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 ٢ 

 

 
 : لا يستطيع أي آان أن ينكر أهمية الماء فهو أساس الحياة إذ قال جل وعلا

أَوَلمَْ يَرَ الَّذِينَ كفََرُوا أَنَّ السَّمَاوَاتِ وَالأَرْضَ كَا�َتاَ رَتْقاً ففََتقَْنَاهُمَا وَجَعَلْنا مِنَ الْمَاء كلَُّ " 
 "شَيْءٍ حَيٍّ أفَلاََ يُؤْمِنُونَ 

 
ما من دليل أوضح من آياته سبحانه وتعالى على أن الماء هو أهم مادة غذائية 

من % ٦٠ومن غيرها لن نستطيع البقاء على قيد الحياة إذ أنه يمثل حوالي 
أجسامنا لذا فإن نقصه يعني الإصابة بالعديد من الأمراض ومضاعفاتها   

الإنسان . فالماء مهم لكل خلية وهو يدخل في آل نظام و نشاط يقوم به الجسم 
قادر على مقاومة البقاء دون طعام لفترة  بالتأآيد أطول من قدرته على 

 .مقاومة العطش 
 

الوظائف الفسيولوجية للجسم قد تكون قادرة على التجاوب للحاجة للسوائل  
لذا يلعب اختيار نوعية السوائل المغذية الدور . ولكن ليس لتحديد نوعيتها

 .الكبير في التغذية السليمة للجسم
 

من هنا تكمن ضرورة التعرف على أنواع المشروبات والسوائل المتداولة في 
 ...)الماء،الحليب،العصائر،المنبهات والمشروبات الغازية(حياتنا اليومية

لنتعرف على الفروق بينها من حيث أهميتها للصحة و أضرار بعضها وذلك 
 .للتقليل منها أو تجنبها آبداية جيدة للتحسين من اختياراتنا الغذائية



 ٣ 

 

 المــــــــاء
 أهميته؟

 

مѧѧن الѧѧسوائل الѧѧتي يحتاجهѧѧا لجѧѧسمه مѧѧن مѧѧشروباته اليوميѧѧة                %  ٨٠يحѧѧصل الإنѧѧسان علѧѧى     
الباقية من الأطعمة التي يتناولها، فالفواآѧه والخѧضراوات تحѧوي علѧى الكثѧير مѧن             %   ٢٠و

آما أن الحليب والعصائر الطازجة والشوربات جميعها تزود أجسامنا بالمѧاء إضѧافة        .   الماء
إلى أنها تحѧوي الكثѧير مѧن العناصѧر الغذائيѧة الأساسѧية الأخѧرى ، والمѧاء بѧصورته النقيѧة                         

 :أساس لجميع العمليات الحيوية داخل الجسم فهو
 

يكوّن الماء الѧوسѧط الѧمѧنѧاسѧب لإتѧمѧام الѧعѧديѧد مѧن الѧعѧمѧلѧيѧات                               :   يدخل في عمليات الأيض   
 .الكيميائية في الجسم

 

للماء دوراً أساسياًَ في الѧتѧقѧلѧيѧل مѧن الѧوزن الѧزائѧد، لأنѧه لا                       :   يساهم في فقد الوزن الزائد  
يحوي سعرات حرارية وله القدرة على التقليل من الشهية وإعطاء الإحساس بالشبѧع عѧنѧد          

 . شربه قبل الوجبات
 

يحدث الإمساك المتكرر نتيجة الجفاف و لѧتѧفѧادي الإصѧابѧة بѧه يѧنѧصѧح                       :   معالجة الإمساك 
بتناول الأطعمة الغنية بالألياف الغذائية والمحافظة على شرب آѧمѧيѧات آѧافѧيѧة مѧن الѧمѧاء                        

 .لتسهيل حرآة الألياف في الأمعاء
 

يساعد الماء على ضبط درجة حرارة الجسم والمحافظة عليѧهѧا        :   ينظم درجة حرارة الجسم   
 .  درجة مئوية فعملية التعرق تساعد على تنظيم درجة الحرارة٣٧وهي

 

يحتاج جسم الإنسان إلى الماء لإتمام عمليѧة الѧتѧنѧفѧس والѧمѧحѧافѧظѧة                     :   يساعد عملية التنفس  
 .على درجة رطوبة الرئتين لإتمام عملية تبادل الغازات خلالها

 

