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شرب القهوة
هل تناولها على معدة فارغة ضار؟

الكويت ـ يارا حسين

 مستويات استهلاك القهوة 
ّ

تحل
في  المـــاء  بعد  الثانية  المرتبة  فــي 
ــلـــدان. يــســتــمــتــع كثير  ــبـ بــعــض الـ
مــن الــنــاس بــشــرب الــقــهــوة أول شـــيء في 
الصباح، قبل تناول وجبة الإفطار. ولكن 
القهوة على  تــنــاول  إن  تقول  الآراء  بعض 
مــعــدة فــارغــة قــد يــســبــب مــشــاكــل صحية، 

فما حقيقة ذلك؟

حساسية وحرقة
ز 

ّ
تظهر الأبحاث أن مــرارة القهوة قد تحف

إنتاج حمض المعدة، وبالتالي قد تسبب 
حرقة المعدة والقرحة والغثيان والارتجاع 
الــحــمــضــي وعـــســـر الـــهـــضـــم، وتــــــؤدي إلــى 
تــفــاقــم أعــــراض اضــطــرابــات الأمـــعـــاء، مثل 
مــتــازمــة الــقــولــون الــعــصــبــي )IBS(. ومــع 
ذلك، فشلت الأبحاث في العثور على صلة 
الجهاز  القهوة ومشاكل  تناول  قوية بين 

)Getty( ًيفضل ألا تتجاوز كمية الكافيين التي نتناولها 400 ملغ يوميا

ــمـــي. فـــبـــعـــض الأشـــــخـــــاص لــديــهــم  الـــهـــضـ
حساسية شديدة للقهوة، ويعانون دائماً 
من حرقة المعدة أو القيء أو عسر الهضم، 
كــانــوا يشربونها  إذا  عــمــا  الــنــظــر  بــغــض 
على معدة فارغة، أو مع الطعام. لذلك، من 
الجسم،  إلى كيفية استجابة  التنبّه  المهم 
فعند حدوث مشاكل في الجهاز الهضمي 
بعد شرب القهوة على معدة فارغة يجب 

التوقف عن تناولها.

تحفيز الكورتيزول
ــرى الــشــائــعــة أن شــرب  ومـــن الــحــجــج الأخــ
ــد يـــزيـــد من  ــة قـ ــارغـ الـــقـــهـــوة عــلــى مـــعـــدة فـ
)الكورتيزول(.  التوتر  هرمون  مستويات 
ــدد الـــكـــظـــريـــة،  ـــنـــتـــج هـــــذا الــــهــــرمــــون الــــغــ

ُ
ت

عملية  تنظيم  على  الكورتيزول  ويساعد 
التمثيل الغذائي وضغط الدم ومستويات 
المفرطة منه  السكر فيه، ولكن المستويات 
إلــى مشاكل صحية، بما  تــؤدي  أن  يمكن 
فـــي ذلـــك فـــقـــدان الــعــظــام، وارتـــفـــاع ضغط 

ــــراض  الـــــدم، والـــســـكـــري مـــن الـــنـــوع 2، وأمـ
الـــقـــلـــب. تـــبـــلـــغ مـــســـتـــويـــات الـــكـــورتـــيـــزول 
الاستيقاظ،  عند  طبيعي  بشكل  ذروتــهــا 
وتنخفض على مدار اليوم. والقهوة تحفز 
بعضهم  يعتقد  لذلك  الكورتيزول،  إنتاج 
عندما  الصباح  فــي  أول شــيء  أن شربها 
تـــكـــون مــســتــويــات الـــكـــورتـــيـــزول مــرتــفــعــة 
يمكن أن يكون خطيراً. ولكن زيادة إنتاج 
أقل  القهوة يبدو  تناول  الكورتيزول بعد 
الــذيــن يشربونها  الأشــخــاص  بكثير عند 
بــانــتــظــام. وتــظــهــر بــعــض الـــدراســـات عــدم 
ــــي الــــكــــورتــــيــــزول عــلــى  وجـــــــود ارتـــــفـــــاع فـ
ــــاق بــعــد تـــنـــاول الــقــهــوة عــنــد هـــؤلاء  الإطـ
الأشــخــاص. كما بيّنت الأبــحــاث أنــه عند 
ــادة في  ــ تـــنـــاول الــقــهــوة بــكــثــرة فـــإن أي زيـ
ــبـــدو مــؤقــتــة،  مـــســـتـــويـــات الـــكـــورتـــيـــزول تـ
ولـــن تـــؤدي إلـــى مــضــاعــفــات صحية على 
الطويل. لذلك، من المرجح أن تكون  المــدى 
من  المرتفعة  للمستويات  السلبية  الآثـــار 
اضطراب صحي،  عن  ناتجة  الكورتيزول 

