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لیمو منبع شفت انیز ویتامین ب ۶، آهن، پتاسیم، و فیبر است. مصرف فقط ی عدد لیمو متواند
۱۷۸ درصد از میزان نیاز روزانه شما به ویتامین س را تامین کند.

روز خود را با نوشیدن آب گرم همراه با لیمو آغاز کنید تا ۱۳ مشل رایج بهداشت را بدون نیاز به
مصرف قرص درمان نمایید:

سرماخوردگ: لیمو به دلیل دارا بودن مقادیر زیادی ویتامین س، سیستم ایمن بدن را تقویت مکند به
طوری که نوشیدن ی فنجان آب لیمو در روز به محافظت از بدن در برابر سرماخوردگ و آنفلوآنزا
منجر مشود. ویتامین س ی ماده مغذی و نوع آنت اکسیدان برای دفاع از سیستم ایمن بدن است.

گلودرد: حت اگر سرماخوردگ از بین رفته باشد، آب لیمو متواند به سرعت بخشیدن به بهبودی کامل
کم کند و گلودرد را تسین دهد.

ضعـف نـاخن هـا: آب لیمـو بـرای ناخنهـای شمـا عـال اسـت. ویتـامین سـ موجـود در آن بـه تقـویت و
استحام ناخنها کم مکند.

افزایش وزن: نوشیدن آب لیمو هنام صبح و قبل از شروع صبحانه باعث هیدراتاسیون و جلوگیری از
کم آب بدن مشود و به کاهش وزن نیز کم مکند. نقش ویتامین س برای جلوگیری و مبارزه با

چاق، ثابت شده است.
آسیب عضلات: ی از عوارض ورزش، درد شدید عضلات است. خبر خوب این است که آب لیمو به

کاهش آسیب عضلات در نتیجه ورزش کم مکند.
درد مفاصل: نوشیدن آب لیمو ی راه عال برای کاهش درد مفاصل است و به کاهش علائم آرتریت و

آرتروز کم مکند. این نوشیدن التهاب را از مفاصل دور مکند.
رفلاکس اسید: بیماری ریفلاکس هنام رخ مدهد که اسید معده به مری بازم گردد و باعث ایجاد
سوزش در گلو و سینه شما میشود. آب لیمو اگرچه اسیدی است، اما خاصیت قلیای دارد و متواند

ریفلاکس را درمان کند.

فیبرومیالژیا: این اختلال مزمن باعث ایجاد حساسیت و درد در تمام بدن مشود. اگر از این اختلال
رنج یم برید، آب لیمو ی راه عال برای درمان درد بدون عوارض جانب است.

التهاب: لیمو خاصیت ضد التهاب دارد. نوشیدن ی لیوان آب گرم همراه با لیمو التهاب بدن را به طور
کامل از بین مبرد.

فشار خون بالا: اگر مبتلا به فشار خون بالا هستید، آب لیمو بنوشید. اگر در حال حاضر از داروهای
فشـار خـون اسـتفاده مکنیـد، ایـن داروهـا را یبـاره تـرک ننیـد و بـا پزشتـان بـه طـور خـاص در بـاره

جایزین کردن آب لیمو مشورت نمایید.
بیماری کیسه صفرا: بیماری کیسه صفرا عموما ناش از التهاب و تحری کیسه صفرا است. این نته
ثابت شده که کمبود ویتامین س در بدن شما را در معرض خطر این بیماری قرار مدهد. از آنجا که

http://madarandokhtaran.ir/%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%db%8c-%d8%a8%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%86%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-%d8%a7%d8%b3/
http://madarandokhtaran.ir/آنفلوآنزا
http://madarandokhtaran.ir/فشار خون


لیمو خاصیت ضد التهاب دارد و منبع ویتامین س است، مصرف آن متواند به پیشیری از بیماری
کیسه صفرا کم کند.

آکنه: آب لیمو متواند به تقویت پوست و محافظت در برابر استرسهای محیط کم کند و مانع ابتلا
به آکنه شود.

سـن کلیـه: پتاسـیم و اسـید سـیتری موجـود در لیمـو بـاعث کـاهش اشبـاع ادرار و جلـوگیری از رشـد
کریستال و ابتلا به سن کلیه مشود.
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