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الف�صل 6

حاجة الج�سم �إلى الماء

ك���م هي حاج���ة ج�سمنا �إلى الم���اء؟ نظرياً لي�س من ال�ض���روري �أن يكون 
الإجابة عن هذا ال�س�ؤال رقماً محدداً.

ف�إن ال�شعور بالعط�ش يدلنا لي�س فقط �إلى الوقت المنا�سب ل�شرب الماء؛ 
ب���ل �أي�ض���اً �إلى الكمية ال�ضرورية. �إن �إ�شباع حاجتن���ا �إلى الماء يجب �إذاً �أن 

يتم غريزياً.

ولك���ن هذا الإن�ص���ات �إلى حاجتنا لا يحقق دائم���اً. �إذ غالباً ما تكون 
كمي���ة الم���اء الم�شروبة �أقل من �إ�شب���اع هذه الحاج���ة، لأن غريزة العط�ش 
لا تعل���ن ع���ن نف�سها دائماً بق���وة، بل �إنها قد ت�ضعف عن���د بع�ض النا�س، 
وت�ضمر عند بع�ضهم الآخر. لذا لا بد من معرفة حاجة الج�سم �إلى الماء 

على نحو محدد.

م���ن ال�سهل معرفة كمية الماء التي نحتاجها م���ن خلال مقارنتها بكمية 
ال�سوائل التي يطرحها ج�سمنا كل يوم. �إذ لا بد من تعوي�ض خ�سارة ال�سوائل 
اليومي���ة بزاد جديد م���ن الماء، حتى لا يكون الج�سم في ع���وز �إليه، ويتحقق 
الت���وازن المائ���ي. �إذاً ما ه���ي خ�سارة الج�س���م اليومية الطبيعي���ة لل�سوائل؟ 
تختلف الأرقام نوعاً ما من درا�سة �إلى �أخرى، ولكنها متقاربة جداً، وتكفي 

لتعطينا فكرة محددة عن حاجاتنا.
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الطرح
�إنن���ا نطرح كما بين���ا في الف�صل الث���اني 2.5 لتراً من الم���اء يومياً. هذا 
يعن���ي �أن ج�سمن���ا بحاجة �أي�ضاً �أن ي�ستقبل 2.5 ل�ت�راً من الماء يومياً ليغطي 

احتياجاته منه.

ولك���ن هذا الرقم لا يدل على كمية الم���اء التي يجب علينا �شربها يومياً، 
لأن الج�سم لا يح�صل على الماء فقط من خلال �شربه، بل �أي�ضاً من الأطعمة 

الحاوية عليه.

يج���ري تزويد الج�سم بحاجت���ه من الماء عند بع����ض النا�س عن طريق 
الأطعم���ة ب�ش���كل رئي����س، ومن الماء ك�ش���راب ب�شكل ثان���وي. في حين يعتمد 
�آخ���رون عل���ى الماء ك�ش���راب ب�ش���كل رئي�س، وعل���ى الأطعمة ب�ش���كل ثانوي. 
وه���ذا يمثل مادياً وارداً م���ن الماء قدره 1.5 لتراً م���ن الأطعمة و1 لتراً من 
الم���اء الم�ش���روب في الو�ضع الأول، �أو 1 لتر من الأطعم���ة و1.5 لتراً من الماء 

الم�شروب في الو�ضع الثاني.

يع���ادل الرقم الو�سط���ي بين هذين الو�ضعين المتعاك�س�ي�ن 1.25 لتراً من 
ال�شراب يومياً. �أي كمية من الماء قليلة جداً، فهي تعادل 6 �أكواب ماء فقط. 

فهل الج�سم بحاجة �إلى 1.25 لتراً من الماء فقط كل يوم؟

لا. �إن حاج���ة �أج�سامن���ا �إلى الم���اء لي�ست �ضعيفة �إلى ه���ذا الحد. فهذا 
لي�س �إلا رقماً و�سطياً ونظرياً قد يطر�أ عليه بع�ض التعديلات، فاليوم هناك 

العديد من العوامل التي قد تدخل في زيادة هذا الرقم على نحو كبير.

العامل الأول هو �أن الطعام في الوقت الحالي مكون على نحو رئي�س من 
م���واد غذائية جافة ومركزة )خبز وحبوب ومعجن���ات...( �أو غنية ود�سمة 
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)لح���م ونقان���ق و�صل�ص���ات وحلوي���ات وزبد...(. ل���ذا لا بد م���ن ع�صارات 
ه�ضمية �أكثر غزارة لتمييع وه�ضم هذه الأطعمة. كما �أن �أطعمة كهذه ينتج 
عنه���ا العديد من ال�سموم، مما ي�ضط���ر الج�سم �إلى التخلي عن الكثير من 

�سوائله لنقل هذه الف�ضلات �إلى �أجهزة الطرح وطرحها.