مــثــل مــتــازمــة كــوشــيــنــغ، أكــثــر مــن تــنــاول 
ربت على 

ُ
القهوة، بغض النظر عما إذا ش

معدة فارغة أو مع الطعام.

آثار جانبية أخرى
قــــد يــــكــــون لـــلـــقـــهـــوة أيــــضــــا بـــعـــض الآثـــــار 
الـــجـــانـــبـــيـــة الـــســـلـــبـــيـــة، بـــغـــض الـــنـــظـــر عــن 
تناولها على معدة فارغة: يمكن أن يسبب 
الــوراثــة دوراً في  الكافيين الإدمـــان، وتلعب 
جعل بعض الأشخاص حساسين له، وذلك 
يغير  أن  يمكن  بانتظام  القهوة  تــنــاول  لأن 
كــيــمــيــاء الــــدمــــاغ، مـــا يــتــطــلــب كــمــيــات أكــبــر 
تــدريــجــيــا مــن الــكــافــيــن لإعــطــاء الــتــأثــيــرات 
نــفــســهــا. كــمــا أن شــــرب كــمــيــات زائــــــدة من 
القهوة قد يؤدي إلى القلق والأرق وخفقان 
الــقــلــب وتــفــاقــم نـــوبـــات الــهــلــع، وقــــد يـــؤدي 
ــــداع الــنــصــفــي،  ــــصـ ــداع والـ ــــى الــــصــ ــا إلـ أيـــضـ
وارتفاع ضغط الدم لدى بعض الأفراد. لهذا 
السبب، يتفق معظم الخبراء على أنه يجب 
عليك تحديد كمية الكافيين التي تتناولها 
بما لا يتجاوز 400 ملغ يومياً، أي ما يعادل 
أربــعــة إلـــى خمسة أكــــواب مــن الــقــهــوة. وقــد 
تــعــطــل الـــقـــهـــوة أيـــضـــا الــــنــــوم، خـــاصـــة عند 
تــنــاولــهــا فـــي وقــــت مــتــأخــر مـــن الـــيـــوم، لأن 
آثارها يمكن أن تستمر لمدة تصل إلى سبع 
للكافيين  البالغين. كما يمكن  لــدى  ساعات 
تستمر  أن  ويمكن  بسهولة،  المشيمة  عبور 
آثــاره لمــدة تصل إلــى 16 ساعة لــدى النساء 
الأطباء  يوصي  لذلك  وأطفالهن،  الــحــوامــل 
القهوة  تــنــاول  مــن  الــحــوامــل بالحد  النساء 

إلى كوب أو اثنين يومياً.

ظهر الأبحاث أن 
ُ
ت

مرارة القهوة قد تحفز 
إنتاج حمض المعدة، 
وبالتالي قد تسبب 

حرقة المعدة والقرحة 
والغثيان والارتجاع 

الحمضي 

■ ■ ■
تبلغ مستويات 

هرمون الكورتيزول 
ذروتها بشكل طبيعي 

عند الاستيقاظ، 
وتنخفض على مدار 
اليوم. والقهوة تحفز 

إنتاج الكورتيزول

■ ■ ■
يمكن أن يسبب 
الكافيين الإدمان، 

وتلعب الوراثة دوراً 
في جعل بعض 

الأشخاص حساسين 
له، وذلك لأن تناول 

القهوة بانتظام 
يمكن أن يغير كيمياء 

الدماغ

باختصار

يفضّل كثيرون بدء يومهم بتناول القهوة قبل وجبة الإفطار. تقول بعض الآراء إن هذا الأمر قد يسببّ مشاكل في الجهاز 
الهضمي، ويؤثر بإفراز بعض الهرمونات. ما مدى صحة ذلك؟

