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السوائل أثناء الأكل
الماء ليس مضرّاً عند تناول الطعام

الكويت ـ يارا حسين

يدعي بعضهم أن تناول المشروبات 
مع الوجبات يضرّ بعملية الهضم، 
ــبّــــب فـــــي تـــــراكـــــم الــــســــمــــوم،  ويــــتــــســ
ويؤدي إلى مجموعة متنوعة من المشكلات 
الــصــحــيــة. هـــل هــــذه حــقــيــقــة أم هـــي مــجــرد 
الوجبات  مع  السوائل  تؤثر  وكيف  خــرافــة؟ 
ــم والــــصــــحــــة؟ ويــعــتــمــد  ــهـــضـ ــــي عـــمـــلـــيـــة الـ فـ

أصحاب هذا الرأي على ثلاث حجج، هي:

الماء وحمض المعدة
ــاء مــع الوجبات  يعتقد كــثــيــرون أن شـــرب المـ
ــدة والإنــــزيــــمــــات  ــعــ ــن حـــمـــوضـــة المــ يــخــفــف مــ
الـــهـــاضـــمـــة، مــــا يــجــعــل هــضــم الـــطـــعـــام أكــثــر 
صعوبة على الجسم. ولكن هذا الاعتقاد غير 
صحيح علمياً، فالجهاز الهضمي قادر على 
تكييف إفرازاته على حسب الوجبة المتناولة.

السوائل وسرعة الهضم
حــجــة أخـــــرى شــائــعــة ضـــد شــــرب الــســوائــل 

)Getty( شرب الماء قد يسرّع عملية الأيض بنحو 24 سعرة حرارية لكل 500 مل يجري تناولها

من  تزيد  السوائل  أن  مفادها  الوجبات،  مع 
سرعة خروج الأطعمة الصلبة من المعدة، إذ 
يُعتقد أن هذا يقلل من وقت ملامسة الوجبة 
لــحــمــض المـــعـــدة والإنـــزيـــمـــات الــهــاضــمــة، ما 
يؤدي إلى ضعف عملية الهضم. وفي الواقع، 
لا يوجد أي دليل علمي يدعم هــذا الادعـــاء، 
فعلى الرغم من أن السوائل تمرّ عبر الجهاز 
الــهــضــمــي بــســرعــة أكــبــر مــن المــــواد الصلبة، 
ها لا تؤثر بسرعة هضم الطعام الصلب.

ّ
فإن

الكحول والمشروبات الحمضية 
لها تأثير سلبي في اللعاب

بــأن شــرب المشروبات  الناس  يجادل بعض 
الحمضية أو الكحولية مع الوجبات يجفف 
الجسم  الصعب على  ما يجعل من  اللعاب، 
ــة أن الكحول  ــدت الأدلــ هــضــم الــطــعــام. ووجــ
يقلل من تدفق اللعاب بنسبة 10-15% فقط، 
الــقــويــة، وليس  الــخــمــور  وينطبق هــذا على 
عـــلـــى المــــشــــروبــــات ذات تـــركـــيـــزات الــكــحــول 
المـــنـــخـــفـــضـــة. أمــــــا بـــالـــنـــســـبـــة لـــلـــمـــشـــروبـــات 
الــحــمــضــيــة، فــقــد وُجـــد أنــهــا تــزيــد مــن إفـــراز 

الـــلـــعـــاب. بـــهـــذا، لا يــوجــد دلــيــل عــلــمــي على 
عند  الحمضية  المــشــروبــات  أو  الــكــحــول  أن 
ــتـــدال تـــؤثـــر ســلــبــاً فـــي هضم  ــاعـ تــنــاولــهــا بـ
الـــعـــنـــاصـــر الـــغـــذائـــيـــة أو امـــتـــصـــاصـــهـــا. فــي 
المــاء مع  المقابل، فــإن لشرب كمية كافية من 

الوجبات فوائد عدة منها:

