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تحذيــر مــن الإفــراط في شربهــا.. متــى 
تصبــح الماتشــا خطــرة؟

رغــم شــهرة مــروب الماتشــا وارتباطــه 
بالعديــد مــن الفوائــد الصحيــة مثــل 
ــف  ــم وظائ ــب، دع ــة القل ــز صح تعزي
ــوزن،  ــارة ال ــاعدة في خس ــد والمس الكب
ــن أن  ــذرون م ــة يح ــراء الصح إلا أن خ
الإفــراط في تناولــه قــد يســبب مشــاكل 
صحيــة خطــرة، أبرزهــا فقــر الــدم 

ــد. ــص الحدي ــن نق ــج ع النات
الأخــر،  الشــاي  مثــل  الماتشــا، 
كاميليــا  نبــات  مــن  يسُــتخرج 
ــالي  ــزه الع ــرف بتركي ــيس ويعُ سينينس
ــر  ــد ازده ــدة. وق ــادات الأكس ــن مض م
ــث  ــرة، حي ــنوات الأخ ــاره في الس انتش
ــار  ــه كخي ــي تقدّم ــم المقاه ــت معظ بات

للقهــوة. بديــل 
بــدأت  اســتهلاكه،  تزايــد  مــع  لكــن 
ــة  ــار جانبي ــر إلى آث ــر تشُ ــر تقاري تظه
الأشــخاص  لــدى  خاصــة  محتملــة، 
ــي  ــاض طبيع ــن انخف ــون م ــن يعان الذي
ــن  ــك الذي ــد، أو أولئ ــتويات الحدي في مس

ــا. ــا نباتيً ــا غذائيً ــون نظامً يتبع
ماتشا وفقر الدم

نمــط  مجــال  في  والمؤثــرة  الممرضــة 
 28( شــازين  لــن  والجــال  الحيــاة 

متابعيهــا عــى  عامًــا( صدمــت 
»تيــك تــوك« مؤخــرا عندمــا كشــفت 
ــا –  ــل – الماتش ــا المفض أن مشروبه

ــاد. ــر دم ح ــا بفق ــبب له تس
»انخفضــت  شــازين:  قالــت 
مســتويات الحديــد لــديّ بشــكل 
أصبحــت  الماتشــا.  بســبب  كبــر 

شــديد«. دم  بفقــر  مصابــة 
وأوضحــت أنهــا كانــت تعــاني أصــا 
مــن  منخفضــة  مســتويات  مــن 
الحديــد، لكــن الأعــراض اشــتدت 
الإرهــاق  ذلــك  في  بمــا  مؤخــرًا، 
الشــديد والحكــة الجلديــة، بالتزامــن 
مــع زيــادة اســتهلاكها اليومــي 

للماتشــا.
وأضافــت: »الطبيــب أكــد أن الســبب 
ــا، إذ  ــتهلاكي للماتش ــادة اس ــو زي ه
ــي  ــر في نظام ــر أي شيء آخ لم يتغ

ــي«. ــذائي اليوم الغ
ما رأي الخبراء؟

تقــول الدكتــورة صــوفي ديكــس 
الماتشــا  شرب  في  »الإفــراط  إن 
ــج  ــدم النات ــر ال ــؤدي إلى فق ــد ي ق
ــدى  ــة ل ــد، خاص ــص الحدي ــن نق ع
الأشــخاص النباتيــن أو مــن لديهــم 
مســتويات حديــد منخفضــة أصــا«.

أثبتــت العديــد مــن الأبحــاث أن التفاحــة فاكهــة 
ــة  ــاصر الغذائي ــدة والعن ــادات الأكس ــة بمض غني
القلــب،  إيجابيــا عــى صحــة  تؤثــر  التــي 
وتســاعد عــى التحكــم في الــوزن والوقايــة مــن 
الســكري، إلى جانــب حمايــة الجهــاز الهضمــي.

ويعــد التفــاح مــن أكــر الفواكــه شــعبية 
ــده  ــوة وفوائ ــه الحل ــل نكهت ــالم، بفض في الع

العديــدة. الصحيــة 
وقاية الخلايا من التلف

ــام  ــاح بانتظ ــاول التف ــاث إلى أن تن ــر أبح تش
يحفــز نشــاط مضــادات الأكســدة التــي تســاعد 

ــف. ــن التل ــم م ــا الجس ــة خلاي ــى حماي ع
وتعمــل مضــادات الأكســدة الموجــودة في التفــاح عــى 
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــل م ــا يقل ــرة، م ــذور الح ــد الج تحيي

ــب. ــراض القل ــراض كأم ــض الأم ببع
الحماية من أمراض القلب

أوضــح خــراء، أن محتــوى التفــاح مــن مركبــات 
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــل م ــاف يقل ــولات والألي البوليفين
بأمــراض القلــب، عبر تحســن مســتويات الكوليســرول 

ــار. ــرول الض ــكلي والكوليس ال
ــاب في  ــادات الالته ــابقة، أن لمض ــة س ــفت مراجع وكش

ــب. ــة القل ــى صح ــا ع ــرا إيجابي ــاح تأث التف
التحكم في الوزن

ــاح  ــوا التف ــن تناول ــال الذي ــة، أن الأطف ــت دراس وأثبت
ــا. ــر توازن ــة أك ــم الغذائي ــت أنظمته ــه، كان ومنتجات

وأظهــرت مراجعــة ســابقة، أن زيــادة اســتهلاك التفــاح 
أدت إلى فقــدان الــوزن، خصوصــا لــدى الأشــخاص 

ــمنة. ــن الس ــون م ــن يعان الذي
الوقاية من مرض السكري

ينصــح الأطبــاء، بتنــاول التفــاح بقشرتــه الكاملــة لأنــه 

ــكر  ــتجابة س ــن اس ــف م ــم، ويخف ــة الهض ــئ عملي يبط
الــدم، بفضــل محتــواه العــالي مــن مضــادات الأكســدة 

والأليــاف.
تحسين الهضم

تعــزز مركبــات التفــاح نمــو البكتيريــا النافعــة في 
ــي. ــاز الهضم ــة الجه ــى صح ــس ع ــا ينعك ــاء، م الأمع

دعم صحة العظام
يتكــون التفــاح مــن معــدني البوتاســيوم والكالســيوم، 

اللذيــن يحميــان مــن هشاشــة العظــام.
وتشــر الدراســات إلى أن اســتهلاك الفواكــه بشــكل 

ــور. ــة بالكس ــر الإصاب ــن خط ــل م ــام يقل ع
الترطيب

يتكــون التفــاح مــن 80 إلى 89 بالمئــة مــن المــاء، ويعــد 
خيــارا مناســبا لترطيــب الجســم.

ــاظ  ــة للحف ــات الضروري ــى الإلكتروليت ــوي ع ــا يحت ك
ــيوم،  ــم كالكالس ــل الجس ــوائل داخ ــوازن الس ــى ت ع

ــوم. ــيوم، والصودي ــيوم والمغنيس والبوتاس
نضارة البشرة

ــة  ــم صح ــاح تدع ــاصر التف ــض عن ــراء أن بع ــد خ أك
ــن. ــن النياس ــج ع ــرار النات ــن الاحم ــي م ــد، وتق الجل
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لماذا ينصح بتناول تفاحة يوميا؟

4 إشارات من 
القلب لا يجب 

تجاهلها أبدا


