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ً
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وبات  6  9 لا ينصح بها للأطفال الصغار مشر

وبات الغازية؟   10 ماذا يحدث لجسمك عند الإقلاع عن المشر
وبات الغازية  10 البدائل الصحية للمشر

وبات المحلاة : المشر
ً
 11 ثانيا

ار يسببها الاسبارتا  12 مأضر
وبات المحلاة  12 البدائل الصحية للمشر

وبات الطاقة : مشر
ً
 13 ثالثا

وبات الطاقة ار مشر  13 أضر
وبات الطاقة  13 البدائل الصحية لمشر
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قْنااكُْ ﴿وتعالى  س بحانهيقول الله  زا ا را بااتِ ما ي ِ نوُا كُُُوا مِنْ طا ينا أ ما ِ اا الَّذ    (. 172سورة البقرة )ال ية  ﴾يَا أَيُّه

  -س بحانه وتعالى-)فالله    قائلا ه  1441في المحاضرة الرمضانية التاسعة  الدين الحوثي يحفظه الله  تحدث الس يد القائد عبدالملك بدر 

أ حلذ لنا الطيبات، الطيبات في المأ كولات، في المشروبات، الطيبات في سائر احتياجاتنا في هذه الحياة، قاعدة عامة وعنوانٌ 

م   علينا الخبائث، وهذه أ يضاا قاعدة عامة يدخل تحتها الكثير من التفاصيل المذكورة في الشريعة الاإسلمية، في النصوص مهم، وحرذ

، وهذا العنوان بحد ذاته يخبرنا عن طبيعة تلك المحرمات، وأ نذ فيها المضار،  -صلوات الله عليه وعلى أ له-القرأ نية عن الرسول  

 على الاإنسان في نفسه، في صحته، في حياته الاجتماعية، في أ منه واس تقراره…(. وفيها ال ثار السلبية والخبيثة 

والترويج    انتشرت بشكل كبير بسبب عدة عوامل رئيس ية والتي يلعب فيها الاإعلنوالمحلة ومشروبات الطاقة  المشروبات الغازية  

أ صبحت  . كما أ ن المشروبات الغازية  وتغيير نمط الحياة الصحي  ال موالنيبهدف الربح وج دورا كبيرا    من قبل الشركات الغربية

ه من الملحظ أ ن  كما أ نوبالَّات فئة صغار السن،    ،تحل محل الحليب والعصائر الطبيعية ال مر الَّي يمثل خطرا على الصحة

 .شرب الماءتحل محل  أ صبحتكما انها ، أ و المحلة الوجبات التي يتناولها ال طفال لا تخلو من المشروبات الغازية الكثير من

ليها    والمحلة ومشروبات الطاقة  المشروبات الغازية ذات جدل ومواد    مواد حافظةيَت و السكرهي مشروبات صناعية مضافا اإ

تعد  ذات قيمة غذائية  والمحلة ومشروبات الطاقة  وغازات ونكهات تعطيها الطعم المميز، كما أ ن جميع المشروبات الغازية  كبير  

الفيتامينات والمعادن، وانما هي عبارة عن سائل يحتوي كميات كبيرة من   أ و  أ و الدهون  البروتينات  منخفضة لا تحتوي على 

   .السكريَت الخالية من القيمة الغذائية

تهدف أ مريكا من الترويج  الدور ال مريكي في الترويج للمشروبات الغازية عبر أ كبر شركتين في العالم هما كوكاكولا وبيبسي: حيث  

التوسع العالمي خارج و تعزيز الثقافة الاس تهلكية،  و للمشروبات الغازية الى زيَدة ال رباح من خلل توس يع قاعدة المس تهلكين،  

علنات الشعوب، من خلل  التأ ثير على ثقافة  و الولايَت المتحدة وزيَدة النفوذ العالمي،    الاإعلنات المكثفة عبر استراتيجيات اإ

عبر الاإنترنت، ورعايَت ال حداث الكبرى مثل ال لعاب ال ولمبية وس باقات مبتكرة، بما في ذلك الاإعلنات التلفزيونية، و   وتسويق

 . الش بابو والفتية  ال طفال  وبالتركيز على  تس تهدف الشركات فئات مختلفة من الجمهور،  حيث    التسويق المس تهدفو   الس يارات
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خاوية أي خالية من القيمة الغذائية، وبالإضافة إلى ذلك فهي ذات عبارة عن سوائل تحوي سعرات حرارية  هي  

الاطعمة   تناول  عند  المرجوة  الفائدة  من  شاربيها  حرمان  وتسبب  الأخرى  الاغذية  مع  سيئة  وتفاعلات  اثار 

ي أكسيد الكربون المذاب تحت الضغط )مواد حافظة وغازات  هذه السوائل على    تحتوي  ،المفيدة معها 
  ( ثان 

  .وملونات ومواد أخرىونكهات تعطيها الطعم الممي    ومواد حمضية  

ي هي عبارة عن ماء وسكر ومواد  
الت  للمكونات الاصلية  المضافة  النكهة  الغازية حسب  وبات  المشر تختلف 