تحسين عملية الهضم
تلعب السوائل أثناء أو قبل الوجبات عدة 
فتساعد  الــهــضــم؛  عملية  فــي  مــهــمــة  أدوار 
على تكسير قطع الطعام الكبيرة ما يسهل 
ها 

ّ
عليها الانزلاق إلى المريء والمعدة. كما أن

تــســاعــد فـــي تــحــريــك الــطــعــام بــســلاســة، ما 
يمنع الانتفاخ والإمساك. كما أن المعدة تفرز 
المعدة والإنزيمات  إلــى جانب حمض  المــاء 
الهاضمة أثناء الهضم، ما يلعب دوراً كبيراً 

في تعزيز وظيفة الإنزيمات.

يقلل الماء من الشهية
يساعد تناول الماء مع الوجبات في تنظيم 
الشهية، ويزيد من الشعور بالشبع، ما قد 

يساعد في منع الإفراط في تناول الطعام 
وإنقاص الوزن. وقد أظهرت دراسة مدتها 
12 أســبــوعــاً أن المــشــاركــن الــذيــن شــربــوا 
500 مـــل مـــن المــــاء قــبــل كـــل وجـــبـــة، فــقــدوا 
بالذين  مــقــارنــة  بكيلوغرامن  أكــثــر  وزنـــاً 
لم يشربوا المــاء قبل الوجبات. كما تشير 
الأبحاث أيضاً إلى أن شرب الماء قد يسرع 
عملية الأيــــض بــنــحــو 24 ســعــرة حــراريــة 
المثير  يــجــري تناولها. ومــن  مــل  لكل 500 
ــرات الـــحـــراريـــة  ــعـ ــــدد الـــسـ لـــلاهـــتـــمـــام أن عـ
ــــن المــــاء 

ّ
المـــحـــروقـــة انـــخـــفـــض عـــنـــدمـــا سُــــخ

ــة حــــــرارة الـــجـــســـم، وقــــد يـــكـــون هــذا  لـــدرجـ
المزيد  الجسم يستخدم  أن  بسبب حقيقة 
من الطاقة لتسخن الماء البارد حتى درجة 
حرارة الجسم. وتنطبق هذه الفائدة فقط 
عــلــى المــــاء، ولــيــس عــلــى المــشــروبــات التي 
تحتوي على سعرات حرارية. ففي إحدى 
المراجعات، زاد إجمالي مدخول السعرات 
تــنــاول  عــنــدمــا   ،%15-8 بنسبة  الــحــراريــة 
الناس المشروبات السكرية، أو الحليب، أو 

العصير مع الوجبات.
أخيراً، عندما يتعلق الأمر بشرب السوائل 
ــات، فـــقـــد تــخــتــلــف الآثــــــــار بــن  ــبــ ــوجــ ــع الــ مــ
شــخــص وآخــــر. فــــإذا كـــان تــنــاول الــســوائــل 
ــاً، أو يــــؤدي  ــ ــاجــ ــ مــــع الــــطــــعــــام يـــســـبـــب إزعــ
إلـــى الانــتــفــاخ، أو يــزيــد مــن ســـوء ارتــجــاع 
المعدة، فيفضل شرب السوائل قبل أو بن 
الــوجــبــات. خــلافــاً لــذلــك، لا يــوجــد أي دليل 
على ضــرورة تجنب الشرب مع الوجبات، 
بل على العكس يمكن أن يكون الأمر مفيداً.

تلعب السوائل أثناء 
أو قبل الوجبات عدة 
أدوار مهمة في عملية 
الهضم؛ فتساعد على 
تكسير قطع الطعام 
الكبيرة ما يسهّل 
عليها الانزلاق إلى 

