[image: C:\Users\user\Pictures\71019_193438704023800_7282591_n.jpg]









أضرار مشروبات الطاقة والمياه الغازية على الصحة 

المناقشة الثالثة 
مقرر الصحة واللياقة 
د . أحمد محمد محمد 



إعداد : أكتب إسمك هنا وأتمنى الدعاء لي ( إحساس ) 
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مشروبات الطاقة


هي عبارة عن مشروبات تحتوي على منبهات ومنشطات شرعية مسموح إضافتها للأغذية مثل الفيتامينات والمعادن والكافين والجورانا والتورين والجنسنج والملتودكسترين والاينوسيتول والكارنتين والكريتين والجلوكورونولاكتون وتركيزات عالية من السكر والجلوكوز وأحيانا الكحول.

وتصنف مشروبات الطاقة من الناحية الغذائية ضمن منظومة الأغذية الوظيفية وهي عبارة عن أغذية طبيعية أو مدعمة لها أثر ايجابي على صحة الإنسان يفوق ما يحدثه الغذاء العادي من قبيل منع أو شفاء مرض معين أو زيادة النشاط . 

وتختلف الهيئات المسئولة عن التشريعات الغذائية فى تعريف الأغذية الوظيفية حيث لا تعترف اليابان إلا بالأغذية الطبيعية والغذاء الوظيفى يجب أن لايخرج عن الوجبة اليومية لهذا السبب نجد أن البعض يرى من الخطأ ضم مشروبات الطاقة إلى المستحضرات الغذائية التابعة للأغذية الوظيفية.من الناحية العملية مع إنها نظريا وظيفية.
أضرار مشروبات الطاقة
أما ضرر مشروبات الطاقة فهوفي احتوائها علي كميات عالية من بعض المواد المنبهة والمنشطة مثل الكافين الموجود في القهوة والشاي ويختلف الأشخاص في استجابتهم للكافين فقد يؤدى تناول هذه المشروبات إلى رفع معدل ضربات القلب إلي حد الشعور بالخفقان كما ترفع الضغط أيضا. 

الأمر الثاني هو احتواء هذه المشروبات علي مادة التورين وهي مادة منبهة لم تتوصل اللجنة العلمية للغذاء في الاتحاد الأوربي إلي قرار عن مدى سلامة التركيزات المستخدمة منها في مشروبات الطاقة .

كذلك احتواء هذه المشروبات على مادة الجورانين وهي مادة منبهة تستخلص من نبات الجورانا لها تأثير مشابه للكافين وتمنع إدارة الغذاء والدواء الأمريكية إضافتها للأغذية في الولايات المتحدة.

أما مادة الجلوكيورونولاكتون فهي مادة مثل التورين لم تتوصل اللجنة العلمية للغذاء في الاتحاد الأوربي إلى قرار فيما يتعلق بسلامة التركيزات المستخدمة منها في مشروبات الطاقة.


كما اتضح أن تناول هذه المشروبات أثناء أداء التمارين الرياضية يؤدى إلى جفاف الجسم بشكل حاد نتيجة للتعرق وإدرار البول الناتج عن التركيزات العالية من الكافين.

أن مشروبات الطاقة بها مواد منبهة وأنها لا تزيد الطاقة الحرارية للجسم كما يعتقد بل إنها منبهة من خلال الكافيين والتورين وغيرها من المنبهات وبالتالي يجب أن يتم تناولها باعتدال ودون إسراف وعند الضرورة والأفضل تناول المشروبات الطبيعية التي تفيد الجسم مثل عصائر الفواكه الطازجة وتناول غذاء متوازن فإن ذلك هو الطريقة الصحيحة لنشاط الجسم وطاقته  . 

أضرار مشروبات الطاقة على الحوامل

أما فيما يخص الحوامل فإن الزيادة في الكافيين عن 200 ملجم/ اليوم تكون مضرة للأم الحامل وجنينها حيث يؤدي ذلك إلى عيوب خلقية في قلب الجنين وزيادة احتمالية حدوث الاجهاض .

أضرار مشروبات الطاقة على الأطفال.