 :حافظة وغازات، وهذه النكهات هي 

 .الكولا وهي النكهة المضافة للبيبسي والكوكاكولا -

ايتالليمون ويضاف  -  .إلى السفن اب والسير

ندا  - تقال ويضاف إلى المي   .والفانتا  الير

ها  -  . وغي 

أو   الدهون  أو  وتينات  الير على  تحتوي  لا  منخفضة،  غذائية  قيمة  ذات   
ّ
تعد الغازية  وبات  المشر جميع  إن 

ة من السكريات الخاوية )أي الخالية من   الفيتامينات والمعادن، وإنما هي عبارة عن سائل يحوي كميات كبي 

 القيمة الغذائية(، وكمية قليلة جدا من الأملاح. 

 

وبات الغازية حيث    عن بقية المشر
ً
ا ي تهدد المخ وتؤدي إلى  لا تختلف كثي 

تحتوي على المحليات الصناعية الت 

ي وإصابة الكبد بالتليف  .فقدان الذاكرة التدريجر

 

لها   الغازية  وبات  المشر فجميع  ه،  غي  من  أخطر  معي    غازي  وب  يوجد مشر بكمية لا  يرتبط  ر  والض  ار،  أض 

ب الشخص أكير زاد خطر حدوث مشاكل صحية ب، فكلما شر  .الشر
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 البدائل الصحية للمشروبات الغازية:
 الماء؛ ▪

 العسل؛ ▪

 الليمون؛ ▪

عصير الفواكه الطازج )التفاح والرمان  ▪

 والأناناس وغيرها(؛

 الماء المنكه )ما الورد(؛ ▪

 اللبن الرائب؛ ▪

  الشاي الأخضر؛ ▪

 الشراب العشبي؛ ▪

 القهوة الطبيعية؛ ▪

 )مثل عصير الجزر(. الفاكهة الطازجة ▪
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وبات   ة من السكر هي مشر . تشمل  مواد تحلية لإضافة نكهة حلوة أو تحتوي على    المكرر   يضاف اليها كميات كبي 

 :هذه المواد

 .المكرر السكر: مثل السكر الأبيض -
 . المحليات الصناعية: مثل الأسبارتام، والسكرالوز  -

وبات المحلاة   أمثلة لبعض المشر

 

 

 

 

 

 

 

ي يوليو   •
ي يمكن أن تكون  رتام ضمن  امركب الأسبصنفت الوكالة الدولية لبحوث الشطان    2023ف 

العوامل الت 

 )شطان الخلية الكبدية تحديدا، وهو نوع من أنواع شطان الكبد( مشطنة للبشر 

 . هو واحد من أخطر المواد المضافة إلى الأطعمة الأسبارتامإن  •

 

 

 

 

 

 

ي العالم ه 
 وخطورة فر

ً
محلي الأسبارتام  و من أكثر المحليات استخداما  

(Aspartame) 

 (E951يرمز له عل المنتجات بالرمز ) 

 تستهلكهلا ( على منتج E951إذا وجدت الرمز )
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 للمشروبات المحلاة: البدائل الصحية

 العسل؛ ▪

 الماء المنكه؛ ▪

 اللبن الرائب؛ ▪

 الشاي الأخضر و شاي الأعشاب؛ ▪

 القهوة الطبيعية؛ ▪

 الفاكهة الطازجة؛ ▪

 عصير الفواكه الطازج؛ ▪

 عصير الخضروات. ▪

12 



ي  -
الت  المكونات  من  تحتوي على مجموعة  وبات  هي مشر

الغربيكما    تهدف كات  لها الشر إلى زيادة مستويات ة  تروج 

ي والعقلىي ، الطاقة
، وتعزيز الأداء البدن  كي  

   . وتحسي   الي 

ي الحقيقة   -
الطاقة تحتوي على مجموعة من ف  وبات  مشر

ي  
الت  استهلاكها   ض  تالمواد  يتم  عندما   

ً
خاصة بالصحة، 

ة أو بشكل متكرر   . بكميات كبي 

  كما   -
ُّ
عَد

ُ
وباتت من   الطاقة  مشر العالىي  المحتوى  ذات 

ة للجدل بمثابة   الكافيي   والسكر والمكونات الأخرى المثي 

 . عوامل خطر صحية

ببدائل طبيعية  واستبدالها تجنب استهلاكها لذا من المهم  -

.  ةصحيو  كي  
 لتحسي   الطاقة والي 

 

    
 

 

 

البدائل الصحية لمشروبات 

 الطاقة:
 الماء؛ ▪

 العسل؛ ▪

 الشاي الأخضر؛ ▪

 القهوة الطبيعية؛ ▪

 الفاكهة الطازجة؛ ▪

 عصير الفواكه الطازج؛ ▪

 الخضروات الطازجة؛ ▪

 المكسرات والبذور؛ ▪

 ممارسة الرياضة؛ ▪

 النوم الكافي. ▪
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