آوسط يتم من خلالѧه الѧعѧمѧلѧيѧات الѧحѧيѧويѧة والѧتѧخѧلѧص مѧن الѧمѧواد                               :   يسهل عمل الكليتين  
 .والمرآبات الضارة آفضلات إلى خارج الجسم

 

يعطي الماء خاصية الانزلاق للمفاصل والغضѧاريѧف الѧتѧي يѧدخѧل                : يحفظ مرونة المفاصل  
 .في تكوينها الكثير من الماء و الذي بدوره يساعد على المرونة أثناء الحرآة

 

من النسيج الدماغي يتكون من الѧمѧاء، لѧذا نѧتѧيѧجѧة              %   ٨٥  :   مكون أساسي لأنسجة الدماغ   
نقص تناول الماء ومصادره لأي سبѧب مѧن الأسѧبѧاب يѧؤدي إلѧى الإصѧابѧة بѧالѧجѧفѧاف و                             
ينخفض مستوى إنتاج الطاقة في الخلايا الدماغية بشكل خاص وخلايا الجسم بشѧكѧل عѧام                  

 .وتظهر عوارضه بشكل الاآتئاب والإجهاد



 ٤ 

 

 
 آم نحتاج من الماء؟

 

 آوب من الماء يومياً وذلك لѧتѧعѧويѧض مѧا              ١٢ إلى   ٨يحتاج الشخص السليم إلى ما يعادل       
يفقده من سوائل خلال عمليات التنفس والتعرق والتبول وغيرها من العمѧلѧيѧات الѧحѧيѧويѧة                    
داخل خلايا الجسم إضافة إلى الحالات الخاصة التي تتطلب فيها زيادة تناول آمية الѧمѧاء                 

 :عن المعدلات العادية مثل
 

ارتفاع درجة حرارة الجسم عند الإصابة بالحمى وما قد يصاحب ذلѧك          :   الحالة المرضية 
من حالات استفراغ أو إسهال تسبب فقدان الجسم لكثير من السѧوائѧل الѧتѧي بѧحѧاجѧة إلѧى                          

 .تعويضها
 

في الأجواء الحارة والعالية الرطوبة يحتاج الإنسان لشرب آمѧيѧات           :   تغير حرارة الطقس  
إضافية من الماء ليعوض ما يفقده خلال التعرق والتنفس وأيضѧا لѧلѧتѧخѧفѧيѧف مѧن درجѧة                          
حرارة الجسم، وفي الأجواء الباردة يكون للماء دور مѧهѧم فѧي الѧمѧحѧافѧظѧة عѧلѧى ضѧبѧط                             

 .  درجة مئوية٣٧حرارة الجسم الطبيعية عند 
 

أثناء القيام بالتمارين الرياضية يفقد الجسم آميات آبيرة من الماء          :   زيادة النشاط الحرآي  
 .خلال عمليات التعرق والتنفس مما يتطلب تعويضها لحماية الجسم من الجفاف



 ٥ 

 

 
 الحـلــــيب

 فوائـــــده؟
 

 :الحليب هو من المشروبات الصحية التي يتناولها الإنسان في مقتبل حياته
Ì           اتѧѧية آالفيتامينѧѧذيات الأساسѧѧني بالمغѧѧصدر غѧѧب مѧѧامين د ، ب    :  الحليѧѧ٦، ب ١٢فيت .

وآѧѧѧѧذلك غѧѧѧѧني بالبروتينѧѧѧѧات و       .  الكالѧѧѧѧسيوم ، البوتاسѧѧѧѧيوم ،الفѧѧѧѧسفور         :  والمعѧѧѧѧادن   
 .الكربوهيدرات 

Ì  عنصر الكالسيوم  في الحليب هو الأسهل امتصاصا في الجسم. 

Ì  يحتاج الإنسان إلى الكالسيوم في بناء عظامه وأسنانه وزيادة آثافتها. 

Ì                سيومѧѧصاص الكالѧѧة امتѧѧي عمليѧѧساعد فѧѧل مѧѧب آعامѧѧي الحليѧѧسفور فѧѧصر الفѧѧل عنѧѧيعم
 .والاستفادة منه في بناء العظام

Ì                       ونѧѧلامة العيѧѧشرة وسѧѧضارة البѧѧادة نѧѧى زيѧѧل علѧѧام تعمѧѧشكل عѧѧب بѧѧات الحليѧѧفيتامين
 .والمحافظة على جميع أجهزة الجسم

Ì              يѧضادة التѧبروتين الحليب يدخل في بناء وتجديد أنسجة الجسم ، وتكوين الأجسام الم
 .تعمل على محاربة العدوى والأمراض