هوامش

سما حسن

ــي بــاتــت من  ــ ؛ ولأنّ مــتــابــعــة أي عــمــل درامـ
ً
مـــصـــادفـــة

الأحــام والأمنيات، في ظل انقطاع الكهرباء في غزّة 
لــو كنتَ خــارج  التي نعيشها. وحتى  الــحــرب  وأجـــواء 
ويمتلئ  بلحظة،   

ً
لــحــظــة أحــداثــهــا  تعيش  فــأنــت  ــزّة،  غــ

يومُك بمتابعة الأخبار وعدم القدرة على الخروج من 
أجواء شدّ الأعصاب والقلق والتوتر التي بات كثيرون 
يشتكون منها، وتسبّب لهم عوارض صحية مفاجئة 
دوراً صغيراً حين  المصادفة  لعبت  ولذلك،  بالمناسبة. 
وضعت أمامي لقطات من الحلقة الأولى من مسلسل 
عرض خلال شهر رمضان، حيث ظهرت الممثلة يسرا 
قد  وكانت  ابنتها،  زفــاف  أنيق في حفل  أحمر  بثوب 
الــزوج المستقبلي  أمّ  ابنها أخيراً، فما كــان من  فقدت 
قت »شوفي لابسة أحمر وابنها لسّه ميّت«، 

ّ
إلا أن عل

ــرتــهــا بما 
ّ
وقـــد علقت تــلــك المــاحــظــة فــي ذهــنــي وتــذك

 أحـــاول فيه الــتــجــاوز، لكي 
ٌ

ما مــرّ بــي مــوقــف
ّ
أفعله كل

أستمرّ حتى لو على حساب ضغط عصبي ونفسي 
الثاكلة فــي المسلسل،  لا يــوصــف، كما حــدث مــع الأم 
ــــرت ذلــــك المــشــهــد حـــن تــعــالــت الــتــعــلــيــقــات 

ّ
وقــــد تــــذك

في  يستحمّون  وهــم  غـــزّة  أهــل  لمشاهد  والتحليلات 
البحر، بل إن صحفاً عبرية تساءلت عن النصر الذي 

السيطرة على  يتحدّث عنه نتنياهو وادّعائه إحكامه 
القطاع، فيما يستجمّ أهله بلا مبالاة وباستمتاع كما 
عبرية  مــواقــع  قــارنــت  وفيما  البحر.  مياه  فــي  تخيّلوا 
وما  بكل حرية  البحر  الغزّيين بشاطئ  استمتاع  بين 
شاطئ  على  الإسرائيليين  لحركة  تقييد  مــن  يــحــدُث 
يمكن  ولا  مغلقة،  عسكرية  منطقة  وإعــانــه  زيــكــيــم 
للمغتصبين الاقتراب منه من دون إذن مسبق، وذلك 
حــســبــمــا أعــــرب عــنــه الــصــحــافــي الإســـرائـــيـــلـــي، ألمـــوغ 

يوكير، خلال سخريته مما يسمّى النصر المطلق.
وترافقت  تــداولــهــا  جــرى  التي  الــصــور  أن  والحقيقة 
هي  المنطقة  اجتاحت  معتادة  غير  حــارّة  موجة  مع 
ــط الــقــطــاع،  لــنــازحــي مــخــيّــم أرض المـــصـــدر فـــي وسـ
البحر في فصل  وقد كان هــؤلاء يستحمّون بمياه 
المخصّصة  العذبة  المياه  أن  والسبب  أيضاً،  الشتاء 
للاستحمام غير متوافرة، ولذلك البحر هو ملاذهم 
فيه  الحرب، يستحمّون  بداية  ومنذ  والأخــيــر.  الأول 
ويغسلون ملابسهم وأوانيهم باستخدام مياهه التي 
الشاطئ،  بالقرب من  المقامة  إلى خيامهم  ينقلونها 
وضمن واحد من أكثر مخيّمات النزوح بؤساً على 
امتداد الشريط الساحلي الغربي لقطاع غزّة، والذي 
يقارب سبعة  المــدمّــرة منذ ما  الحروب  أعتى  يواجه 
أشـــهـــر، ووســــط صــمــت عــالمــي مــســتــفــزّ لـــم تكسره 