من �أين ت�أتي زيادة الملح؟
كل  قبل  الغذائية  المواد  إلى  بنفسه  يضيفه  الذي  الملح  هو  الإنسان  يتناوله  الذي  الملح  مصدر 

شيء.
>  5/2 أثناء طهي الطعام أو على طاولة الطعام.

> 5/3 أثناء صناعة المواد الغذائية:
500 إلى 650 مغ في 100 غ من الخبز

650 إلى 1100 مغ       من الجبن
4300 مغ       من اللحوم المجففة

160 إلى 2500 مغ       من اللحوم المقددة والنقانق
محتوى المواد الغذائية الطبيعية من الملح فقير إلى حد ما

2 إلى 80 مغ في 100 غ من الخضار
1 إلى 30 مغ       من الفاكهة

2 إلى 10 مغ       من الحبوب
60 إلى 200 مغ       من اللحم

95 مغ       من البيض
60 إلى 150 مغ       من أسماك البحار

60 إلى 110 مغ       من أسماك المياه الحلوة

كم���ا �أن طعامنا اليوم كثير الملح، فمحت���واه من الملح عموماً �أكثر بثلاث 
�إلى �أربع مرات من اللازم. ومع �أن حاجتنا من الملح يومياً تتراوح بين 3 �إلى 
5 غ، �إلا �أننا عملياً نتناول من الملح ما بين 12 و 15 غ. ومن ثمّ تزيد حاجتنا 

�إلى ال�سوائل لتخفيف تركيز الملح الفائ�ض وطرحه.

لقد ر�أينا �أنه كلما كثر تناولنا للطعام زادت حاجة ج�سمنا �إلى ال�سوائل. 
ف����إذا ما ا�ستثنين���ا كل اعتبار لنوعية الطع���ام، ف�إن المبالغ���ة في تناوله كما 
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يح�ص���ل في �أيامنا هذه من الأ�سباب التي ت�ستدعي زيادة حاجتنا �إلى الماء. 
�إنن���ا ن�ستهلك في الواقع طعاماً يعادل 3600 �سعرة حرارية تقريباً في اليوم، 

في حين تكفينا 2100 �سعرة حرارية فقط.
الحاجة �إلى الماء ووارد الطاقة للمواد الغذائية

في الأحوال الطبيعية، تقدر حاجاتنا إلى الماء بـ 1 مل لكل كيلو سعرة حرارية من المادة الغذائية 
المستهلكة بالنسبة لحصة تتجاوز 2000 كيلو حريرة.

الوارد الحراري
2000 كيلو حريرة
2500 كيلو حريرة
3000 كيلو حريرة
3500 كيلو حريرة
4000 كيلو حريرة

الحاجة إلى الماء
2 لتراً

2.5 لتراً
3 لتراً

3.5 لترات
4 لترات

ملاحظة

> معدل الاستهلاك الحراري الوسطي في بلدان مختلفة
بلجيكية
فرنسة

سويسرة

3681
3633
3379

> إن الشخص الذي يتناول من الطعام ما يعادل 4000 سعرة حرارية في اليوم ليس بحاجة 
إلى أن يشرب 4 لترات من الماء: إذ وفقاً لطريقته في تغذية نفسه، فإن حاجته إلى الماء 

سيغطيها الطعام نفسه بنسبة 30 إلى %50.

يع���د ال�ضغ���ط النف�سي �أي�ضاً م���ن العوامل التي لا بد م���ن مراعاتها. �إذ 
ينجم عنه ت�سارع عام في الا�ستقلاب، مما يحر�ض تعرق �أ�شد طوال اليوم. 
ل���ذا لا بد م���ن تزويد الج�س���م بكميات �أكبر م���ن الماء خا�ص���ة و�أن ال�سموم 
الناجمة من ال�ضغط النف�سي تجعل من ال�ضروري زيادة وارد الماء؛ ليتمكن 

الج�سم من التخل�ص منها.
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في �أيامنا هذه، ي�سهم �إذاً �أ�سلوب الحياة والطعام في زيادة ح�صتنا �إلى 
الماء من ع���دة نواحي. وبالمقابل �أ�صبح المعدل الو�سطي 1.25 لتراً �أدنى من 

حاجتنا في الحقيقة. �إذاً كم يلزمنا من ال�شراب؟

تبعاً للعديد من الأبحاث، يجب �أن تتراوح كمية الماء التي يجب تزويد 
الج�سم بها يومياً ما بين 1.5 و2.2 لتراً، فيكون المعدل الو�سطي 1.8 لتراً. 
�إلا �أنن���ا ن�ؤكد على 2 ل�ت�ر: وهي الكمية التي تن�صح به���ا المنظمة العالمية 

.OMS لل�صحة

يمثل 2 لتر من ال�شراب اليومي ما يقارب 13 كوباً �صغيراً من 1.5 د�سل 
�أو 8 �أكواب متو�سطة الحجم من 2.5 د�سل �أو 7 �أكواب كبيرة من 3 د�سل.