 
 آم نحتاج من الحليب؟

 
Ì          ىѧѧѧسن إلѧѧѧالغ والمѧѧѧشخص البѧѧѧاج الѧѧѧب       ٣يحتѧѧѧن الحليѧѧѧواب مѧѧѧن    ١٠٠٠(   أآѧѧѧم مѧѧѧملغ 

 ملغѧѧم مѧѧѧن     ١٣٠٠(   أآѧѧواب مѧѧѧن الحليѧѧب        ٤يوميѧѧا ، والمѧѧراهقين إلѧѧѧى         )  الكالѧѧسيوم   
 ملغم  ٩٠٠(   أآواب من الحليب  ٣يوميا ، وصغار الأطفال يحتاجون إلى )   الكالسيوم  

 .يوميا ) من الكالسيوم 



 ٦ 

 

Ì  حصص من مجموعة الخضروات  ٩-٥يُنصح الأطفال والمراهقين بتناول من 
والفواآه وعصائرها لتغطي الاحتياجات اليومية من المغذيات، ويحتاج البالغون 

 . آوب من العصير الطبيعي٣/٤وآبار السن إلى الكمية نفسها حيث تمثل الحصة 

 
 عصائر الفواآه والخضراوات

         لماذا العصائر؟
Ì           دوريѧتحمي وتقلل من مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والجهاز ال

و ارتفاع ضغط الدم ومرض السكري لاحتوائهѧا علѧى الكثѧير مѧن الفيتامينѧات و العناصѧر                     
 .المعدنية

Ì                           ةѧي الأطعمѧة فѧصورة طبيعيѧد بѧات تتواجѧي مرآبѧسدة وهѧضادة للأآѧواد مѧى مѧتحتوي عل
حيѧث تتمѧيز بقѧدرتها علѧى مقاومѧة أمѧراض القلѧب               )   معظم الفواآѧه والخѧضراوات    ( النباتية  

 .والسرطان

Ì                  مѧون والطماطѧال والليمѧضيات  آالبرتقѧالأخص الحمѧضراوات بѧبعض أنواع الفواآه والخ
الألوان والمواد الحافظѧة   (والأناناس والعنب  لها خاصية إزالة السموم مثل المواد المصنعة        

،. ( ... 

Ì                 ةѧѧة الدمويѧѧضلات والأوعيѧѧلامة العѧѧحة وسѧѧى صѧѧة علѧѧصائر الطبيعيѧѧات العѧѧافظ فيتامينѧѧتح
 .والعظام والغضاريف

Ì                 دمѧѧات الѧѧاج آريѧѧي إنتѧѧضروات فѧѧه والخѧѧي الفواآѧѧودة فѧѧادن الموجѧѧات والمعѧѧدخل الفيتامينѧѧت
 .آما إنها تساعد على شفاء والتئام الجروح.الحمراء

Ì                  امينѧل فيتѧادن مثѧض المعѧصاص بعѧن امتѧى          جالفيتامينات تزيد مѧساعد علѧدوره يѧذي بѧال 
 .امتصاص الحديد

Ì تحافظ معادن العصائر على توازن السوائل في الجسم فهي بذلك تحفظ بنية الخلايا. 

Ì عنصر البوتاسيوم في العصائر الطبيعية يساهم في عمل الخلايا العصبية. 

Ì                          دمѧا الѧن خلايѧون بيѧسيد الكربѧاني أآѧسجين وثѧاز الأوآѧادل غѧي تبѧعنصر الحديد يساعد ف 
 .والأنسجة في العمليات الحيوية

Ì                    ابةѧن الإصѧسم مѧة الجѧي حمايѧللألياف الغذائية الموجودة في الخضراوات و الفواآه دور ف
 . بكثير من الأمراض لقدرتها  على امتصاص المواد السامة و الضارة و التخلص منها

Ì                 نѧѧف مѧѧن التخفيѧѧساعد مѧѧا يѧѧلاء ممѧѧشبع والامتѧѧساس بالѧѧي الإحѧѧذلك تعطѧѧة آѧѧاف الغذائيѧѧالألي
عوامل السمنة وزيادة الوزن ، آما أنها تزيѧد مѧن حرآѧة ونѧشاط الأمعѧاء الدقيقѧة والغليظѧة                 

 .وتمنع الإصابة بالإمساك

 آم نحتاج من العصائر؟

 



 ٧ 

 

 

  

