلكين.

لذا ف�إن ماء ال�صنابير الذي نح�صل عليه في منازلنا لا يمتلك خ�صائ�ص 
مي���اه الينابي���ع، ولكن هناك جهود ته���دف �إلى �أن يتمتع بها ق���در الإمكان. 
ولق���د تحق���ق الهدف جزئياً، مما يجع���ل ماء ال�صنابير الي���وم من النوعية 
الجي���دة في �أغلب الأحيان. وهو على كل ح���ال نظيف و�صحي و�أف�ضل بكثير 

من المياه الآبار وال�صهاريج الراكدة التي كان �آبا�ؤنا ي�ستخدمونها.

اليوم، في متناول الإن�سان نوعان من المياه: ماء ال�صنابير وماء الينابيع 
في القوارير. 

ماء ال�صنابير
يختل���ف تركي���ب م���اء ال�صنابير م���ن منطق���ة �إلى �أخ���رى وفق���اً للماء 
الم�ستخ���دم. فهو ذو طعم ورائحة ممت���ازة في بع�ض النواحي، ولكن في نواحٍ 
�أخرى من جودة �أقل بكثير. وال�سبب يعود في �أغلب الأحيان �إلى مادة الكلور 
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الم�ستخدمة لتعقيم الماء. فكمية الكلور الم�ستخدمة تختلف وفقاً لنوعية الماء 
الم�ستخدم بداية.

ولمعالجة ال�سلبيات الموجودة في الماء الحاوي على الكثير من الكلور يُلج�أ 
عادة �إلى �إجراءين مختلفين:

> يك���ون الإج���راء الأول في تعبئ���ة �إبري���ق بماء ال�صنابير ث���م و�ضعه في 
ال�ب�راد مدة رب���ع �ساعة. ومن ث���مّ �سيتبخر الكلور الموج���ود في الماء. 
به���ذه الطريق���ة يتخل�ص الم���اء من رائحت���ه و�سيكون مذاق���ه �ألطف 
و�أطي���ب. يُلج�أ �إلى هذا الإجراء كثيراً في المطاعم التي تقدم �أباريق 

ماء �إلى زبائنها.

> يك���ون الإج���راء الث���اني بغي���ة التخل�ص م���ن الكلور )وه���و مادة غير 
مرغوب به���ا مثل الر�صا����ص والنترات، �إلخ( با�ستخ���دام م�صاف. 

واليوم يوجد العديد من الم�صافي وب�أ�شكال مختلفة.

> وفق���اً لنوعي���ة الم�صفاة يتخل����ص الماء بالكام���ل �أو جزئي���اً من المواد 
الغريب���ة في���ه. ومن ث���مّ �سيختلف م���ذاق ورائحة الم���اء المر�شح وفقاً 

للم�صفاة الم�ستخدمة.

�إذا ما ا�ستثنينا ماء ال�صنابير التي م�صدرها مياه مثقلة بالمواد الم�ؤذية 
)مع���ادن ثقيلة، ف�ضلات ع�وضية، مواد متلوث���ة( ف�إن ماء ال�صنابير نظيف 

عموماً ويمكن �شربه �سواء بعد عملية ت�صفيته �أو دونها.

المياه المعدنية ومياه الينابيع
�إنه الماء الذي يباع في القوارير، والذي م�صدره ينابيع م�شهورة. ما يميز 
بع�ضها عن بع�ض عموماً هو �أن محتوى المياه المعدنية بالأملاح المعدنية �أكثر 
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ا�ستق���راراً وارتفاعاً من مي���اه الينابيع. �إ�ضافة �إلى �أن هناك فوائد علاجية 
تتمتع بها المياه المعدنية لا تتمتع بها المياه الأخرى.

ولكنن���ا لا نناق�ش هنا الناحية العلاجي���ة لهذه المياه. �إننا ن�سعى هنا �إلى 
تزويد �أج�سامنا �أو �إروائها بعد جفافها بم�ساعدة ماء من نوعية جيدة يمكن 

�شربه بكميات كبيرة بف�ضل مذاقه الح�سن.