كيف لك �أن تعرف كم ت�شرب من الماء بالن�سبة �إلى هذين اللترين؟ هل 
�أنت بحاجة �إلى �أكثر �أم �أقل؟ 

تقدير الا�ستهلاك اليومي لل�شراب
لكي يتمكن المرء م���ن تقدير ا�ستهلاكه الخا�ص لل�شراب، هناك طريقة 
واح���دة فقط: قيا����س حجم ال�شراب الم�ستهلك طوال الي���وم. قد يتغير وارد 
الم���اء من يوم �إلى �آخر. لذا يف�ضل �إجراء هذا القيا�س مدة ثلاثة �إلى �أربعة 
�أي���ام متتالي���ة للح�وصل عل���ى المعدل الو�سطي. م���ن المهم الت�سجي���ل كتابةً 

للكميات المح�سوبة، ويكون ذلك مبا�شرة بعد ال�شرب حتى لا تُن�سى.

في البداي���ة نقي����س حجم الك���وب الم�ستخدم عادة، ف����إذا لم يكن حجمه 
م�سج�ل�اً علي���ه، يمكننا معرفة ذلك با�ستخدام وع���اء مدرج، ومن ثم يكفي 
ت�سجي���ل هذا الحج���م في كل مرة ن�ش���رب فيها با�ستخدام ه���ذا الكوب. �إن 
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حج���م الأوعي���ة الم�ستخدم���ة في الأ�سواق )قواري���ر، �أك���واب...( من ال�سهل 
معرفتها لأن حجمها م�سجل حتماً على مل�صق عليها �أو عليها نف�سها.

�سنح�س���ب كل يوم الكمية الكلية ل���وارد ال�سوائل على �شكل ماء �أو منقوع 
�أع�ش���اب �أو ع�صير فاكهة �أو خ�ضار. �أما القهوة وال�شاي وم�شروبات الكاكاو 
�سب، والأمر نف�س���ه ينطبق على الكحول  والم�شروب���ات الا�صطناعية ف�ل�ا ُحت
والجع���ة )انظر الف�ص���ل 5(. �إذ �إن حجم هذه الم�شروبات الأخيرة لا بد من 

�أن يطرح منها الن�صف حتى تتكون لدينا �وصرة قريبة من الحقيقة.

بع���د عدة �أيام، �سيت�ضح لنا المع���دل الو�سطي جيداً. ف�إذا كان �أقل من 2 
لتر، عندها لا بد من زيادة كمية الماء الم�شروبة يومياً ب�شرب �أكواب من الماء 
�إ�ضافية حتى ت�صل الكمية الكلية �إلى 2 لتر. و�إذا كان المعدل الو�سطي قريباً 
من 2 لتر، عندها لا بد من الا�ستمرار على هذا المنوال والت�سا�ؤل دائماً فيما 

�إذا كانت هذه الكمية تتنا�سب مع حاجتنا �إلى الماء.

تحديد الحاجات ال�شخ�صية
�إن الرق���م 2 ل�ت�ر لي�س �إلا تقديراً للمعدل الو�سط���ي لحاجة الإن�سان �إلى 
الماء على نحو عام. �إذ �إن الا�ستهلاك اليومي من الماء قد يكون �أكثر �أو �أقل 

وفقاً للأ�شخا�ص، وتبعاً لأعمالهم وطبيعة حياتهم.

تختلف الحاجة �إلى الماء من �شخ�ص لآخر وفقاً لوزنه. �إذ تُقدر الحاجة 
اليومي����ة �إلى الماء )�سواء كان �شراباً �أو من مكونات المواد الغذائية( بـ 40 
م����ل لكل كيلو غ����رام من وزن الأطف����ال �أو البالغين. ه����ذا الرقم التقريبي 
مب�سط �إلى حد ما، لأن الحاجة �إلى الماء بالن�سبة �إلى الأ�شخا�ص البدينين 
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ت�صب����ح لاوظيفية، حتى ول����و �أخذنا بعين الاعتبار كمية الم����اء الموجودة في 
الطع����ام نف�س����ه )�إذ �إن كمية الماء الموجودة في طع����ام �إن�سان يزن 110 كغ 

تزيد عن 4 لترات(.
الحاجة إلى الماء ووزن الجسم

الحاجة إلى الماءوزن الجسم
0.8 لترا20ً كغ
1.2 لترا30ً كغ
1.6 لترا40ً كغ
2 لتر50 كغ
2.2 لترا55ً كغ
2.4 لترا60ً كغ
2.6 لترا65ً كغ
2.8 لترا70ً كغ
3 لترات75 كغ
3.2 لترا80ً كغ
3.4 لترا85ً كغ
3.6 لترا90ً كغ
3.8 لترا95ً كغ

