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ماء الليمون
كثير من الانتعاش والفوائد الصحية

الكويت ـ يارا حسين

الماء بالليمون هو مشروب سهل 
منعش،  بطعم  يتميز  التحضير 
فــوائــد صحية عديدة  عــن   

ً
فضلا

 لــكــثــيــريــن، 
ً
ــنـــه خــــيــــاراً مـــفـــضـــلا تـــجـــعـــل مـ

ــواء الــــحــــارة. هــنــا،  خــصــوصــا خــــلال الأجــــ
نــســتــعــرض أهـــم الــفــوائــد الــصــحــيــة الــتــي 
تــجــعــل مــن هـــذا المـــشـــروب الــخــيــار الأمــثــل 

لنمط الحياة الصحي.

يرطب الجسم
ينصح خبراء الصحة بشرب كمية كافية 
الجفاف،  ومنع  الجسم  لترطيب  المــاء  من 
خــصــوصــا فـــي فــصــل الــصــيــف، إذ يــكــون 
ــة لـــفـــقـــدان الـــســـوائـــل  ــثـــر عـــرضـ الـــجـــســـم أكـ
ــعـــرّق. ويـــتـــرافـــق الـــجـــفـــاف مــع  ــتـ بــســبــب الـ
مــجــمــوعــة مـــن الأعـــــــراض، تــشــمــل الــتــعــب 
والشفاه  الجلد  وجفاف  الزائد  والعطش 
وارتــفــاع درجة  القلب  والــصــداع وخفقان 

الحرارة والإمساك. 
وتــســاعــد إضــافــة الــلــيــمــون إلــى المـــاء على 
شــرب المــزيــد مــن المـــاء واستساغته لمــن لا 

يحب طعم الماء العادي.

)Getty / يساعد شرب الماء بالليمون قبل الوجبات على تحسين عملية الهضم )ناتاشا برين

C مصدر جيد لفيتامين
يحتوي كوب من ماء الليمون على 21% من 
القيمة اليومية من فيتامين C، وهو مضاد 
أكــســدة قـــوي يــســاعــد عــلــى حــمــايــة الخلايا 
الالتهابات  التي تسبب  الحرة  الــجــذور  من 
في الجسم، التي قد تؤدي إلى زيــادة خطر 
الإصـــابـــة بـــالأمـــراض المــزمــنــة، مــثــل أمـــراض 
الــقــلــب والأوعـــيـــة الــدمــويــة والــســرطــان. كما 
يلعب فيتامين C دوراً رئيسيا في عمليات 
ــكـــولاجـــين وتــحــســين  أخـــــرى مـــثـــل: إنـــتـــاج الـ
صــحــة الـــبـــشـــرة، وتــقــويــة المـــنـــاعـــة، وتــعــزيــز 
ــام الــــجــــروح،  ــئــ ــتــ ــد، والــ ــديــ ــحــ امــــتــــصــــاص الــ
الهرمونات. وعــدم تناول ما يكفي  وإنــتــاج 
القابلية  زيــــادة  يسبب  قــد   ،C فيتامين  مــن 
لــإصــابــة بــالــعــدوى، وجــفــاف الــفــم والجلد 
والعينين، والتعب والأرق، وضعف الأسنان.

يدعم فقدان الوزن
عــلــى تعزيز  بالليمون  المـــاء  يــســاعــد شـــرب 
ــعـــور بــالــشــبــع وتــنــظــيــم الـــشـــهـــيـــة، مــا  الـــشـ
قــد يــدعــم أهــــداف فــقــدان الــــوزن، أو يساعد 
فـــي الــحــفــاظ عــلــى وزن صــحــي. وقـــد وجــد 
الماء  شربوا  الذين  المشاركين  أن  الباحثون 
بالليمون قبل تناول وجبة الطعام تناولوا 

كميات أقــل مــن الــطــعــام مــقــارنــة بــالــذيــن لم 
يتناولوا الماء قبل الوجبة.