م���ن بين كل المياه، ف�إن المياه الأقل احتواء للمعادن هي تلك التي �سيكون 
�أ�سه���ل على �أج�سامنا تمثلها وا�ستخدامها. �إذ كلما زاد غنى الماء بالمعادن ـــ 
�أو ثق���ل بالمواد التي ن�ضيفه���ا �إليه للح�وصل على �شراب معين )قهوة، �سكر، 
ق�ش���دة، �إلخ( ـــ زاد احتم���ال التداخلات في عملية تمثل���ه وزادت التبادلات 
الارت�شاحية. لذا ف�إن هذه التداخلات تعاك�س هدفنا: وهو �سهولة ا�ستخدام 

الج�سم لل�سوائل الم�ستهلكة.
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م�صافي الماء

يوجد ثلاثة أنواع رئيسة منها:
1. أباريق التصفية: وهي أكثرها بساطة. وهي عبارة عن وعاءين متوضعين فوق بعضهما، 
ومنفصلين عن بعضهما بمصفاة. يوضع ماء الصنابير في الوعاء العلوي الذي يتسع من 
1 إلى 3 لتر وفقاً للنموذج. وينقى الماء أثناء مروره من خلال المصفاة في بضعة دقائق. 

فيجتمع الماء المصفى في الوعاء السفلي ليستخدم فيما بعد.
 Bodum,Brita,Filtr’eau,( تجارية عديدة  أسماء  تحت  الأسواق  في  الأباريق  هذه  توجد 
المستخدمة من وقت  المصفاة  تغيير  بد من  فعالة لا  تكون  لكي  ولكن   .)…Kenwood
لآخر وبانتظام. فمادة الكربون الفعالة، وفقاً للنموذج، والراتينج المستخدمان بغية احتباس 

المواد غير المرغوب بها، تُشبع سريعاً، وتفقد بالمقابل قدرتها على التصفية.
2. المصافي الموصولة بالصنابير. يعمل هذا النموذج على نفس مبدأ النموذج الأول، ولكنه 
المصافي  تركيب هذه  للحاجة.  وفقاً  تدريجياً  المياه سيُنقى  ماء شبكة  أكثر، لأن  عملي 
من  أغلى  النموذج  هذا  ثمن  توافقية ضرورية.  النموذج وصلات  يعطي صانع  سهل: 
الأباريق، ولكن كمية الماء التي يمكنه تصفيتها أكبر، ونوعية التصفية أفضل. الشركات 
المصنعة لهذه المصافي عديدة )Aquanatura, Rowenta, Wilmann(. ومصافي 
هذه النماذج لا بد من تغييرها أيضاً من وقت لآخر وبانتظام واستبدالها بمصافٍ جديدة 

لتحافظ على فعاليتها.
3. المصافي الثابتة أو »المرشحات«: إنها مصافي موصولة ليس بالصنابير، وإنما بقنوات 
الماء مما يجعل كل الماء المستخدم في المنزل مصفى. وهي عبارة عن جهاز أكثر تعقيداً، 
ويستخدم، إضافة إلى المصافي العادية من الكربون والراتينج، آلية خاصة تسمى »ارتشاح 
من  بد  لا  كما  ومكلفة.  الثمن  باهظة  ولكنها  بكثير،  فعالية  أكثر  الأجهزة  هذه  عكسي«. 
تسوقان  اللتان  الرئيستان  الشركتان  بانتظام.  بصيانتها  يقوم  مختص  ومن  ليركبها  مهني 

.Culliganو Cillit هذه الأجهزة هما

يجب �ألا يكون محتوى ماء ال�شرب اليومي والم�ستخدم لمدد طويلة يتجاوز 
م���ن المع���ادن 500 مغ في اللتر. وعادة يُذكر على غ�ل�اف القوارير محتواها 

من المعادن، ومن ال�سهل الا�ستف�سار عن هذا الأمر.
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يج���ب �شرب الماء الذي يتجاوز محتواه من المعادن 500 مغ باعتدال. في 
ح�ي�ن يجب �ألا ت�شرب المياه التي يتجاوز محتواها من المعادن 1500مغ/لتر 

�إلا لمدد ق�صيرة لهدف علاجي، ولي�س كماء الطاولة المعتاد.