4 لترات100 كغ

كم���ا ت�صبح الحاج���ة �إلى الماء �إلى حد م���ا �أقل عن���د الأ�شخا�ص الذين 
يعتم���دون في غذائهم على الخ�ضار والفاكهة على نحو رئي�س. �إذ تزود هذه 
الم���واد الغذائية الكثير من ال�سوائل، مم���ا ي�ضعف الحاجة �إلى ال�شراب. في 
حين تزيد الحاجة �إلى الماء - ت�صل �إلى 2.5 لتراً �أحياناً - وت�صبح �ضرورية 
للأ�شخا�ص الذين يتناولون الكثير من الطعام الجاف والمالح، والذي ي�سمم 
الج�س���م بطرق مختلفة مثل القهوة والكحول والتدخين، وهذا الأمر ينطبق 
�أي�ض���اً على الذين يبالغون بتناول اللحوم؛ �إذ كلما زادت ح�صة البروتين في 

طعامنا، زادت حاجتنا �إلى الماء.
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كما تزيد بع�ض ظروف الحياة حاجتنا �إلى الماء. �إنها تلك الظروف التي 
تزيد التعرق وتجعل الج�سم يخ�سر ماء �أكثر من المعتاد:
> الن�شاط الريا�ضي: ركوب الدراجة وكرة ال�سلة...

> الحمام البخاري
> الم�شي في ال�صيف، وتحت �أ�شعة ال�شم�س

> جل�سة تلويح الب�شرة

> العطل ال�صيفية، والإقامة في البلدان الا�ستوائية
> �صيفية قائظة

> ن�شاط تحت �أ�شعة ال�شم�س
> العمل في غرف مدف�أة كثيراً )قرب فرن على �سبيل المثال(

> �شقة مدف�أة كثيراً

> ال�ضغط النف�سي عموماً

م����ا هي كمية الماء التي يجب �إ�ضافته����ا في مثل هذه الظروف؟ ال�شرب 
حتى الارتواء، وتلبية الغريزة تكفيان عادة الأ�شخا�ص الذين ين�صتون �إلى 
�أج�سامهم، ويلبون نداءاته، ولكن من المفيد معرفة �أنه يُن�صح الريا�ضيون 
ب�ش����رب 0.5 لتر م����اءٍ لكل �ساعة م����ن الريا�ضة، و�أن الج�س����م يخ�سر �أثناء 
حم����ام البخ����ار �أك��ث�ر من لتر م����ن الع����رق في الجل�سة الواح����دة )40 غ في 
الدقيق����ة: جل�س����ة من 10 دقائق = 400 غ؛ 3 جل�س����ات = 1200 غ(؛ وعلى 
الريا�ض����ي الذي عليه �أن يقطع 18 ك����م من �صحراء وادي الموت �أن ي�شرب 

12 لتراً من الماء في اليوم.
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ويُن�صح المرء المطلوب منه بذل جهد مدة زمنية ق�صيرة �أن ي�شرب قبل 
ب���ذل الجهد. ولكن �إذا كان هذا الجه���د �سي�ستمر مدة زمنية �أطول كما هو 
علي���ه الحال �أثناء ممار�سة ريا�ضة، كرك���وب الدراجة و�سباق الجري، ف�إنه 
يُن�ص���ح بال�شرب �أثناء بذل الجهد وبعده، وتزيد كمية ا�ستهلاك الماء طوال 

اليوم عند المكوث تحت �أ�شعة ال�شم�س، �أو في و�سط حار مدة طويلة.

ول�ضم���ان تعوي�ض الج�سم ما خ�سره من الماء يُ�ش���رب الماء �إلى �أن يُ�شعر 
بالحاجة �إلى التبول. �إذ بعد الاهتمام بمخزون الج�سم من الماء، ف�إن العجز 

لا يُ�سد �إلا بعد تعوي�ض كميات الماء المفقودة �أو تجاوزها.

متى يجب ال�شرب؟
هل هناك �أوقات من اليوم يُف�ضل فيها ال�شرب �أكثر من غيرها؟ 

عموم���اً، يُن�صح ب�شرب كوب كبير من الماء عل���ى الريق عند الا�ستيقاظ 
�صباح���اً. ويعود ال�سب���ب �إلى �أن الج�سم عند الا�ستيقاظ يكون في حاجة �إلى 
الم���اء، لأن���ه لم يزود به طوال الليل، �أي نح���و 8 �ساعات، وهذه مدة طويلة لا 
يبقى فيها المرء عادة بلا �شرب �أثناء النهار. كما �أن الج�سم يتخل�ص عادة 
في ال�صباح من كمية كبيرة من الماء؛ البول الذي �صنعه �أثناء الليل. ومن ثمّ 
ف�إن تعوي�ض هذه الخ�سارة �أمر م�ستحب. كما �أن �شرب الماء عند الا�ستيقاظ 
يوق���ظ الج�س���م. �إذ �إن و�وصل الماء �إلى الجه���از اله�ضمي يحر�ض في الواقع 

وظائف مختلفة.

