
 

 

 

 

 

 

 فواید نوشیدن آب چیست ؟
درصد آب تشکیل شده است و به طور مداوم در حالِ از دست دادن آبی است که عمدتا از طریق  ۶۰بدن ما حدودا از 

های بسیار متفاوتی در مورد اینکه هر روز باید چقدر آب بنوشیم، وجود دارد. شود. گزینهادرار یا عرق از بدن خارج می
لیترآب  ۲سی( آب بنوشیم که برابر با حدود سی ۲۵۰گرم یا  ۲۵۰اونسی )حدودا  ۸لیوانِ  ۸کنند که میمعمولا توصیه 

توان آن را به خاطر سپرد. با این حال، توصیه های دیگری نیز وجود است که به راحتی می ۸×۸است. این همان قانون 
 آب است و باید همیشه در طول روز آب بنوشیم، حتی وقتی ی از دست دادنِ دارند که عقیده دارند بدن ما همواره در آستانه

که تشنه نیستیم. این مسئله نیز مانند اغلب موارد دیگر، به فرد بستگی دارد و عوامل )درونی و بیرونی( فراوانی وجود 
اتِ انجام شده در گذارد. در این مقاله قصد دارم به بعضی از مطالعدارد که در نهایت بر میزان نیاز ما به آب تاثیر می

گذارد نگاهی بیندازم و سپس توضیح مورد مصرف آب و اینکه این مسئله تا چه حد بر عملکرد بدن و مغز ما تاثیر می
 .توانیم به راحتی، میزان مصرف آب را با نیازهای فردی خود تطبیق دهیمدهم که چگونه می

 شود؟دهد و موجب بهبود عملکرد مغز میآیا نوشیدن آبِ بیشتر، میزان انرژی در بدن را افزایش می

کنند که اگر ما در طول روز به بدن خود آب نرسانیم، میزان انرژی و عملکرد مغز ما کاهش بسیاری از افراد ادعا می
ای انجام گرفته بر روی گروهی از کند. در مطالعهیابد. در واقع مطالعات فراوانی انجام شده که این ادعا را تایید میمی

خو ودرصد از وزن بدن، پس از ورزش کردن، موجبِ اختلال در خلق  ۱.۳۶زنان، از دست دادن مایعاتِ بدن به میزان 
و تمرکز در آنان شد و در عین حال دفعات سردرد را نیز در آنان افزایش داد. مطالعات دیگری نیز نشان داده است که از 

های تواند بر جنبهی ورزش یا گرمای هوا میاز وزن بدن( در نتیجه درصد ۳تا  ۱دست دادن خفیفِ آب بدن )به میزان 
درصد از وزن بدن، مقدار نسبتا قابل  ۱اما فراموش نکنید که  .فراوان دیگری از عملکرد مغز، تاثیر منفی داشته باشد

کنید. یاد عرق میدهد که در شرایطی مانند ورزش کردن یا هوای گرم، زتوجهی است. این اتفاق بیشتر زمانی رخ می
 . تواند بر عملکرد فیزیکی نیز تاثیر منفی بگذارد و موجبِ کاهش استقامت بدن شودآبیِ خفیف میکم

 شود؟آیا نوشیدنِ آبِ زیاد، موجب کاهش وزن می

 گذارد و با نوشیدن آب بیشتر،ها، نوشیدنِ آب بر وزن بدن تاثیر میادعاهای زیادی مطرح شده است که بر اساس آن
تواند به طور لیتر آب میمیلی ۵۰۰مطالعه، نوشیدن  ۲یابد. بر اساس ساز بدن افزایش یافته و اشتها کاهش میوسوخت 

لیتر آب در  ۲کنند که نوشیدن محققان برآورد می . درصد افزایش دهد ۳۰تا  ۲۴ساز بدن را به میزان وموقت، سوخت
کالری در روز افزایش دهد. نوشیدن آب، حدود نیم ساعت پیش از  ۹۶حدود تواند مصرف انرژی در بدن را تا روز، می

ای نشان داده شده، افرادی که در دهد. در مطالعهغذا نیز میزان کالریِ دریافتی در افراد، به ویژه افراد مسن را کاهش می
ای از افراد دیگر، در طول دورهدرصد بیش  ۴۴نوشیدند، لیتر آب میمیلی ۵۰۰حالِ رژیم لاغری بودند و پیش از غذا، 

رسد که نوشیدن مقدار کافیِ آب )به ویژه پیش از غذا( نقش قابل . به طور کلی، به نظر می ای وزن کم کردندهفته ۱۲
 .توجهی در کاهش وزن دارد، به ویژه در صورتی که با رژیم غذایی سالمی نیز همراه شده باشد

 کند؟مشکلات سلامتی کمک می آیا نوشیدن آبِ بیشتر، به پیشگیری از

 :در میان مشکلات سلامتی، مواردی وجود دارد که ممکن است واکنش خوبی نسبت به مصرف آب داشته باشند

 تواند به جلوگیری از یبوست کمک کندیبوست: افزایش مصرف آب می  

 بزرگ در افرادی که ی دهد خطر ابتلا به سرطان مثانه و رودهسرطان: مطالعاتی انجام گرفته که نشان می
 نوشند کمتر است.آبِ بیشتری می

 دهدسنگ کلیه: ظاهرا افزایش مصرف آب، خطر ابتلا به سنگ کلیه را کاهش می . 
  شادابی و طراوت پوست : اگر بدن در وضعیت کم آبی باشد خطوط ریز و چروکهای روی صورت بیشتر

کند و باعث طراوت و جوانتر شدن آن می نمایان می شود. نوشیدن آب سلولهای صورت را هیدراته می 
 .شود

  بافت مغز از آب تشکیل شده است. اگر شما کم آب شوید بدن و مغز شما  %۷۰-۸۰کاهش استرس : حدود
 در شرایط استرس قرار می گیرد. 