في الج���دول الآتي قائمة بمي���اه الطاولة ذات المحت���وى الفقير بالمعادن، 
وم�صنفة وفقاً لمحتواها المتزايد بالمعادن. بع�ض هذه المياه لا تباع في فرن�سة، 

لذلك ذكرنا بلدها الأ�صلي.
تصنيف المياه وفقاً لمحتواه من المعادن

ماء فقير جداً بالمعادن
ماء فقير بالمعادن

ماء معتدل
ماء غني جداً بالمعادن

من 1 إلى 50 مغ/لتر
من 50 إلى 500 مغ/لتر

من 500 إلى 1500 مغ/لتر
أكثر من 1500 مغ/لتر

المياه الفقيرة جداً بالمعادن
منطقة الأصلمستوى المعادن مغ/لترالاسم

فرنسة
ميدي بيرينيه18.1مونت روكو

ميدي بيرينيه20مونتكالم
أوفيرن27مونت دوريه

بوتاني36مونتاني داريه
أوفيرن37شارييه

ميدي بيرينيه40فونتين دولا رين
بروتاني42إزابيل
ألزاس46سلتيك

ميدي بيرينيه83لوشون
أوفيرن109فولفيك

بروفنس ـــ الب ـــ كوت دازور139مونتكلار
ميدي بيرينيه149بيرينيه
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رون - ألب185كريستالين ـــ نيرول
شامباني ـــ أردن201فالفير

بروتاني231بلانكوت
بروفنس ـــ الب ـــ كوت دازور240روش ديزيكران

أكيتين252بامبارا
أكيتين259سانت آن ديزابتاي

أكيتين268أوج
بروفنس ـــ الب ـــ كوت دازور270كريستالين سانت سيسيل

لانكدوغ ـــ روسيلون290آليه
سنتر300كريستالين سانت سير

روان ـــ ألب309إيفيان
روان ـــ ألب312اكس

بواتو ـــ شارنت320بومبار
أكيتين320كريستالين سانت ميدار

روانا لب321فونتين دو جوفنسيل
ـــ  بوندوار  لا  كريستالين 

سانت إبوليت
سنتر330

روان ألب342تونون
بيي دو لوار370فونتل

الاسم
مستوى المعادن 

مغ/لتر
الاسم

مستوى المعادن 
مغ/لتر

بلجيكية
320فال دازن33سبا رين

360فوب سوفرين49سبا باريزا
376أوريجينال غرند كرو80دوك

385شودفونتين95سبا كاري هنريت
400فال160برو

428فيلير201فالفير
443ستي208أكاريل

470ليبرج240سبونتين

o b e i k a n d l . c o m



83 الـمـاء

480فرتيليا288أوردال
288برسبي

سويسرا
410نيداز44سانت كلمنت
497فونتيسا غلم180إيدن دورينا

347آركينا

تكون المياه المعدنية �أو الينابيع وفقاً لم�صدرها على �شكل غازي �أو عادي. 
فه���ل هناك اخت�ل�اف بين نوعي المي���اه فيما يتعلق بتزوي���د الج�سم بحاجته 
للماء؟ لا. كلا نوعان ي�صلحان لتزويد الج�سم بحاجته من الماء، و�إن كانت 
المياه الغازية تُف�ضل عند بع�ض النا�س على العادية ب�سبب تحري�ضها للغ�شاء 
المخاط���ي الفموي. ولكن من �سلبيات وجود الغ���از في الماء هو �صعوبة �شربه 
بجرعات كبيرة مما يجعل بع�ض النا�س يقلون من �شرب الماء فيما �إذا كانت 

المياه الغازية هي الوحيدة المتوافرة لديهم.