�أما فيما يتعلق بباقي النهار، ف�إنه ين�صح بال�شرب في كل مرة ن�شعر فيها 
بالعط����ش �شرط �أنْ ن�شعر به، �إذ �إنهم قليلون، للأ�سف، الذين ين�صتون �إلى 

نداءات �أج�سامهم.
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ولك���ن ه���ل يجب علين���ا �أن ن�شرب �أثن���اء وجبات الطع���ام؟ الإجابة هنا 
مو�ض���ع للجدل. يعار�ض بع�ضهم ب�شدة �ش���رب الماء �أثناء الوجبات، في حين 

ين�صح به �آخرون بحرارة. فما هو الإجابة ال�صحيحة؟

 �إن �ش���رب الم���اء �أثناء الوجبات �أم���ر مبرر. �إذ ي�سم���ح وارد الماء بتمييع 
الطعام الج���اف و�سهولة بلعه، وبالا�ستجاب���ة �إلى العط�ش الارت�شاحي الذي 
يح�صل تلقائياً مع تناول الوجبات. �إنه العط�ش الذي يطالب بوارد من الماء 
ليجن���ب الخلايا التخلي ع���ن �سوائلها لتمييع الدم الذي ي���زداد تركيزه مع 
ق���دوم الم���واد الغذائية في الوجبة. �ش���رب الماء �إذاً يفيد، لأن���ه عند ال�شرب 

�أثناء الوجبات نتجنب تجفاف الخلايا على المدى الطويل.

ولك���ن لا بد من الانتباه على �أن يبقى ه���ذا العط�ش �ضمن حدود معينة. 
ف����إذا كان معت���دلًا، ف�إنه عط�ش فيزيولوجي. وهو �شع���ور ي�شعر به كل الب�شر 
من كل الأجنا����س والثقافات، وكذلك الحيوانات، ولك���ن الأ�شخا�ص الذين 
ي�شرب���ون عادة كميات محدودة من ال�سوائل تبدو حاجتهم �إلى الماء �شديدة 
�أثناء تناولهم لوجباتهم. �إذ يعوز �أج�سامهم الماء على نحو مزمن، وبالمقابل 
ف�إن حجم دمهم غير كاف ليتخلى عن جزء منه لإنتاج الع�صارات اله�ضمية 
)حتى 7 لترات في اليوم(، وليتجنب زيادة تركيزه عند و�وصل المواد الغذائية 
�إليه القادمة من الأمعاء. لذا ت�صبح الحاجة �إلى الماء كبيرة، ويعلن العط�ش 

عن نف�سه بقوة، في�ضطر المرء �إلى �شرب الكثير �أثناء الوجبة.

و�إذا تم���ت تلبي���ة حاجة الج�سم �إلى الماء الناق����ص على نحو كامل، فلن 
ينتج عن ذلك �إلا كمية كبيرة من الماء في الجهاز اله�ضمي ت�ؤدي �إلى �سلبيات 
عدي���دة، فلن يتوقف الأمر عند �صعوبة ه�ض���م الع�صارات اله�ضمية للمواد 
الغذائي���ة الغارق���ة في الماء، �إذ تفقد هذه الع�ص���ارات تركيزها ب�سبب كثرة 
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ال�سوائ���ل، وبالمقابل تخ�سر فعاليته���ا. وهكذا �ست�ضط���رب عمليات اله�ضم 
الطبيعي���ة. وي���زداد الأمر �سوءاً عندم���ا تكون هذه ال�سوائل جع���ة وخمراً �أو 
م�شروب���ات غنية بال�سكر. �إن محتوى هذه الم�شروب���ات من الكحول والتانين 

والأحما�ض وال�سكر لها في الواقع دور مثبط للع�صارات اله�ضمية.

وهك���ذا �إذا كان �ش���رب القلي���ل من الماء �أثن���اء الوجبة �أم���ر مفيد، على 
خلاف �شرب الكثير.

ماذا يمكن �أن يفعل �أولئك الذين ي�شربون الكثير �أثناء الوجبات ليتجنبوا 
الا�ضطرابات اله�ضمية ب�سبب عاداتهم ال�سيئة؟

يكم���ن الحل ب���كل ب�ساطة في �شرب الم���اء مقدماً، قبل وجب���ات الطعام، 
ليح�ص���ل الج�س���م على حاجاته من���ه. �إن �شرب الماء قب���ل ن�صف �ساعة من 
الوجب���ة يكف���ي ليدخل الم���اء في مجرى ال���دم، وليكون في متن���اول الأجهزة 
اله�ضمي���ة )ل�صنع الع�صارات اله�ضمية( وال���دم )ليتميع(. وين�صح �شرب 
الم���اء قب���ل ثلاثين دقيقة قب���ل الوجبة. وهكذا �سيح�ص���ل الج�سم على جزء 
كب�ي�ر من الماء ال�ضروري له عند قدوم الوجبة. ومن ثمّ �ست�صبح كمية الماء 

الم�ستهلكة �أثناء الوجبة �أقل بكثير.

