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ــأن  ــاك فكــرة شــائعة ب هن
ــاف،  ــبب الجف ــوة تسُ القه
ــدة  ــات عدي ــر أن دراس غ
قــد  أنهــا  إلى  تشــر 
ترطيــب  في  تســاهم 
الجســم كــا يفعــل المــاء، 
الأمــر الــذي يفتــح المجــال 
ــا  ــر في دوره ــادة النظ لإع
ــوائل  ــتهلاك الس ــن اس ضم

اليومــي.
متكــرر  ســؤال  هنــاك 
يمكــن  إذا  مــا  حــول 
اعتبــار القهــوة جــزءًا مــن 
كميــة المــاء اليوميــة التــي 

ــعبيتها  ــن ش ــم م ــى الرغ ــم. فع ــا الجس يحتاجه
الكبــرة حــول العــالم، إلا أن هنــاك اعتقــادا شــائعا 
ــن  ــه م ــا تحتوي ــبب م ــاف بس ــبب الجف ــا تس بأنه
ــورة  ــدّم ص ــة تقُ ــات الحديث ــن الدراس ــن. لك الكافي

مختلفــة.
ــارد  ــة هارف ــا كلي ــة أجرته ــة أمريكي ــاً لدراس ووفق
للصحــة العامــة في بوســطن، فــإن القهــوة لا 
تسُــبب الجفــاف كــا يشُــاع، بــل يمكــن اعتبارهــا 
ــدال.  ــا باعت ــد تناوله ــوائل عن ــدا للس ــدرا جي مص
ــه تأثــر مــدر خفيــف  فالكافيــن الموجــود فيهــا ل
للبــول، لكنــه ليــس كافيــا لإحــداث نقــص في 
الترطيــب، خاصــة لــدى مــن اعتــادوا عــى شربهــا 

ــام. بانتظ
كــا أكــدت نتائــج دراســة نـُـرت في موقــع 
ــوّن  ــي تتك ــوة، الت ــث( أن القه ــل هلي ــري وي )ف
ــاهم  ــاء، تسُ ــن الم ــة م ــوق 95 في المائ ــبة تف بنس
في ترطيــب الجســم ولا تسُــبب الجفــاف عنــد 
اســتهلاكها باعتــدال، مــا يجعلهــا خيــارًا مقبــولًا 
ــا  ــي يحتاجه ــة الت ــوائل اليومي ــالي الس ــن إج ضم

ــم. الجس
ويُعلــق الدكتــور دان فريدمــان، أســتاذ التغذيــة في 
كليــة هارفــارد، بالقــول: »القهــوة تتكــوّن أساسًــا 
ــب  ــاهم في ترطي ــالي تس ــي بالت ــاء، وه ــن الم م
إذا كانــت بــدون إضافــات  الجســم، خصوصًــا 

ــة«. ــكر أو الكريم كالس
الاعتدال لتجنب تأثرات سلبية

ومــع ذلــك، يشــر الخــراء، بمــن فيهــم إدارة 
ضرورة  إلى   )FDA( الأمريكيــة  والــدواء  الغــذاء 
ــا  ــن أي م ــرط للكافي ــتهلاك المف ــدال. فالاس الاعت
ــا  ــادل تقريبً ــا يع ــا، م ــغ يومي ــن 500 مل ــد ع يزي
ــرات  ــؤدي إلى تأث ــد ي ــوة، ق ــواب قه ــس أك خم
ــول، دون  ــادة التب ــر، وزي ــل الأرق، التوت ــة مث جانبي
ــاف  ــن الجف ــة م ــرورة إلى حال ــك بال ــل ذل أن يص

ــر. الخط
ــة  ــد صحي ــر فوائ ــوة توُفّ ــرى، القه ــة أخ ــن ناحي م
ــل  ــدة مث ــادات أكس ــى مض ــوي ع ــة، إذ تحت إضافي
البوليفينــولات، التــي تسُــاهم في تقليــل الالتهابــات 
ــب  ــة القل ــر جمعي ــب. وتش ــة القل ــن صح وتحس
الأمريكيــة إلى أن تنــاول القهــوة باعتــدال قــد يقُلــل 
ــكري  ــب و الس ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط م

مــن النــوع الثــاني.
يمكــن  مروبـًـا  القهــوة  تعُــد  النهايــة،  وفي 
ــن  ــة، ولك ــوائل اليومي ــة الس ــن كمي ــه ضم إدراج
يُفضّــل التنويــع بــن مصــادر الترطيــب مثــل المــاء، 
والشــاي، والعصائــر الطبيعيــة. الاعتــدال هــو 
ــا إلى  ــر الانتب ــا يعت ــا، ك ــل دائم ــار الأفض الخي
إشــارات الجســم أهــم مــن الالتــزام الصــارم بعــدد 