�ش���رب مياه غازي���ة �أو عادية م�س�ألة تتعلق بال���ذوق ال�شخ�صي وبالعادة. 
ولك���ن لتحم���ل الجهاز اله�ضم���ي للمي���اه الغازي���ة دور. �إذ لا ي�ستطيع بع�ض 
الأ�شخا����ص �شربه دون ابتلاع لله���واء ومعاناة من الغازات، في حين يتحمله 

�آخرون دون �أي �إزعاج.

يقودن���ا التميي���ز بين الأ�شخا����ص الذين يحبون المي���اه الغازية والذين لا 
يحبونها �إلى الحديث عن الأ�شخا�ص الذين لا يحبون الماء من الأ�صل، ف�إذا 
كان الذين يحبون المياه الغازية لا يجدون �صعوبة في �سد حاجة ج�سمهم �إلى 
ال�سوائل بالماء، ف�إن الذين لا يحبون الماء لا يجدون �أي متعة في �شربه؛ ومن 

ثمّ فهم لا ي�شربون �إلا قليلًا.
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بما �أن الماء هو ال�شراب الوحيد الذي تقدمه الطبيعة للإن�سان ـــ وكذلك 
�إلى الحيوان���ات ـــ ف�إنه لي�س من الطبيعي عدم ح���ب الماء. ولكن هذا الميول 
يمك���ن قلبه ب�سهولة، لأنه غير مكت���وب في فيزيولوجيته. لكي يتعلم الإن�سان 
من جديد �شرب الماء، من ال�ضروري بداية �أن يجبر نف�سه على �شربه. فكما 
�أن ح���ب �ش���رب ال�سوائل غير الماء قد تطور بالع���ادة والتكرار، فحري علينا 
تعل���م من جدي���د تقدير الماء ب�شرب���ه بانتظام. والتجربة ت�ؤك���د �أن ا�ستعادة 

ال�سعادة في �شرب الماء والاعتياد عليه تكون عادة �سريعة.

بم���ا �أن كل الم�شروبات مكونة من ن�سبة كبيرة من الماء، فهي عادة ت�سهم 
جميعها في تزويد الج�سم بحاجته من الماء. ومن ثمّ ما الفرق في �أن ي�شرب 
الم���رء ماء �أو م�شروباً �آخر! ولكن الأمر لي����س بهذه الب�ساطة، �إذ �إن مكونات 

بع�ض الم�شروبات قد تثبط �أو تعيق تزويد الج�سم بالماء.

�إنن���ا نف���رق بين نوعين من الم�شروب���ات: م�شروبات ذات ق���درة عالية في 
تزوي���د الج�سم بالماء )منها الماء(، وم�شروبات ذات قدرة �ضعيفة في تزويد 

الج�سم بالماء.

الم�شروبات ذات القدرة الكبيرة على تزويد الج�سم بالماء
> الماء:

نذكره هنا للذكرى فقط، فهو مركز بحث هذا الكتاب.

> منقوع الأع�شاب:

تعط���ي �أوراق الملي�سة والنعناع والزيزف���ون وغيرها رائحة ونكهات طيبة 
للم���اء الذي نُقعت فيه. وهكذا ف�إن التبدلات التي يخ�ضع لها الماء قد تجعل 
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من���ه �شراباً يحبه الأ�شخا�ص الذين لا يحبون �شرب الماء. وقد يف�ضل منقوع 
الأع�شاب الأ�شخا�ص الذين يحبون �شرب الماء، ويرغبون تنويع م�شروباتهم 
�أثناء اليوم والأ�شخا�ص الذين يرغبون تزويد ج�سمهم بحاجته من الماء عن 

طريق �شراب �ساخن.

لا تخل المميزات الطبي���ة للنباتات عملية تمثل الج�سم للماء، و�إن كانت 
محلاة بال�سكر )انظر �إلى فقرة الع�صائر ال�صناعية(، �أو من نباتات طبية 

مدرة مثل البتولة �أو ح�شي�شة الطوخ �أو �سن الأ�سد وغيرها.