كم���ا �أن �شرب الكث�ي�ر من الماء بعد الوجبات لي����س بالأمر الجيد �أي�ضاً. 
يف�ضل عدم �شرب الكثير مبا�شرة بعد الوجبات حتى تجري عمليات اله�ضم 
على نحو جيد. �إذ ت�ستمر عمليات اله�ضم و�سطياً �ساعتين، وبالمقابل يُف�ضل 

عدم المبالغة في ال�شرب �إلا بعد مرور هذه المدة.

بالطب���ع، هذه الإر�شادات لي�ست �إلا خط���وط عامة. وتبقى الن�صيحة في 
�شرب الماء في كل مرة ن�شعر فيها بالعط�ش ن�صيحة نافعة، ولكن من الجيد 

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



الـمـاء104

معرفة كيف يمكننا نقل اللحظات غير المنا�سبة حيوياً التي يعلن فيها العط�ش 
عن نف�سه.

كيف لنا �ألا نن�سى �أن ن�شرب؟
ي�ستغرق بع�ض النا�س كثيراً في ن�شاطاتهم، فين�سون �أن ي�شربوا، فالم�س�ألة 
ع���ل الغالب ن�سيان لل�ش���رب ولي�س كرهاً له، ولكن ينجم ع���ن هذا الن�سيان 

�شرب كمية من الماء �أقل من 2 لتراً.

كـيـ���ف لـنـ���ا �أن نتعل���م �ألا نن�سى ال�ش���رب؟ �إليك هذه الط���رق الثلاثة 
الأكثر ا�ستخداماً:

1. تحديد �أوقات لل�شرب:

تح���دد الأوقات التي يجب فيها �شرب الم���اء مقدماً، و�سيجري اختيارها 
بحي���ث تندمج ب�سهولة مع جدول مواعيد ال�شخ�ص المعني. على �أن تكون في 
الفوا�ص���ل الزمنية بين المواعيد )كم���دة ا�ستراحة(، وبحيث يمكن تكرارها 

طوال اليوم، ليح�صل الج�سم على كفايته من ال�سوائل.

من ه���ذه اللحظات المنا�سبة ن�أخ���ذ بعين الاعتبار: لحظ���ة الا�ستيقاظ، 
الوجبات، الا�ستراحات، الو�ص���ول �إلى العمل ومغادرته، العودة �إلى المنزل، 
�إل���خ. بهذه الطريق���ة �سيعرف ال�شخ�ص �أنه ي�شرب في ه���ذه �أو تلك اللحظة 
من اليوم. بتكرار هذا الأمر �سيعتاد عليه و�سيت�أقلم ج�سمه مع هذه المواعيد 
من نف�سه. ومع الوقت لن ي�شرب فقط في هذه المواعيد، بل �سي�شعر بالعط�ش 
عن���د حلولها، و�سي�صبح من ال�صعب ن�سيان ال�شرب لأن العادة على ال�شرب 

�ستتمكن منه.
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2. �إعداد م�سبق لكمية الماء المفرو�ض �شربها:

هن���اك طريق���ة �أخرى للأ�شخا����ص الذين لا يمكنهم الالت���زام بمواعيد 
ثابت���ة، �أو لا يرغب���ون �أن يتقيدوا بمواعي���د ل�شرب الماء. �أوق���ات �شرب الماء 
بالن�سب���ة له�ؤلاء الأ�شخا�ص غير محددة، و�إنم���ا كمية الماء هي المحددة. في 
ه���ذه الح���ال يحمل معه المرء كمية الم���اء التي يجب علي���ه �شربها �إلى موقع 

عمله، و�سيعمل على �شربها في �أي وقت قبل نهاية الدوام.

م���ن ال�ضروري بداي���ة ح�ساب كمية الم���اء المفرو�ض �شربه���ا �أثناء اليوم 
)�إ�ضاف���ة �إلى الم�شروبات التي يجري تناولها �أثن���اء الوجبات عادة( بحيث 
ت�ص���ل �إلى 2 لتراً �أو �أكثر. ومن ثمّ �ستكون كمية الماء المفرو�ض �شربها �أثناء 
العم���ل ما بين 1 ل�ت�ر و1.5 لتراً. وهكذا من ال�سه���ل �أن يحمل معه المرء �إلى 

عمله قارورة ماء �أو عبوة حافظة للماء.