وفي الأطفال فإن تناول الكافيين بتركيزات عاليه يؤدي إلى تغيرات سلوكية مثل القلق - عدم التركيز - حدة الطبع - والأطفال غير المتعـودين على تناول الكافـيين يمكـن أن يسـبب لهم إضطراب التناسق بين العــين والـيد كما يمكن أن يحدث إسهال وخفقان في القلب .
نصيحة الأطباء

 ينصح الأطباء الأشخاص الذين يتناولون مشروبات الطاقة بتركها والأستعاضه عنها بتناول الأطعمة الصحية خاصة الأطعمة اللتي تحتوي على ( أحماض أوميجا 3 ) ومن أهم مصادرها الأسماك الزيتيه كا التونه ، الرنجه ، السلمون ، الماكريل ، السردين ، والانشوجه ، وايضا زيت الزيتون ، وينصح بتجنب السكريات خاصة السكر الأبيض والتركيز على اخذ الفيتامينات والاملاح المعدنيه والبروتينات والاحماض الدهنيه من مصادرها الأساسيه كما ينصح بالمداومه على التمارين الرياضيه والنوم لساعات كافيه ، كما ينصح ويحذر بتفادي مشروبات الطاقه للأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 16 سنه .

بقي أن نذكر ان استخدام هذه المشروبات يحوطه الغموض في ضوء عدم وجود مواصفات غذائية تقنن استخدامها أو تشريعات غذائية دقيقة للحدود الامنة من المواد المضافة لها بصفتها المواد الفعالة التى يرجع ثأثير هذه المشروبات لوجودها .
المشروبات الغازية
المشروبات الغازية هي مشروبات صناعية مضاف اليها مواد حافظة و غازات و نكهات تعطيها
الطعم المميز الذي يختلف من نوع لآخر حسب النكهة المضافة  . 
أنواع المشروبات الغازية
تختلف المشروبات الغازية حسب النكهة المضافة للمكونات الاصلية التي هي عبارة عن ماء وسكر ومواد حافظة و غازات ،
 وهذه النكهات هي :
• الكولا وهي النكهة المضافة للبيبسي و الكوكاكولا.
. • الليمون ويضاف الى السفن اب و السبرايت 
. • البرتقال ويضاف الى الميرندا والفانتا 
. • العنب ويضاف الى مشروب الفيمتو 
. • الفواكه المشكلة 

القيمة الغذائية للمشروبات الغازية
إن جميع المشروبات الغازية تعتبر ذات قيمة غذائية منخفضة لا تحتوي على البروتينات او الدهون او الفيتامينات والمعادن وإنما هي عبارة عن سائل يحوي كميات كبيرة من السكريات الخاوية اي الخالية من القيمة الغذائية وكمية قليلة جداً من الاملاح .

أما بالنسبة للمشروبات الغازية الخاصة بمرضى السكري و الحمية الغذائية ( الدايت ) ، فتركيبها مشابه للمشروبات الاعتيادية غير ان السكر استبدل بمركب الاسبرتام وهو عبارة عن حامضيين
امينيين هما حام الاسبارتيك وحامض الفينيل اللذان يولدان الطعم الحلو عند اتحادهما . وهذا المركب لا يصلح لفئة من الناس ( الذين يعانون من مرض الفينيل كيتون يوريا  .