المريء والمعدة

■ ■ ■
يساعد تناول الماء مع 
الوجبات في تنظيم 
الشهية ويزيد من 

الشعور بالشبع، ما قد 
يساعد في منع الإفراط 
بتناول الطعام وإنقاص 

الوزن

■ ■ ■
إذا كان تناول السوائل 

مع الطعام يسبب 
إزعاجاً ويزيد من سوء 
ارتجاع المعدة، فيفضل 
شرب السوائل قبل أو 

بين الوجبات

باختصار

يعتقد كثيرون أن شرب الماء مع الوجبات يخفف من حموضة المعدة والإنزيمات الهاضمة، ما يجعل هضم الطعام أكثر 
صعوبة على الجسم. ولكن هذا الاعتقاد غير صحيح علمياً

هوامش

رشا عمران

مــا هــو الــعــمــل الــفــنــي المــثــالــي الـــذي يمكن أن يحظى 
حدّ  بــه  بلغ  بــأنــه  يشعر  صاحبه  ويجعل  بالخلود، 
ــذا الــســؤال  ــف بــعــده؟ هـ

ّ
الــكــمــال، وأن عــلــيــه أن يــتــوق

الكبير والمــضــنــي هــو الــســؤال الــتــاريــخــي الـــذي أنتج 
للبشرية كــل هــذه الفنون الــرائــعــة فــي كــل المــجــالات، 
الــتــشــكــيــل والــنــحــت والمـــســـرح والــســيــنــمــا والــشــعــر 
ــرا، وكــل أنــواع الفن الذي  والموسيقا والــرقــص والأوبـ
ــبــشــري بــالــرســم على  لـــم يــتــوقــف يــومــا مــنــذ بــــدأ ال
ــدران الــكــهــوف، واكــتــشــافــه الــعــنــاصــر الأســاســيــة  جــ
لــحــيــاتــه، وتــجــربــتــه الــجــنــس والــخــلــق وصــدمــتــه مع 
ــداع والــخــيــال فــي تكامله مع  المـــوت، حيث وصــل الإبـ
العلم إلــى حــدّ غير متوقع. ومــع ذلــك، لم يُعلن يوماً 
أن مــا جــرى إنــجــازه حتى اللحظة هــو الــكــمــال، وأن 
على المبدعين أن يتوقفوا. ذلك أن السؤال الأساسي 
الذي يقف وراء الفنون والإبداعات والاختراعات هو 
سؤال الموت، والإنتاج البشري كله من دون استثناء، 
الخير والشرير، الجميل والقبيح، مرتبط بمحاولات 
فهم الموت واستكشاف ما بعده؛ حتى فكرة الأديان 
 لتخفيف وطأة الموت عبر ربط 

ً
نفسها كانت محاولة

الحياة بحياة أخرى غيبيّة لا يعرفها سوى الموتى، 
ويعيش الخيّرون خالدين فيها... هكذا يبدو الخلود 

كما لــو أنــه هــو الــســؤال الثاني للفنون والإبــــداع؛ أي 
الأبــد،  إلــى  أن تبقى  الــتــي يمكن  الفنية تلك  الأعــمــال 

ويبقى اسم مبدعها أبدياً. 
، الإلياذة والأوديسة لهوميروس هذه 

ً
قت، مثلا

ّ
هل حق

المعادلة؟ هل فعلت ملحمة جلجامش التي كتبها سين 
الآن؟  الكاتبين  اســمــي  يــعــرف  مــن  ذلـــك؟  ونيني  لقي 
لإدوار  الصرخة  أو  لدافنشي  كالموناليزا  أعمال  هل 
مــونــش أو الــفــتــاة صــاحــبــة الــقــرط لــيــوهــانــس فيرمر 
الــذي جعل  لبيكاسو حققت ذلــك؟ من  الغورنيكا  أو 
فان كوخ أكثر حضوراً في الحياة، لوحاته العظيمة 
الــتــي لــم يــقــدّرهــا أحــد فــي أثــنــاء حياته ومـــات فقيراً 
حزيناً، أم بتره لأذنه وإهداؤها لجارته في واحدةٍ من 
نوبات اضطرابه النفسي؟ هل أجابت السيمفونيات 
العظيمة عن هذا السؤال، وخلدت موتزارت أو باخ أو 
بيتهوفن؟ هل كانت السيمفونية الناقصة لشوبرت 
غير دليل واضح على أن الفن لا يصل إلى حد الكمال 
إلا إذا مات صاحبه؟ بقيت تلك الأعمال الإبداعية مع 
أسماء مبدعيها موجودة، وستبقى عبر التاريخ، مثل 
والفينيقي  والــســومــري  والبابلي  المــصــري  أنتجه  مــا 
مــن إبــــداع مــذهــل ظــل مــتــمــيّــزا وحـــاضـــرا مــنــذ آلاف 
السنين. لكن هل تحقق الخلود لأصحابها الذين كان 
سعيهم كله إلى تجنب الموت والبحث عن الاستمرار 
في الحياة إلى الأبد؟ مات الجميع وبقيت إبداعاتهم 