3. ال�شرب بعد كل تبول:

هن���اك طريق���ة �أخرى لكي نتذك���ر �أن ن�شرب. وهي ال�ش���رب في كل مرة 
نتب���ول فيها كمية الم���اء التي طرحناها نف�سه���ا. في البداية �سيدفعنا الربط 
بين فكرة ط���رح ال�سائل و�ضرورة ال�شرب �إلى ال�ش���رب، ومع الوقت �سنعتاد 

على ال�شرب تلقائياً في مثل هذه اللحظات.

جرعات ماء �صغيرة �أم كبيرة؟
تنق�سم الإن�سانية �إلى ثلاث فئ���ات من ال�شاربين: �أولئك الذين ي�شربون 
ب�سرعة وبجرعات كبيرة وم�ستمرة، و�أولئك الذين ي�شربون ببطء وبجرعات 
�صغ�ي�رة متكررة، و�أولئك بين ه����ؤلاء وه�ؤلاء. هل يختلف الأمر على الج�سم 

بين هذه الطرق؟ وهل تُف�ضل طريقة عن غيرها؟
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ت�سم���ح الط���رق الث�ل�اث للج�سم ب����أن يتزود بالم���اء مادام���ت كمية الماء 
الم�ستهلكة كافي���ة، ولكن اختيار �إحدى هذه الطرق في ال�شرب �أمر �شخ�صي 
ول���ه علاقة بالطب���اع، ولكنه غير حتم���ي. �إلا �أنه من المه���م الت�أكيد على �أن 
م���ن �سلبيات ال�شرب بجرع���ات �صغيرة ال�شعور بالارت���واء �سريعاً؛ �إنه ذلك 
الاحت���كاك المتكرر للم���اء مع الأغ�شي���ة المخاطية الفموي���ة واله�ضمية الذي 
ينج���م عنه هذا ال�شعور الخادع بالارتواء، و�سينتج عن هذا �أحياناً �أن كمية 
الماء الم�ستهلكة في اليوم غير كافية لت�سد حاجة الج�سم منه. ومن ال�سلبيات 
الأخ���رى: �إذ ينته���ي الأم���ر ببع�ض الأ�شخا����ص بتبني ع���ادة �سيئة في �شرب 

جرعة �أو جرعتين ماء فقط في كل لحظة ي�شربون فيها �أثناء اليوم.

وتب���دو �سلبيات �شرب الماء بجرعات كبيرة قبل كل �شيء عند �شرب ماء 
بارد جداً. �إذ يتلقى الجهاز اله�ضمي فج�أة �سائلًا بارداً جداً وبكمية كبيرة، 

فينجم عن ذلك �آلام في البطن.

�أيهما �أف�ضل �شرب الماء بارداً �أم �ساخنا؟ً
�إن ح���رارة الج�سم 36.5 درجة مئوية هي درجة الحرارة المثالية لح�سن 
�سير وظائف الج�سم. وي�سعى الج�سم با�ستمرار ليحافظ على درجة حرارته 
في ه���ذا الم�ست���وى. فه���ل هذا يعني �أن���ه علين���ا �أن ن�شرب م�شروب���ات درجة 
حرارته���ا هي نف����س هذه الدرجة؟ الحي���اة العملية تنفي ه���ذا. عموماً �إننا 
ن�ش���رب دائماً �إما م�شروبات درج���ة حرارتها �أعلى )على �سبيل المثال درجة 
ح���رارة منق���وع الأع�شاب 60 درجة( �أو �أكثر ب���رودة )ما بين 3 �إلى 5 درجة 
فيم���ا يتعل���ق بالم�شروبات المحفوظ���ة في البراد، ونحو 20 درج���ة فيما يتعلق 
بم���اء ال�صنابير في ال�صيف(. يعود �سبب ه���ذا التباعد بين حرارة الج�سم 
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وح���رارة ال�سوائل �إلى حقيقة �أن ح���رارة الم�شروبات ت�سهم في الحفاظ على 
حرارة الج�سم �ضمن الحدّ المثالي وهو 36.5 درجة.

فعندما نع���اني من البرد، يزودنا الم�شروب ال�ساخن بالحرارة والدفء. 
والعك����س �صحيح، عندما نعاني م���ن ارتفاع الحرارة يخفف ال�شراب البارد 

حرارة الج�سم.

ويج���ري جزء من التب���ادل الحراري بين الج�س���م والم�شروبات في الفم. 
فعندن���ا يحت���ك ال�شراب بالغ�ش���اء المخاطي الفموي تنتقل ح���رارة ال�شراب 
ال�ساخ���ن �إلى ال���دم. ويق���وم الدم بنقلها مع���ه �إلى الأعم���اق، ويتخلى عنها 
للأن�سجة. وتجري هذه العملية ب�سرعة، فعلى �سبيل المثال، تنخف�ض حرارة 
�ش���راب منق���وع الأع�شاب من 60 �إلى 40 في ب�ضعة ث���وان خلال انتقالها من 

الفم �إلى المريء. 