 الفرق بين العصير والشراب
 الشراب العصير 

يعتمد أساسا في محتواه على لѧب الفاآهѧة       
 أو الخضراوات 

يعتمѧѧѧد أساسѧѧѧا فѧѧѧي تѧѧѧصنيعه علѧѧѧى النكهѧѧѧات         
 والألوان الاصطناعية 

مѧѧѧѧѧѧѧصدر طبيعѧѧѧѧѧѧѧي للѧѧѧѧѧѧѧسكر البѧѧѧѧѧѧѧسيط         
 .والذي يزود الجسم بالطاقة) الفرآتوز( 

يحتѧѧѧѧوي علѧѧѧѧى نѧѧѧѧسبة آبѧѧѧѧيرة مѧѧѧѧن الѧѧѧѧسكر            
 .الاصطناعي الخالي من الفوائد الغذائية

مكونѧѧات طبيعيѧѧة، ويعتѧѧبر  مѧѧن         %  ١٠٠
المѧѧѧصادر الطبيعيѧѧѧة الغنيѧѧѧة بالفيتامينѧѧѧات      
والعناصر المعدنيѧة ومرآبѧات مѧضادات        
التأآѧѧسد والѧѧتي بѧѧدورها لهѧѧا تѧѧأثيرا فعѧѧالا         
علѧѧѧѧى تعزيѧѧѧѧز الѧѧѧѧصحة والوقايѧѧѧѧة مѧѧѧѧن            

 .الأمراض

%. ٥تتدنى نسبة المكونات الطبيعية فيه إلى    
وقد يحصن بإضافة بعض أنواع الفيتامينѧات       

 . و المعادن مثل فيتامين ج ، الكالسيوم/ أو

يزود الجسم بكمية معتدلѧة مѧن الѧسعرات          
 .الحرارية

يѧѧزود الجѧѧسم بكميѧѧات آبѧѧيرة مѧѧن الѧѧسعرات          
 .الحرارية الخالية  من المغذيات

٧ 



 ٨ 

 

 المضار الفوائد

يحتوي على مواد قوية مانعه للتأآسد              •
تعمل على امتصاص السموم من الجسم ما         
يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب                 

 .والسرطان

يحوي مواد أخرى مانعة للتأآسد لها               •
دور فعال في التقليل من مستوى                                

 .الكولسترول الضار في الدم

يزيد من عمليات الحرق الحراري في           •
الجسم لإنتاج الطاقة ما له تأثير على                        
تخفيف الوزن في حال شربه بدون إضافة          

 .السكر

يحتوي الشاي على مادة منبهة للقلب                    •
والمخ وهي الكافيين وآثرتها تسبب أضرار         

 .آثيرة

يمنع امتصاص الحديد الضروري من               •
الطعام في حال شربه بعد الوجبة مباشرة أو           

 .أثنائها

 يساعد على إدرار بعض العناصر                      •
خارج الجسم   ) الزنك ، الكالسيوم        (الغذائية   

 . من خلال البول

 

 مشروبات أخرى
 المنبهات
 الشاي

 التحليل الغذائي
 ٤٤٫٣  سعرات حرارية و ٠٫٠على )  مل٢٤٠(يحتوي آوب الشاي الخالي من السكر 

ملغم من الكافيين ، بينما لا يحتوي على أي نسبة من الدهون أو البروتينات و 
 . الكربوهيدرات أو الألياف الغذائية
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 القهوة

 المضار الفوائد

Ì تشعر البعض بالاسترخاء. 

Ì        زѧѧѧѧسبة الترآيѧѧѧѧن نѧѧѧѧد مѧѧѧѧتزي
والنѧѧشاط لفѧѧترة وجѧѧيزة فقѧѧط      

 .بعد تناولها

Ì             افيينѧѧن الكѧѧة مѧѧسبة عاليѧѧى نѧѧوي علѧѧزة   ”تحتѧѧاده محفѧѧم
 .مقارنة بالمشروبات الأخرى“ ومنبهة للقلب والدماغ

Ì             اѧѧاع عنهѧѧصح بالامتنѧѧذا ينѧѧاض لѧѧر الإجهѧѧن خطѧѧد مѧѧتزي
 .خاصة خلال فترة الحمل

Ì             يѧѧا فѧѧا ومؤقتѧѧا طفيفѧѧسبب ارتفاعѧѧثرة يѧѧوة بكѧѧرب القهѧѧش
ضѧѧغط الѧѧدم ويزيѧѧد مѧѧن ضѧѧربات القلѧѧب لѧѧذلك لا ينѧѧصح           
بشربه لمن يعاني من ارتفاع ضغط الѧدم أو للأشѧخاص            

 .المعرضين لذلك

Ì تسبب فقدان الماء من خلال زيادة إدرار البول. 