 



 

 

 

 

 

 

 توانیم مایعات دیگر را نیز در مصرف کلیِ آب خود در نظر بگیریم؟آیا می

توانند های دیگر و مواد غذایی نیز میشود. نوشیدنینیست که موجبِ حفظِ تعادلِ مایعات در بدن میآبِ ساده تنها چیزی 
دار )مانند چای های کافئینتاثیر قابل توجهی بر حفظ این تعادل داشته باشند. یکی از باورهای موجود این است که نوشیدنی

دهند که این باور درست نیست، آور است. ولی مطالعات نشان میو قهوه( را نباید به حساب بیاوریم زیرا کافئین، ادرار
. علاوه بر آن، بیشتر مواد غذایی نیز دارای آب هستند. گوشت،  ها بسیار ضعیف استزیرا اثر ادرارآورِ این نوشیدنی

د. اگر شما چای ها و سبزیجاتِ سرشار از آب، همگی دارای مقادیر قابل توجهی آب هستنمرغ و به ویژه میوهماهی، تخم
ها و مواد غذایی، برای یا قهوه بنوشید و مواد غذایی سرشار از آب بخورید، این احتمال وجود دارد که همین نوشیدنی

 .حفظ تعادل مایعات در بدن شما کافی باشند، البته در صورتی که زیاد عرق نکنید

 تان اعتماد کنید، زیرا این تشنگی دلیلی داردبه تشنگی

ای ایجاد شده است ل مایعات در بدن، برای بقای ما ضروری است. به همین دلیل در تکامل، سازوکارهای پیچیدهحفظ تعاد
شود، احساس کند. وقتی کلِ آب موجود در بدن از حد خاصی کمتر میکه زمان و میزان آبی که نیاز داریم را تنظیم می

کنند، یعنی شود که کارهایی مانند نفس کشیدن را کنترل میکنیم. این ویژگی توسط سازوکارهایی کنترل میتشنگی می
لازم نیست به طور آگاهانه به آن فکر کنیم. احتمالا برای اغلب مردم، نیازی نیست که در مورد میزان مصرف آب خود 

یار طولانی ها را برای مدتی بسای قابل اطمینان است که توانسته ما انسانی تشنگی، غریزهنگران باشند، زیرا غریزه
در واقع شرایط خاصی وجود دارد که در آن ممکن است به مصرف آب بیشتری نیاز داشته باشیم، یعنی  .زنده نگاه دارد

کنیم. این حالت در ترین مورد، زمانی است که بیشتر عرق مینوشیم. مهممان آب میبیش از میزانی که به دلیل تشنگی
کنید، حتما شود. اگر زیاد عرق میم )به ویژه در آب و هوای خشک( ایجاد میزمان ورزش کردن و همچنین در هوای گر

ی بدنتان را با نوشیدن آب جبران کنید. ورزشکارانی که به مدت طولانی و به شدت ورزش باید مایعات از دست رفته
نیز جبران کنند. در دوران ی بدنشان را های )موادی مانند نمک( از دست رفتهکنند، باید علاوه بر آب، الکترولیتمی

یابد. افراد مسن باید آگاهانه مراقب میزان هایی مانند اسهال و استفراغ، نیاز بدن به آب افزایش میشیردهی و بیماری
 . شوداند که سازوکار تشنگی در سنین بالا، دچار اختلال میمصرف آب خود باشند، زیرا برخی مطالعات نشان داده

 آب چقدر است؟بهترین میزان مصرف 

نیاز دارید. مانند بیشتر موارد، این مورد نیز به تواند به شما بگوید که دقیقا به چه میزان آب کس نمی البته در نهایت هیچ
فرد بستگی دارد. بعضی افراد با نوشیدنِ میزانِ آب بیشتر از حد معمول، عملکرد بهتری دارند در حالیکه برای بعضی 

توانید از شود. میر، تنها موجب زحمت و دردسرِ رفت و آمدهای مکرر به دستشویی میدیگر، نوشیدن آب بیشت
 :درصد از مردم، قابل استفاده است ۹۰های زیر استفاده کنید که برای راهنمایی

 در زمان تشنگی آب بنوشید 

 وقتی دیگر تشنه نیستید، نوشیدن آب را متوقف کنید 

 ی کافی آب بنوشیدی بدنتان، به اندازهای جبرانِ مایعات از دست رفتهدر هوای گرم و در زمان ورزش کردن، بر 
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