وكذلك تجري العملية المعاك�سة، عملية تبريد الج�سم عن طريق ال�شراب، 
ب�سرعة كبيرة. �إذ �سيتخلى دم الأغ�شية المخاطية الفموية عن حرارة كافية 
بحي���ث ت�صبح ح���رارة �شراب مثلج، من 2 �إلى 3 درجات حرارية، 20 �أو 25 

درجة في وقت ق�صير هو وقت انتقاله من الفم �إلى الجهاز اله�ضمي.

�إن ال�سرع���ة التي تج���ري فيها التغيرات الحراري���ة للم�شروبات لا يمكن 
�أن تت���م �إلا عندما يكون تزويد الج�سم بال�سوائل على نحو بطيء وبجرعات 
�صغ�ي�رة. على كل حال ه���ذا ما يجري عادة، �إذ لا يمك���ن �شرب الم�شروبات 
ال�ساخنة جداً �أو �شديدة ال�ب�رودة بجرعات الكبيرة؛ فالم�شروبات ال�ساخنة 

تحرق الفم، والم�شروبات الباردة تحر�ض �شعوراً بتقل�صات م�ؤلمة.
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لذا عند ال�شرب بجرعات كبيرة يجب الانتباه �إلى حرارة ال�شراب بحيث 
�ألا تكون مبالغاً فيها، لأنه ي�صعب على الج�سم تعديلها في الفم.

كم���ا يجب التذك�ي�ر هنا ب�أن���ه في بع�ض الظ���روف قد ي�ساع���د ال�شراب 
ال�ساخ���ن في �إنعا����ش الج�سم. وه���ذه حال �إن�سان ارتفع���ت حرارته بعد بذل 
جه���د، �أو عندم���ا تكون حرارة الو�سط مرتفع���ة. �إذ تدفع الحرارة التي زود 
بها ال�شراب ال�ساخن الج�سم �إلى التعرق. ومن ثمّ عندما يتبخر العرق على 

الجلد يجري �سحب حريرات منه، مما ينع�شه.

م���ع �أن غريزتنا تقودن���ا عادة في اختيار ح���رارة م�شروباتنا، �إلا �أنه من 
المفي���د معرف���ة الخوا�ص العام���ة الإيجابية منه���ا وال�سلبية للم���اء ال�ساخن 

وللماء البارد.

�إن �سلبيات الماء ال�ساخن قليلة. ولكن �شرب الماء على حاله له مذاق غير 
مرغوب ب���ه مقارنة بالماء البارد. �إذ يمنحنا الم���اء ال�ساخن وكذلك الدافئ 
ال�شع���ور بامتلاء المعدة �سريعاً. ومن ثمّ �ستك���ون الكميات الم�شروبة �أقل من 
حاجة الج�سم. في حين ي�سهل �شرب الماء على �شكل منقوع الأع�شاب )�شراب 

النعناع والملي�سة...( وبكميات كبيرة.

من �إيجابيات الم���اء ال�ساخن الرئي�سة هي �أنه ي���زود الج�سم بالحرارة، 
مم���ا يوفر عل���ى الج�سم �إنتاجه���ا جزئي���اً ليحافظ على حرارت���ه الطبيعية 
�أو ليواج���ه ال�ب�رد. الم�شروبات ال�ساخن���ة )على �شكل منق���وع الأع�شاب غير 
المح�ل�اة( مفيدة للأ�شخا�ص الذين تنق�صهم الحيوية، �أو لا يتحملون البرد 
مقارن���ة مع غيرهم، �أو المتقدمين في ال�س���ن، �أو الم�صابين ب�أمرا�ض مزمنة. 
كما ي�سمح الماء لكونه يمدد الأغ�شية المخاطية والأوعية الدموية بالتبادلات 
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الا�ستقلابي���ة، وقد يف�سر ه���ذا �سهولة �شرب �شراب �ساخ���ن في الفطور؛ �إذ 
ي�ساعد تزويد الج�سم بالحرارة »محرك الج�سم« النائم على الانطلاق.

وعندم���ا ي�شرب �شخ�ص تنق�ص���ه الحيوية ماء �شديد ال�ب�رودة بكميات 
كب�ي�رة �أو ب�سرعة، ف�إن ذلك �سيرف���ع حرارة ج�سمه، فيخ�سر قوته. عدا عن 

ذلك ف�إن الماء البارد مفيد دائماً.

ين�ش���ط الم���اء الج�سم عموماً عن طري���ق درجة حرارته. كم���ا �أنه ينع�ش 
الج�س���م في الأوقات التي ترتفع فيها حرارت���ه - بعد القيام بن�شاط ج�سدي 
على �سبيل المثال - تلك الأوقات التي ن�شعر فيها بالعط�ش والحاجة �إلى الماء 
ب�سبب التعرق عند بذل الجهد. كما �أنّ للماء البارد مذاقاً طيباً، وهو الذي 

نف�ضل �شربه على الغالب.
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