يساعد على الهضم
يساعد شرب الماء بالليمون قبل الوجبات 
عــلــى تــحــســين عملية الــهــضــم، فــقــد وجــدت 
المــــوجــــود  ــتــــريــــك  الــــســ دراســــــــــة أن حــــمــــض 
فــــي عــصــيــر الـــلـــيـــمـــون يـــســـاعـــد فــــي تــعــزيــز 
إفـــــــراز حـــمـــض المــــعــــدة الــــــذي يـــســـاعـــد عــلــى 
تــكــســيــر الـــطـــعـــام وهـــضـــمـــه. كـــمـــا يــســاعــد 
حــمــض الــســتــريــك فـــي تــحــفــيــز الــكــبــد على 
إنــتــاج الــعــصــارة الــصــفــراويــة، وهـــي المـــادة 
الــضــروريــة لــهــضــم الـــدهـــون. كــمــا أن شــرب 
السموم  إزالـــة  على  يساعد  بالليمون  المــاء 
مـــن الــجــســم وتــســهــيــل حــركــة الــطــعــام عبر 

الجهاز الهضمي ومنع الإمساك.

يقلل خطر الإصابة 
بحصوات الكلى

ــود  ــوجــ ــد يـــســـاعـــد حـــمـــض الـــســـتـــريـــك المــ ــ قـ
فـــي الــلــيــمــون عــلــى مــنــع حـــصـــوات الــكــلــى، 
حمض  مكونات  إحـــدى  وهــي  فالسيترات، 
وقد  أقــل حموضة  الــبــول  تجعل  الستريك، 
ــؤدي إلـــى تــفــتــيــت الــحــصــوات الــصــغــيــرة.  تــ

وتقترح مؤسسة الكلى الوطنية الأميركية 
تـــنـــاول كــمــيــات كــافــيــة مـــن المــــــاء، أو خلط 
نــصــف كــــوب مـــن عــصــيــر الــلــيــمــون المــركــز 
إلــى جانب  المــاء كعلاج غذائي تكميلي  مع 

أدوية أخرى للوقاية من حصوات الكلى.
 

بديل صحي 
للمشروبات السكرية

 صحيا وطبيعيا 
ً
قد يكون ماء الليمون بديلا

بـــدلًا مــن المــشــروبــات المحلاة  لإرواء العطش 
بالسكر، مثل العصائر الصناعية والصودا 
الطاقة  الرياضية ومــشــروبــات  والمــشــروبــات 
التي تحتوي على نسبة عالية من السكريات 
المــضــافــة. وقـــد أثــبــتــت الــــدراســــات أن تــنــاول 
المشروبات المحلاة بالسكر بانتظام قد يؤدي 
إلـــى زيــــادة خــطــر الإصــابــة ببعض الــحــالات 
الصحية، مثل زيادة الوزن وداء السكري من 

النوع الثاني وأمراض القلب والكلى.

هل توجد آثار جانبية 
لماء الليمون؟

ــن، ولـــكـــن هــنــاك  ــ ــاء بــالــلــيــمــون آمـ ــ ــنـــاول المـ تـ
بعض الآثار الجانبية المحتملة التي يجب 
الدراسات إلى  إليها. تشير بعض  الانتباه 
الليمون  فــي  المــوجــود  الستريك  أن حمض 
ــلـــيـــمـــون قــــد يـــــــؤدي إلـــــى تــآكــل  وعـــصـــيـــر الـ
الطويل. إضافة  المــدى  الأسنان على  ميناء 
إنتاج  الستريك  قــد يزيد حمض  ذلــك،  إلــى 
حــمــض المــعــدة ويــســبــب حــرقــة لـــدى بعض 
الأشــخــاص الــذيــن يــعــانــون مــن مشاكل في 
الماء بالليمون  المعدة. لذلك، ينصح بشرب 
مــن خــلال القشة أو شطف الفم بــالمــاء بعد 

شربه لتقليل ملامسة الحمض للأسنان.