إلا تــلــك الـــصـــور المـــتـــداولـــة، والـــتـــي انــتــشــرت بشكل 
سريع، على الرغم من صور الإبــادة الجماعية التي 
يتعرّض لها الغزّيون كل يوم وصور معاناتهم في 
قــد كسرت  الــصــور  تلك  كانت  وإنْ  حياتهم،  تدبير 
أراحــت ضميره بأن   بأن 

ً
العالمي قليلا ذلك الصمت 

الشعب الغزّي ما زال قوياً وصامداً، ويمارس حياته 
بسهولة وراحــة، ولا يعبأ بكل هذا الموت المحيط به، 
الغزّيين  باستمتاع  توحي  التي  الــصــور  هــذه  بدليل 
بالبحر. وعلى الرغم من أن هذا البحر ذاته قد ابتلع 
وتــســبّــب فــي مـــوت عــشــرات مــنــهــم ســابــقــا، وخــال 
حـــمـــات إلـــقـــاء المـــســـاعـــدات الـــجـــويـــة، والـــتـــي سقط 

بعضها في البحر، وتوجّه نحوها هؤلاء البائسون 
لانتشالها، ما تسبب بموتهم وإضافة طريقة جديدة 

للموت في غزّة.
يمكن أن تضاف هذه الصور المتداولة لحماقات إعلامية 
غير متعمّدة جرى ارتكابها خلال الحرب على غزّة، 
أدّت إلى نقل صور غير حقيقية، بل مشوّهة، عن واقع 
المليوني  إليه حال ما يقارب  آل  الــذي  القاسية  الحياة 
ان، وأدّت 

ّ
إنسان في أكثر بقاع الأرض اكتظاظاً بالسك

التغطية على  إلــى  بعد  عــن  شاهد 
ُ
ت التي  الــصــور  تلك 

الذي أصبح أكثر  القطاع،  الحقيقية في  الكارثة  حجم 
الآدمـــي،  للعيش  مــن 75% مــن مساحته غير صــالــح 
في إحصائية قابلة للزيادة مع التهديد باجتياح رفح 
آخر ملاذ للنازحين، وتحويلها إلى صورة مكرّرة عما 

.
ً
حدث في شمال القطاع وخانيونس مثلا

الصورة الحقيقية مؤلمة لا يمكن أن يشعر بها إلا من 
الشعب في  أن نقول إن  عاشها عن قــرب، ولا يمكن 
غزّة ما زال صامداً في خيام تفتقر إلى أدنى مقوّمات 
الحياة وتنتهك كل مسمّيات الآدمية، ما لم نكن كلنا 
ل 

ّ
على غرار أمّ الزوج المستقبلية التي تنصر ابنها المدل

التي  الذكورية  المواريث  بعة 
ّ
أو مظلوماً، مت دائماً ظالماً 

تجعل من أم الزوجة أحد مسبّبات منغّصات الحياة 
الزوجية في المجتمعات العربية خصوصاً.

لديّ أقوال أخرى عن أهل غزّة

وأخيراً

أصبح أكثر من 75% من 
مساحة قطاع غزةّ غير صالح 

للعيش الآدمي في إحصائية 
قابلة للزيادة

ســعر النســخة: مصــر جنيهــان، تونــس 900 مليــم، لبنــان 1000 ليــرة، قطــر 3 ريــالات، الســعودية 3 ريــالات، الكويــت 200 فلــس، الإمــارات 3 دراهــم، عمــان 300 بيــزة، البحريــن 300 فلــس، الأردن 400 فلــس، العــراق 500 دينــار، المغــرب 4 دراهــم، الجزائــر دينــاران، 
UK £ 1.50, Austria € 2.50, Belgium € 2.50, France € 2.50, Germany € 2.50, Holland € 2.50,  Italy € 2.50, Spain € 2.50, Switzerland CHF 3.50                              اليمن 50 ريالاً، ســورية 25 ليرة، الســودان 10 جنيهات، ليبيا 200 درهم، موريتانيا 35 أوقية   □
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