الحياة. هل  شاهدة على وجودهم ذات يوم في هذه 
هـــذا هــو الــخــلــود الـــذي كـــان هـــؤلاء الــبــشــر يطمحون 
إليه أو يبحثون عنه؟ في تقديري، كان بحثهم أكثر 
مادية، كان يسير في رحلة جلجامش نفسها، كانوا 
الحياة  قيد  على  تبقيهم  التي  العشبة  عــن  يبحثون 
مادّيا لا رمزيا. ولكن لأن هذا ضربٌ من المستحيل 
بدأ التعويض يحصل في الفنون والإبداعات الكبيرة، 
فإن كان لا بد من المــوت، فلنترك في هذه الحياة ما 
 على وجــودنــا ويبقي مــن هــذا الــوجــود أثــرا ما. 

ّ
يــدل

ــدأ الــفــنــان  ــدأت الــفــنــون تــنــافــس نــفــســهــا، وبــ هـــكـــذا، بــ
يبدع في كل عمل جديد. ومع كل عمل يبدأ الشعور 
بالنقص، بأن هذا العمل ليس هو العمل المثالي الذي 
هكذا،  الخلود.  قيد  اسمه  وسيبقي  خــالــداً،  سيبقى 
ربما، تطوّرت الفنون وقدّم الفنانون للبشرية كل هذا 
الإبداع الاستثنائي في الفنون والآداب والعمارة، وفي 
الحياة والمـــوت، وفي  إلــى  الخاصة بكل منهم  الــرؤيــة 

فهم كل منهم الكمال والنقص. 
من حوار هذه الثنائيات حظيت البشرية بكل الجمال 
بــأن عمله  المــبــدع  الفنون، فحين يشعر  الــذي تخلفه 
الإبــداع  يُبقي  ما  ــداع.  الإبـ ف عن 

ّ
يتوق ومثالي  كامل 

النقصان هو  بالنقصان فيه، هذا  الشعور  حيّا هو 
بذرة خلود العمل الإبداعي؛ فكما أن لا شيء يكتمل 
الإبــداعــي  العمل  المـــوت، كذلك هــو  الحياة بسبب  فــي 
محكومٌ بالنقصان، لأن اكتماله يعني موت صاحبه؛ 
هل كانت البشرية سوف تحظى بكل هذا الجمال، لو 
ر دائما في هــذا محاولة 

ّ
أن المــوت غير موجود؟ أفك

الجمال  إلــى  المــوت علي. رؤيتنا  فكرة  ثقل  تخفيف 
سببها فناؤه القريب، أو بالأصح فناؤنا نحن الذي 
الخيال، وبمزج  به بالإبداع، وباستخدام 

ّ
نحاول تجن

الفن والخيال والعلم. نذهب نحن من دون أن نحقق 
لكنه سيبقى كاملا مثاليا واقفا في  المثالي،  عملنا 

وجه الفناء آلاف السنين.

تهزمك الفنون يا موت

وأخيراً

العمل الإبداعي محكومٌ 
بالنقصان، لأن اكتماله يعني 

موت صاحبه؛ هل كانت البشرية 
سوف تحظى بكل 

هذا الجمال، لو أن الموت 
غير موجود؟
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