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فواید و خواص آب 

:ازدـعبارتنهاآنترینمهمکهاستبدندرماریـشبیواصـخدارایآب

.تـاسیـتشنگرفعبراینوشیدنیواراترینـگوبهترینبهداشتیوسالمآب.1

.کندآب تامین کننده نیاز بدن برای انجام سوخت و ساز طبیعی مواد است و به تعادل مواد در بدن کمک می . 2

.  آب تعدیل کننده حرارت بدن است .3

.برخی از ویتامین ها در بدن از طریق حل شدن در آب صورت می گیرد انتقال . 4
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بهرابدنروزانهنیازازمهمیبخش،هانوشیدنی

.کنندتامینموادسازوسوختبرایمایعات

غذیمومفیدنوشیدنییکانتخابکههمانگونه

دردقتعدم،داردشخصسلامتدرمطلوبیتأثیر

.ازداندخطربهراسلامتتواندمینیزآنانتخاب
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ودشانتخابهواوآببامتناسببایدآشامیدنی

تپوسحرارتدرجهتغییردرمواداینمصرفزیرا

گرمهاینوشیدنیکهترتیباینبهدارداثرنیز

ردوشدهپوستیزیرخونجریانافزایشسبب

عملاینعکس.کندمیگرمااحساسشخصنتیجه

.تـدافمیاتفاقخنکهاینوشیدنـیآشامیدنبا
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هایسبزیوهامیوهآبازاستفاده

وروحنشاطموجب،خنکوتازه

مایعاتوجود.شودمیجسمتقویت

.استضروریبدنحیاتیاعمالبرای
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آبترجیحاً)مایعاتلیوان۸مصرفمتوسططوربه

انهروزنیاز.شودمیتوصیهبالغینبرایروزدر(

.تاسزنانازبیشلیتریکحدودمایعاتبهمردان
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ازبیشلیتریکحدودشیردهمادران

مینتاجهتمایعاتبهنیاززنانسایر

.نددارشیرتولیدوبدننیازموردآب
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تاکیدموردسال۵۵بالایسنیندرکافیمایعاتمصرف

وبآتعادلعدممستعدبیشترسنیگروهاین.است

شنگیتاحساسکاهشجملهازمختلفعللبهالکترولیت

وبدنیتحرککاهش،کلیهوقلبعملکردکاهش،

.ندهستداروهـاسایروملین،مدرداروهایازاستفاده
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یبرخمصرفکردنمحدودیاوقطعبهباردارهایخانمدر

وگازدارهاینوشابه.چای،قهوهجملهازهانوشیدنی

عنوانهبآبوشدهتاکیدکافئینحاویهاینوشیدنیسایر

شودمیهتوصیهمچنین.استشدهمعرفینوشیدنیبهترین

نبی،مایعاتازداردوجودصبحگاهیتهوعکهمواقعیدر

!...غذاهمـراهنهوشـوداستفـادهغذاییهـایوعده
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اتحرکشدنکمعلتبهکهیبوستبروزصورتدر

متنظیبهکمکبرای،شودمیایجادگوارشلوله

پرغذاهایباهمراهشودمیتوصیههارودهحرکات

زیادیرمقادیغلاتوحبوبات،سنگکنانمانندفیبر

.ودشمصرفطبیعیمیوهآبیاآبهمچونمایعاتی
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وعیمصنهایکنندهشیرینحاویرژیمیهاینوشیدنی

فنیلبیماریبهمبتلایان،باردارمادراندروبوده

اینمکررمصرفبهعادتکهافرادیهمچنینوکتونوری

کهکلیشبهباشندسازخطرتوانندمیدارندهانوشیدنی

دهندافزایشباردارهایخانمدررازودرسزایمانخطر

ی
زش

مو
 آ

ف
هد

:

ی  
دن

می
شا

 آ
ب

 آ
ص

وا
 خ

 با
ی

نای
آش

2

ا  
غذ

ی 
هان

 ج
وز

 ر
ت

سب
منا

ه 
ب

24
ه 

ما
ر 

مه
14

00
ن 

ستا
هر

 ش
ن

ما
در

و 
ت 

اش
هد

ه ب
بک

ش
 ، 

وا
یش

پ
ی

وی
ار

 د
ور

ام
و 

ه 
ذی

تغ
د 

اح
و

1



بموجتنهانهرژیمیگازدارهاینوشابهمصرف

زنیراوزنافزایشبلکه،شودنمیوزنکاهش

.داشتخواهددنبالبهاشتهاتحریکعلتبه

به،لاغریرژیمرعایتبرایاوقاتاغلبمردم

!...ندکنمیمصرفرژیمیهاینوشیدنیاشتباه
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بخشیدباواستنوشیدنیبهترینآبکلیطوربه

هاابهنوش.دهدتشکیلرامادریافتیمایعاتاعظم

زیاداربسیشکرصنعتی،هایمیوهآبوهاشربت،

هب.دارندکمیبسیارمعدنیاملاحوویتامینو

نعیدرودارندبالاییانرژیمقداردیگرعبارت

!!!!!!!...هستندمغذیموادحاویندرتبه،حال
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ایعاتمازبخشیکنندهتامینتوانندمیقهوهوچای

ورآادراراثرهاآندرموجودکافئیناماباشندبدن

!...شودبدنآبکاهشسبباستممکنوداشته
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ایهبطریمکررکـردنپراز:نکته

وبآبامصـرفباریکپلاستیکی

.نمـاییدخـودداریآننوشیـدن
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آبهایبطـریدادنقراراز

در(مصرفبـاریک)پلاستیکی

ازاستفادهویخچالجایخییافریزر

نماییدخـودداریآنهایزدهیخآب
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درطولانیمدتبرایکههاییآبمصرفاز

نرفتبالاعلتبهاندشدهنگهداریآبمخازن

.نماییدخـودداری،آبشدنآلـودهاحتمـال

ی
زش

مو
 آ

ف
هد

:

ی  
دن

می
شا

 آ
ب

 آ
ص

وا
 خ

 با
ی

نای
آش

2

ا  
غذ

ی 
هان

 ج
وز

 ر
ت

سب
منا

ه 
ب

24
ه 

ما
ر 

مه
14

00
ن 

ستا
هر

 ش
ن

ما
در

و 
ت 

اش
هد

ه ب
بک

ش
 ، 

وا
یش

پ
ی

وی
ار

 د
ور

ام
و 

ه 
ذی

تغ
د 

اح
و

1



نندمامعدنیهایآبدراملاحبرخیبودنبالاعلتبه

وویکلیهایبیماریبهمبتلاافراداستلازم،سدیم

هابآاینمصرفدربالاخونفشارمانندعروقیقلبی

...نمایندمشـورتخودپزشـکباوکردهاحتیـاط
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واملاحعلتبهمعدنیهایآب

رفمصبرای،دارندکهبالاییسختی

ی.ستندنیمناسبکلیهسنگدارایافراد
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.دشونمیتوصیهمعدنیهایآبمداوممصرف
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دشاد و سلامت باشی