يدخ����ل ماء منق����وع الأع�شاب في الج�س����م؛ فهو ي�سهم جي����داً في تزويد 
الج�س����م بحاجته من الم����اء، للاو �أن خا�صية الإدرار الت����ي تمتلكها �أع�شابه 
تعي����ق تزوي����د الج�سم بالماء ع����ن طريق تحري�����ض الكلى عل����ى طرحه. �إذ 
عندما ت�ستخدم المدرات ك�شراب ي�ستهلك طوال اليوم، ف�إن حجم ال�سائل 
المط����روح �سيتجاوز حجم ال�سائل الم�شروب؛ ب����ل �إن لبع�ض النباتات المدرة 
ق����درة على م�ضاعفة حجم البول المطروح يومي����اً. في مثل هذه الحال، لن 
يطرح فقط الماء الم�شروب �سريعاً، بل �أي�ضاً جزء من ال�سوائل الموجودة في 

الأن�سجة �أ�صلًا!

ل���ذا لا تعدّ الم�شروبات المدرة، ب�سبب خا�صي���ة الإدرار، م�شروبات يمكن 
اللج���وء �إليه���ا با�ستمرار. ولا بد عن���د �شربها عدّ قدرتها عل���ى الإدرار، �أي 

�شربها كعلاج، دون مبالغة، وفي وقت محدد.

كم���ا �أن هناك منقوع نباتات طبية �أخ���رى لا يمكن ا�ستخدامها ك�شراب 
عادي. �إذ �إن فعاليتها كملين �أو كمنبه ... تبدو �سريعاً بحيث لا يمكن تزويد 
الج�سم بحاجته �إلى الماء عن طريق �شربها. على كل حال الطبيعة تبين لنا 
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ــ���ـ بطريقة لا غمو����ض فيها ـــ �أن منقوع هذه النبات���ات يجب �ألا ي�شرب ك�أي 
�ش���راب عادي: �إذ �إن طعمه���ا ورائحتها غير طيبة، وتمنعن���ا من �أن ن�شرب 

منها كميات كبيرة.

> ع�صير الفاكهة والخ�ضار:

يع���د الماء الذي تحتوي���ه الفاكهة والخ�ضار - ع�صيره���ا - من ال�سوائل 
التي منحتنا �إي���اه الطبيعة لت�ساعد �أج�سامنا في الح�وصل على حاجتها من 

الماء، فالماء الموجود فيها �سنح�صل عليه حتماً عند تناولها.

و�إذا كان حق���اً �أن الطبيع���ة تق���دم لن���ا ه���ذه الع�صائ���ر، �إلا �أنها تقدمه 
بكمي���ات محدودة. كما �أنّه لي�س ب�إمكاننا الا�ستفادة منها �إلا بعد تناول هذه 
الم���واد الغذائي���ة. وبما �أنّه لا بد لن���ا من تناول هذه الم���واد الغذائية ال�صلبة 
لن�ستفي���د م���ن ع�صيرها، ف�إن حاجتن���ا �إلى الماء لن تغط���ى، لأننا لا يمكننا 
تن���اول الكث�ي�ر منه���ا. �إذ �إن ع�ص�ي�ر الفاكه���ة والخ�ضار غني ج���داً بالقيم 
الغذائي���ة، م���ن فيتامينات و�أم�ل�اح معدنية وغيرها...، ومن ث���مّ لا يمكننا 

تناول الكثير منها.