ينصح خبراء الصحة 
بشرب كمية كافية 
من الماء لترطيب 

الجسم ومنع الجفاف، 
خصوصاً في فصل 

الصيف، إذ يكون 
الجسم أكثر عرضة 

لفقدان السوائل 

■ ■ ■
يحتوي كوب من ماء 
الليمون على %21 

من القيمة اليومية من 
فيتامين C، وهو مضاد 

أكسدة قوي يساعد 
على حماية الخلايا من 

الجذور الحرة

■ ■ ■
يساعد شرب الماء 

بالليمون على تعزيز 
الشعور بالشبع 

وتنظيم الشهية، ما 
قد يدعم أهداف فقدان 
الوزن، أو يساعد في 
الحفاظ على وزن 

صحي

باختصار

لهذا  أيضاً  لكن، هناك فوائد صحية  مُنعش.  لأنهّ  الصيف،  الليمون، خصوصاً في فصل  بفاكهة  الماء  كثيرون خلط  يفضّل 
المشروب تجعل منه خياراً مثالياً وبديلاً عن مشروبات أخرى ضارة

هوامش

سما حسن

طالما أسهبتُ في القراءة عن قانون الجذب، وأصبحتُ 
القانون  لهذا  فهم  مــن  إليه  توصّلت  لمــا  وفقاً  أتعامل 
 نشر بعض 

ً
العجيب، وذلك في حياتي اليومية، محاولة

التفاؤل فيها، في ظل أحوال غزّة القاتمة دائماً. ولذلك 
ع الأفضل، وأحثّ من حولي 

ّ
كنتُ دائماً أحاول أن أتوق

على ذلك، وأستشهد بقصص وحوادث مرّت بآخرين 
ــعــاتــه، حتى جــاءت 

ّ
 على أن الإنــســان أســيــر تــوق

ً
أمــثــلــة

أن  أمثلة كثيرة على  أمــامــي  لت 
ّ
الــراهــنــة، وتمث الــحــرب 

.
ً
ي بيخاف من العفريت بيطلع له« فعلا

ّ
»الل

إحدى هذه الحوادث عن طفل في العاشرة، ومنذ كان 
سنّ يعبّر عن خوفه من أن 

ُ
 كنت أسمع والده الم

ً
طفلا

يرحل عن الدنيا تاركاً هذا الطفل بلا سندٍ ولا ظهر، 
سنوات  إنجابهما  ر 

ّ
تأخ أن  بعد  زوجته  أنجبته  فقد 

طويلة، وبعد أن بلغا من الكبر عتياً، إلا أن القدر شاء 
را كل ما 

ّ
أن يهبهما هذا الطفل ليزيّن حياتهما، فسخ

ف أمّه 
ّ
باته، ولم تتوق

ّ
يملكان لتربيته وتوفير كل متطل

للمقرّبات منها عــن خوفها مــن أن  الــبــوح  أيــضــاً عــن 
أم. وهكذا  الوحيد بلا  الدنيا تاركة طفلها  ترحل عن 

تــربّــى الصغير حتى أصــبــح فــي الــعــاشــرة مــن عمره 
صف بيتهم 

ُ
بين فرحة وخوف، حتى جاءت الحرب وق

الطفل في   
ّ

الفور، وظل الوالدان على  وفي 
ُ
وت الصغير، 

تأكيد  ورغــم  متوسّطة.  في حالة صحّيةٍ  المستشفى 
أنــه مات  إلا  أنــه سيتجاوز إصابته ويشفى،  الأطــبــاء 
راته الحيوية كانت تنبئ بأنه 

ّ
فجأة. ورغم أن كل مؤش

بخير، ولــم يــتــردّد المــقــرّبــون مــن تــرديــد أن هناك نــداءً 
خفيّاً من الأبوين، لكي يلحق بهما هذا الصغير خوفاً 

عليه من مصير بائسٍ في حياة من دونهما.
وفي حادثة أخرى، اشتكى الأب من ابنه المراهق الذي 
 عن التسبب بمشكلاتٍ مع الأقارب والأصدقاء 