ــواب. الأك

ــرز أضرار  ــى أب ــال ع ــذا المق ــوا في ه تعرف
ــره  ــل تأث ــة، مث ــوكولاتة الصحي ــب الش حلي
عــى الــوزن وصحــة الأســنان، ولمــاذا يجــب 

ــن أضراره. ــف م ــدال للتخفي ــه باعت تناول
ــات  ــن المروب ــوكولاتة م ــب الش ــر حلي يعت
ــد  ــى ح ــار ع ــار والصغ ــدى الكب ــة ل المحبب
ســواء، لمــا يجمعــه مــن مــذاق لذيــذ وقــوام 
ــة،  ــن المتع ــة م ــه لمس ــي علي ــي يضف كريم
بعــد  أو  بــاردًا  تناولــه  عنــد  خصوصًــا 
ــف  ــه يصنّ ــع كون ــة. وم ــة الرياض مارس
ــادي،  ــب الع ــذ” للحلي ــل “لذي ــا كبدي أحيانً

ويــروج لــه كوســيلة لتشــجيع الأطفــال عــى شرب الحليــب، فــإن الحقيقــة 
ــراءة.  ــذه ال ــت به ــه ليس ــة خلف الصحي

وفي هذا الســياق، تعرفوا عى فوائد شرب الحليب يوميًا .
أضراره قد تدهشكم

يحمــل هــذا المــروب في طياتــه عــددًا مــن الأضرار الصحيــة التــي تجعــل 
اســتهلاكه المنتظــم محــل قلــق، خصوصًــا لمــن يراقبــون صحتهــم أو صحــة 

أطفالهــم.
السكر المضاف: العدو الخفي

ــن  ــرة م ــات كب ــواؤه كمي ــو احت ــوكولاتة ه ــب الش ــب حلي ــا يعي ــر م أك
الســكر المضــاف. ففــي حــن أن الحليــب الطبيعــي يحتــوي ســكر طبيعــي 
ــه الســكر أو شراب  يعــرف باللاكتــوز، فــإن حليــب الشــوكولاتة يضــاف إلي
الــذرة عــالي الفركتــوز لتحســن الطعــم. وإن كــوب واحــد فقــط مــن حليــب 
ــا مــن الســكر، وهــو مــا  الشــوكولاتة قــد يحتــوي مــا يصــل إلى 25 غرامً
يتجــاوز نصــف الكميــة اليوميــة المــوصى بهــا للأطفــال والبالغــن. إليكــم 

مروبــات ومأكــولات تحتــوي كميــات مــن الســكر.

 

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة

أفقياً:  

 اتفاقية عقدت بين النبي محمد - 	

)ص( وقبيلة قريش.

 بلد اسلامي – سنة )م(.- 	

 جوهر – قاعدة – نصف كلمة - 	

شاكر.

 منطقة في م/ الحديدة – عاصمة - 	

عربية – من حركات البحر.

 كاتب وصحفي رياضي راحل.- 	

 دفر – صحيفة جنوبية مستقلة )م(.- 	

 حرف E – 		 ساعة )م( – طليق - 	

)م(.

 مدخل – مدينة اردنية )م( – حرف - 	

ابجدي.

 حرف نصب )م( – عملة القرن )م( .- 	

مدينة عمانية – حرفان مكرران.- 		

جواب- ارشد – الفكرة.- 		

مطربة لبنانية – شعوب.- 		

عموديا
 سياسي ووزير جنوبي سابق.- 	

 قطر عربي  - للندبة – معي .- 	

 طليق – كسر عددي – وادي - 	

جنوبي.

 احرف مكررة – مشروب – احد - 	

الوالدين .

 حرف نفي – منضاد – ذبح .- 	

 معرض للسقوط – فكرة )م( – - 	

للتمني.

 شهر ميلادي )م( – حول.- 	

 بحر – اناء – سئم – قاعدة.- 	

 تيسير مبعثرة – وادي في جهنم.- 	

 بحر – ممثل ومخرج سوري )م( .- 		

اسم علم مذكر – للتعريف – حرف - 		

عطف.

حارس المنتخب الجنوبي القرن الماضي.- 		
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القهوة والترطيب.. هل تُعتبر من احتياجات الجسم اليومية من الماء؟

حليب الشوكولاتة ليس بريئًا كما نظن! هذه أضراره الصحية