�إن ع�صر الفاكهة والخ�ضار الا�صطناعي بم�ساعدة الع�صارات يوفر لنا 
ع�ص�ي�راً بكميات �أكبر من تناولها ثم���اراً كما هي، ف�إذا كان بمقدور معظم 
النا�س �شرب كوب ع�صير برتقال من 3د�سل، �إلا �أن قليلًا من النا�س يمكنه 
تن���اول 3 �إلى 4 برتقالات �ضرورية للح�وصل على هذه الكمية من الع�صير. 
وبالمقاب���ل لك���ي يكون هناك تناغم مع الطبيعة لا ب���د من عدّ هذه الع�صائر 

ك�شراب مكمل ومن �شربها باعتدال دون �إ�ضافة مواد �إليها �سوى الماء.
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الم�شروبات ذات القدرة ال�ضئيلة على تزويد الج�سم بالماء
�أن يع���د �ش���راب م���ا �شراباً �ضعي���ف القدرة عل���ى تزويد الج�س���م بالماء 
لأم���ر فيه كث�ي�ر من التناق�ض. فكي���ف لا يزود �شراب مك���ون حتماً من الماء 
الج�س���م به؟ على نحو عام لا بد من �أن يزود �أي �شراب الج�سم بالماء �إلا في 
ح���الات ا�ستثنائية تتعلق بالم�شروبات التي م���ن مكوناتها ما يحد كثيراً هذه 

الاحتمالية، كما هو عليه الحال في الم�شروبات التي �سنتكلم عنها الآن.

> القهوة وال�شاي والكاكاو:

الم�شروب���ات الت���ي تحوي على قه���وة �أو �شاي �أحم���ر �أو كاكاو غنية بمادة 
البوري���ن، وهي م���واد �سامة لا بد من �أن يطرحه���ا الج�سم عن طريق البول 
والع���رق على �شكل حم�ض البول. لذا لا ب���د من �أن تمدد في كمية كبيرة من 
ال�سائل لي�سهل التخل�ص منها حتى ي�ضعف ت�أثيرها الم�ؤذي للغ�شاء المخاطي 

في الكلى وغدد التعرق.

يزود �شرب القهوة وال�ش���اي الأحمر والكاكاو الج�سم بالماء طبعاً، ولكن 
جزءاً كبيراً منه �سي�سحب لي�سمح للج�سم بالتخل�ص من ال�سموم التي زودته 

بها هذه الم�شروبات بنف�سها!

كم���ا ي�سهم في �ضعف ق���درة هذه الم�شروبات على تزوي���د الج�سم بالماء ما 
تحتويه من قلويدات: مادة الكافيين في القهوة، وتيوفيلين في ال�شاي، وتيوبيومين 
في ال���كاكاو. م���ن خوا�ص هذه الم���واد القدرة على رفع ال�ضغ���ط الدموي، مما 
يزي���د م���ن �شدة عمل الكلى. ومن ثمّ �سينجم عن ذل���ك �إدرار كمية كبيرة من 
الماء فوق المعدل الطبيعي، وهي �ستقطع من الدم لتطرح على �شكل بول، ومن 

جديد، لن ي�ستفيد الج�سم من الماء الموجود في هذه الم�شروبات.
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بالطبع، لن يطرح الج�سم كل الماء الذي زودته به هذه الم�شروبات، ولكن 
الكمية التي �سي�ستفيد منها �ضئيلة. وبالمقابل ف�إن قدرة هذه الم�شروبات على 

تزويد الج�سم بالماء �ضعيفة.

> الحليب:

نذكر الحليب هنا فقط لأن كثيراً من النا�س يعدونه �شراباً. في الحقيقة، 
�إن���ه م���ادة غذائية: غذاء المول���ود الجديد الأول. مع �أن ق���درة الحليب على 

تزويد الج�سم بالماء لا يمكن الا�ستهانة بها، �إلا �أنه لي�س ب�شراب للبالغين.

فقب���ل �سن البل���وغ بقليل تتوقف المعدة ع���ن �إفراز الخم�ي�رة ال�ضرورية 
لتحوي���ل الحلي���ب �إلى م���ادة �صلبة )حليب مج�ب�ن( لتهاجمه���ا الع�صارات 
اله�ضمي���ة، وبالمقابل ف�إن ه�ضم الحليب عند البالغ �صعب في �أغلب الأحيان 

وغير كامل، فلا ي�ستطيع �أن ي�شرب منه �إلا كميات محدودة.