Ì تزيد من القلق والأرق لدى بعض الأشخاص. 

Ì                  امѧن الطعѧد مѧصر الحديѧسم لعنѧصاص الجѧن امتѧتقلل م
بالأخص حين تناولهѧا أثنѧاء الوجبѧات أو            %    ٤٠بنسبة  

 .بعدها مباشرة

Ì       ةѧر المعدنيѧسيوم      ( تستنزف العناصѧسيوم ، المغنيѧالكال (
 . من الجسم عن طريق زيادة إدرارها في البول

 التحليل الغذائي
 جرام ٠٫٥ سعرات حرارية، ٥على  )  مل ٢٤٠(يحتوي آوب القهوة الخالي من السكر  

 ملغم من الكافيين بينما لا ١٠٨٫٧٥ جرام من الكربوهيدرات، و ٠٫٧من البروتينات ، 
 . يحتوي على أي نسبة من الدهون أو الألياف الغذائية



 ١٠ 

 
 

 المشروبات الغازية
 

 أآثر مما تزوده بها وذلѧك لأنѧهѧا تѧعѧمѧل عѧلѧى                    تستنزف المشروبات الغازية الماء من الجسم     
زيادة إدرار البول ، ولتعويѧض الѧمѧاء الѧمѧفѧقѧود مѧن الѧجѧسѧم خѧلال شѧرب آѧوب واحѧد مѧن                                       
المشروبات الغازية فان الجسم يحتاج إلى آمية آبيرة من الماء لتعويض ما يفقѧده، لѧذلѧك فѧان                     

 .المشروبات الغازية لا تروي عطش الجسم بل تزيد من الجفاف

نѧظѧرا لاحѧتѧواء الѧمѧشѧروبѧات الѧغѧازيѧة                  سبب رئيسي في ارتفاع معدل المصابѧيѧن بѧالسѧمѧنѧة                
 مѧلاعѧق شѧاي فѧان           ٧باختلاف أنواعها على آمية آبيرة من السكر تصل فѧي بѧعѧضѧهѧا إلѧى                      

 .السعرات الحرارية الناتجة عن تناولها تكون عالية جدا

 التي تѧزيѧد مѧن         تحتوي المشروبات الغازية على نسبة مرتفعة من مرآبات حمض الفسفور          
فقد الجسم لمعادن أساسية مثل الكالسيوم وبذلك يزيѧد مѧن خѧطѧر تѧعѧرض الѧجѧسѧم لѧلإѧصѧابѧة                               

 .بهشاشة العظام

 يحفز غدة البنكرياس لتفرز هرمون الأنسولين       ارتفاع محتوى السكر في المشروبات الغازية     
مما يسبب تغير مفاجئ في نسبة سكر الدم ما يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة بمرض السكري                

 .وأمراض أخرى مصاحبة 

 حيث أن زيادة نسبة السكر في هذه المشروبات واحتوائها على الѧكѧافѧيѧيѧن                 تسبب عسر الهضم  
 .يؤدي إلى بطء في عمليات الهضم مما يقلل امتصاص المغذيات الضرورية من الطعام

 . لاحتوائها على الكافيين ومواد مضافة اصطناعية أخرى تسبب الاآتئاب والأرق

 لاحѧتѧوائѧهѧا عѧلѧى أحѧمѧاض الѧفѧسѧفѧور                     تعتبر المشروبات الغازية عالية في نسبة الحمѧوضѧة        
والستريك وغيرها من المواد المضافة والمصنعة لѧذا مѧن الѧمѧلاحѧظ أن عѧلѧب الѧمѧشѧروبѧات                            
الغازية تتعرض إلى التآآل بعد فترة زمنية من التخزين وقد تؤدي إلى تسرب المواد المتحللѧة                
إلى المشروب الغازي ومن ثم إلى داخل الجسم وهذا ما يترتب عليه مѧن الإصѧابѧة بѧأمѧراض                      

 .مزمنة 

 . الضار بالخلاياتحوي المشروبات الغازية على نسبة من غاز ثاني أآسيد الكربون

التي بدورها ترفѧع نسѧبѧة الإصѧابѧة بѧالѧعѧديѧد مѧن                     تحوي على مواد مصنعة و إضافات أخرى        
 ). السرطان(الأمراض المزمنة 