أضرار المشروبات الغازية
- تحتوي العلبة الواحدة على ما يعادل 10 ملاعق سكر كافية لتدمير فيتامين (ب) والذي يؤدي نقصه إلى سوء الهضم وضعف البنية والاضطرابات العصبية والصداع والأرق والكآبة والتشنجات العضلية.
- كما تحتوي على غاز ثاني أكسيد الكربون الذي يؤدي إلى حرمان المعدة من الخمائر اللعابية الهامة في عملية الهضم وذلك عند تناولها مع الطعام أو بعده وتؤدي إلى إلغاء دور الأنزيمات الهاضمة التي تفرزها المعدة وبالتالي إلى عرقلة عملية الهضم وعدم الاستفادة من الطعام.
- تحتوي على الكافيين الذي يؤدي إلى زيادة ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم والسكر وزيادة الحموضة المعدية وزيادة الهرمونات في الدم مما قد يسبب التهابات وتقرحات للمعدة والاثناعشر كما يعمل على أضعاف ضغط صمام المريء السفلي والذي بدوره يؤدي إلى ارتداد الطعام والأحماض من داخل المعدة إلى المريء مسببا الألم والالتهاب.
- كما تحتوي على أحماض فسفورية تؤدي إلى هشاشة وضعف العظام وخاصة في سن المراهقة مما يجعلها أكثر عرضة للكسر.
- تحتوي على أحماض الفوسفوريك والماليك والكاربونيك التي تسبب تآكل طبقة المينا الحامية للأسنان.
- تحتوي الدايت منها على المحليات الصناعية التي تهدد المخ وتؤدي إلى فقدان الذاكرة التدريجي وإصابة الكبد بالتليف. - معدل الحموضة في المشروبات الغازية مثلا بيبسي كولا أو كوكاكولا = 4 و3، هذه الدرجة من الحموضة كافية لإذابة الأسنان والعظام مع مرور الوقت. أجسادنا تتوقف عن بناء العظام بعد الثلاثين، وتبدأ بعد ذلك بالتحلل 8 – 18% سنوياً بحسب كمية الأحماض التي نستهلكها في غذائنا. (نسبة هذه الأحماض لا تعتمد على مذاق طعامنا ولكنها تعتمد على نسبة كل من البوتاسيوم، الكلور، المنغنيز، وغيرهم إلى الأملاح الفسفورية).
- الكالسيوم المذاب يتراكم في العروق، خلايا الجلد، الأعضاء الحيوية، مما يؤثر في وظائف الكلى ويسبب حصوة الكلية.
- المشروبات الغازية لا توفر للجسد أي فائدة غذائية، بل تحتوي على المزيد من السكر والأحماض بالإضافة للمواد الحافظة والملونة.
- بعض الأشخاص يفضل تناول مشروب غازي بارد بعد وجبة الطعام. هذا التصرف يؤثر على عمل الأنزيمات الهاضمة حيث أنه يخفض درجة الحرارة فتفقد الأنزيمات الهاضمة قدرتها على العمل حيث أن درجة حرارة الجسم الطبيعية هي الدرجة المناسبة لعمل الأنزيمات، فلا تهضم الطعام جيدا مما يؤدي إلى تكون الغازات وبعض أنواع السموم التي تنتقل مع الدم إلى خلايا الجسم وقد تؤدي في النهاية إلى العديد من الأمراض.
- إنك عندما تشرب المياه الغازية فإنك تبتلع كميات من ثاني أكسيد الكربون .
- قبل فترة بسيطة تمت مسابقة في جامعة دلهي في الهند " من يشرب أكبر كمية من بيبسي كولا ". الفائز شرب ثمان علب من الكوكاكولا وتوفي في نفس المكان لارتفاع نسبة غاز ثاني أكسيد الكربون في دمه مما أدى إلى عدم تمكنه من الحصول على الأكسجين اللازم..
- وضع أحد الأشخاص سناً مكسوراً داخل زجاجة بيبسي وخلال عشرة أيام فقط كانت السن قد تحللت !!!
- الأسنان والعظام آخر ما يتحلل من جسم الإنسان بعد موته بعدة سنوات ولكن هذه المياه الغازية تذيبه خلال أيام قليلة، فتخيل ماذا يمكن أن تفعله في باق الخلايا الطرية.
التأكد من أن المشروبات الغازية مضرة
أسكب علبة كوكاكولا في المرحاض واتركها لمدة ساعة واحدة ثم اسحب السيفون ستلاحظ أن جميع البقع قد زالت وذلك أن حامض الستريك قد أزالها بفعالية قوية.
- لإزالة الصدأ عن صدام سيارتك أو عن صامولة صدئة أفرك ما تريد تنظيفه بقطعة قماش مبللة بالكوكاكولا وستقوم الكوكاكولا بالمهمة.
- لتنظيف أصابع البطارية من التآكل اسكب علبة كوكاكولا على أصابع البطارية ولاحظ فقاعات الغاز وهي تعمل بفعالية على تفتيت التآكل وإزالته.
- لإزالة بقع الدهون عن الملابس أضف مقدار علبة كوكاكولا إلى مواد الغسيل ولاحظ اختفاء بقع الزيت.
نصيحة الأطباء 


إن أفضل حل هو الابتعاد عن المشروبات الغازية واستبدالها بالفواكه الطبيعية وبعصيراتها الطازجة ، وإن كان لا بد من استعمالها فهناك بعض النصائح للأشخاص المدمنين على شربها وهي :

• استبدال المشروبات الغازية المحلاة بالسكر بتلك المحلاة بالسكر الاصطناعي  الاسبرتام 
• تجنب تناول المشروبات الغازية مع الطعام وذلك لمنع تأثيرها السيء على امتصاص المعادن المهمة مثل الكالسيوم و الحديد .
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