 �أم���ا لبن زب���ادي ف�إنه مفيد ج���داً، وي�سهل على الج�س���م ه�ضم، ويمكن 
اللج���وء �إليه لتنظي���ف الج�سم من ال�سموم، وتجديد الفل���ورة المعوية. ولكن 
تع���دّ خا�صت���اه م���ن تلي�ي�ن و�إدرار عقبة عن���د ا�ستخدامه بانتظ���ام ك�شراب 
ع���ادي. فما هو �إلا �ش���راب مكمل وعلاج )انظر �إلى كت���اب »العلاج باللبن« 

لنف�س الكاتب(.

> الم�شروبات الا�صطناعية:

تتكون هذه الم�شروب���ات الا�صطناعية من الماء وال�سكر الأبي�ض المكرر �أو 
الا�صطناعي )مثل الأ�سبات���ارم( والمنكهات والأحما�ض والملونات، وي�ضاف 

�إلى م�شروبات الكلاو الكافيين )م�صدره من جوز الكلاو(.
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تع���د م�شروبات الكلاو الأكثر بيعاً، ومن ثمّ الأكثر ا�ستهلاكاً. وهذا يعني 
�أن معظ���م النا�س الذين ي�سعون لإرواء عط�شه���م بالم�شروبات الا�صطناعية 
يقوم���ون بذل���ك عن طريق تن���اول �شراب يدف���ع ج�سمهم �إلى خ�س���ارة الماء 
بم���ا يحوي م���ن كافيين )يحوي �ش���راب الكلاو 50مغ كافي�ي�ن مقابل 85 مغ 
في فنج���ان القه���وة(. �إذ �إن للكافي�ي�ن خا�صية الإدرار، لأن���ه يرفع ال�ضغط 

الدموي، ويزيد �إنتاج وطرح البول.

يع�ب�ر الماء الموجود في هذه الم�شروب���ات الج�سم �سريعاً. فما �إن يدخل في 
مجرى الدم حتى يُتخل�ص من جزء منه عن طريق الكلى، ولن يتوافر لديه 

الوقت ليبلغ الو�سط الخلوي.

ه���ا م�شروبات  وي�سه���م غن���ى الم�شروب���ات الا�صطناعية بال�سك���ر في عدِّ
�ضعيف���ة القدرة على تزويد الج�سم بالماء. �إذ ي�شكل محتواها بال�سكر %10 
من زونها )ما ب�ي�ن 70 و120غ/ل(. ولو كان ال�سكر طبيعياً، ف�إن ا�ستخدام 
الج�س���م له �سيكون �سهلًا، ول���ن ي�سبب له م�شكلة. ولكن عندما يكون ال�سكر 
�أبي�ض���اً مكرراً، ف�سيج���د الج�سم �صعوبة في ا�ستقلابه عل���ى نحو �صحي. �إذ 
يدخ���ل الغلوك���وز الناتج من ال�سك���ر الأبي�ض داخ���ل الدم �سريع���اً وبكثافة، 
فيرف���ع هذا التركيز الع���الي �ضغط ال���دم الارت�شاحي فج�أة. ل���ذا من �أجل 
تعديل الو�ضع ي�ضطر الج�سم �أن يتخلى عن جزء من مائه الخلالي. وهكذا 

عو�ضاً من �أن تزودنا الم�شروبات الا�صطناعية بالماء، ت�سحبه منا.

ولكن خا�صي���ة التجفيف في الم�شروبات الا�صطناعي���ة لا تتوقف هنا. �إذ 
ينجم ع���ن �سحب الماء الخلالي �شعور بالعط�ش. ف����إذا لج�أ المرء من جديد 
�إلى ه���ذه الم�شروبات الا�صطناعية ليروي عط�ش���ه �سي�سحب مزيداً من الماء 
الخلالي، مما يزيد التجفاف حدة، وكلما ا�شتد العط�ش الناجم عن محاولة 
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�إروائه ع���ن طريق �شرب المزيد من هذه الم�شروبات، ا�ستقرت حلقة مفرغة 
حقيقة، لأن العط�ش �سي�ستمر، ويتفاقم ب�سبب �شرب يُهدف منه �إروا�ؤه.