ّ
لا يكف

والــجــيــران، حتى إنــه لم يكتفِ بذلك، بل إنــه يشاكس 
حيوانات الحيّ، فيلاحق الكلاب ويشدّ أذيــال القطط، 
ــن فـــي تــعــذيــب تــلــك الــكــائــنــات الــلــطــيــفــة. وكــثــر 

ّ
ويــتــفــن

الــشــاكــون الــطــارقــون بـــاب الــبــيــت، فــذلــك يشكو لــأب 
من الابن الذي ضرب ابنه، أو آخر قد أتلف ابنه إطار 
ســيــارتــه. وهــكــذا كــان هــذا الأب يضيق ذرعــاً بأفعال 
)وحماقات( الفتى الذي لم يفلح معه تأنيب ولا تهذيب، 
ف عن الدعاء بأن يموت 

ّ
حتى بات لسان الأب لا يتوق

هو وابنه في يوم واحــد، لأنه يخشى أن يتركه خلفه 

الشائنة،  أفعاله  للهموم لإخوته بسبب  ليكون مجلبة 
قت أمنية الأب في الأيام الأولى من الحرب، فقد 

ّ
وتحق

صف البيت في المخيم، ونجا كل أفراد العائلة، ومات 
ُ
ق

المــشــاكــس فــقــط، وعــلــى هيئةٍ لا يمكن أن  الأب وابــنــه 
نسى، حيث كان الابن يضع رأسه بين ركبتي والده، 

ُ
ت

وكأنه يعتذر له عن كل ما بدر منه طوال عمره الذي 
انتهى باكراً.

ق قانون الجذب الكوني كما 
ّ
أما خوفي من أين يتحق

كتاب  انتشار  بعد  انتشرت  نظرية  وهــو  عليه،  يطلق 

السر للمؤلفة الأسترالية »روندا بايرن«، ويحتمل هذا 
القانون تأييد عدد من الناس ومعارضة من آخرين، 
ــام بــشــدّة حــين صـــرّح لــي أب  فــقــد ازداد فــي هـــذه الأيــ
بائس أصبح اليوم فقيراً معدماً يعيش في خيمة مع 
أطفاله وزوجته بعد نزوحه من مدينة غزّة إلى مدينة 
دير البلح في وسط القطاع، وقد كان هذا الأب من كبار 
التجار في غــزّة، حتى فقد كل شــيء، وأصبح يعمل 
 يخرج في الصباح من خيمته ليبيع بعض 

ً
بائعاً جائلا

البضائع البخسة، حتى يعود في المساء بقروش قليلة 
يعود  ليلة حــين  كــل  ى 

ّ
يتمن إنــه  لــي  قــال  فقد  لعائلته، 

أن  الخيمة  رمــال  فــوق  المتعب  بجسده  ويُلقي  متعباً، 
تقصف خيمته ليموت مع عائلته، وإنه يتخيّل كيف 
ستشتعل النيران بالخيمة، وإنهم جميعاً سيتحوّلون 
إلى أشــلاء، وسينتهي كل شيء بسرعة، لأنه لم يعد 
 بعد أن كان عزيزاً، ولا حياة الجوع 

ّ
يحتمل حياة الذل

له ولأطفاله.
النهاية  بــأمّ عينه هــذه  ليلة، ويــرى  يحلم هــذا الأب كــل 
ــاهــا، وكــل صــبــاح أســـارع لأتصفح 

ّ
البشعة، بــل ويــتــمــن

الأخبار، بحثاً عن خبر قصف خيمة للنازحين أعرف 
ة.

ّ
موقعها جيّداً، حسبما وصفه لي ذلك البائس بكل دق

نداء الموت في غزّة

وأخيراً

كل صباح أسارع لأتصفح 
الأخبار، بحثاً عن خبر قصف 

خيمة للنازحين أعرف 
موقعها جيدّاً
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