م���ن ال�سه���ل ج���داً تب�ي�ن �أن للم�شروب���ات الا�صطناعية فعالي���ة تجفيف 
الج�سم؛ فالذين ي�شربون بانتظام دائماً عط�شى، لأنهم لا ي�شعرون بالارتواء 

حقاً، في�ضطرون با�ستمرار �إلى �شرب المزيد.

> الم�شروبات الكحولية:

يعود ال�سبب الأول لعدِّ الم�شروبات الكحولية )الخمر والجعة والم�شروبات 
الكحولي���ة القوية( عاجزة عن تزويد الج�س���م بحاجته من الماء، �إلى �أن ما 
ينجم عن ا�ستهلاكها من تغيرات في ال�سلوك تبدو على المرء قبل �أن ي�شرب 

منها كمية كافية بحيث ت�سد حاجة ج�سمه للماء.

�إ�ضافة �إلى �أن للكحول بحد ذاته خوا�ص ت�ساعد في تجفاف الج�سم. �إنه 
ي�سحب الماء من الأن�سجة الع�وضية التي يدخلها، فيجففها.

هذه الخا�ص���ة ت�ستخدم في عالم التجميل، مثل تجفي���ف البثور. ولكنها 
ت�ؤث���ر �أي�ضاً على الأغ�شي���ة المخاطية اله�ضمية الت���ي تت�صلب عندما تجف، 

وتخ�سر جزءاً من قدرتها على تمثل الماء وغيره.

وهكذا يزيد الكحول لي�س فقط الحاجة �إلى الماء بغية الت�صدي لجفاف 
الأغ�شية المخاطية؛ بل �أي�ضاً يكبح تمثل الماء الذي يحتاج �إليه الج�سم ب�سبب 

ت�صلب هذه الأغ�شية.

وتبدو ق���درة الكحول على التجفي���ف �أي�ض���اً في �أن الم�شروبات الكحولية 
غني���ة ب�سموم مختلفة مما يجعل تزويد الج�س���م بالماء لتخفيف معدل هذه 

ال�سموم وطرحها �أمراً �ضرورياً.
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فبالرغم من ارتفاع معدل الماء في الم�شروبات الكحولية، �إلا �أنها عاجزة 
ع���ن تزوي���د الج�سم به على نح���و �صحيح، وي�شهد على ذل���ك العط�ش الذي 

ينجم عن �شربها وال�صعوبة التي يواجهها الج�سم في �إرواء غليله.

كما تب�ي�ن لنا درا�سة خوا����ص الم�شروبات على اختلافه���ا، ف�إن الماء هو 
ال�ش���راب المثالي لتزويد الج�سم بحاجت���ه �إلى الماء على نحو �صحيح. يجب 
�أن تك���ون معظ���م ال�سوائل الت���ي ي�شربها الم���رء يومياً عبارة عن م���اء. �أما 
الم�شروب���ات الأخرى، وحتى تل���ك التي لها قدرة �ضعيفة على تزويد الج�سم 
بحاجت���ه من الماء، يمكنه �شربها �أي�ضاً، ولكن وهو مدرك ب�أنها لا يمكن �أن 

تكون بديلًا للماء.
جدول المشروبات

محتوى السكر والسعرات الحرارية والماء في 100 مل من المشروب
سعرة حراريةالسكر )غ(الماء )غ(الشراب

----100الماء
877.776الحليب البشري

874.767حليب البقر
87.3648حليب الماعز
82.34.3103حليب النعجة

93.34.726لبن زبادي
8811.449عصير البرتقال

861353عصير التفاح
990.75القهوة المرة

990.42الشاي الصيني
7911101حليب بالكاكاو
0.1565الخمر الأحمر
480الخمر الأبيض

435البيرة
891248المشروبات الاصطناعية
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