
میوههــا و ســبزیجات نمتواننــد بــه طــور کامــل
جایزین مایعات روزانه شوند
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هیدراته ماندن م تواند به شما کم کند زندگ طولان تر و سالم تری داشته باشید. اما نوشیدن

چندین لیوان آب در طول روز برای همه مناسب نیست.

که مصرف مایعات مهم هستند، اما هیدراتاسیون فقط از طریق نوشیدن ی به گفته محققان در حال
بطری آب حاصل نمشود. در واقع، حداقل ۱۹ درصد از آب مصرف ی بزرگسال معمولا از غذاهای

غن از آب تأمین مشود.

«پن کریس اترتون»، پروفسور علوم تغذیه دانشاه ایوان پوگ در دانشاه ایالت پنسیلوانیا، مگوید:
«بسیاری از مواد غذای حاوی مقدار زیادی آب هستند، به ویژه میوهها و سبزیجات. خوردن این غذاها

راه برای کم به حفظ وضعیت هیدراتاسیون خوب بدن است.»

اگرچه آب کالری ندارد، اما نقش مهم در حفظ سلامت افراد دارد. از کم آب بدن جلوگیری مکند، به
دفع مواد زائد بدن کم مکند، مفاصل را روان مکند، از نخاع محافظت مکند، به حفظ دمای بدن
در محــدوده طــبیع کمــ مکنــد، بــه مــدیریت وزن بــدن کمــ مکنــد و در صــورت جــایزین بــا

نوشیدنهای شیرین مانند نوشابه یا چای سرد متواند به کاهش کالری کم کند.

آکادم مل پزش توصیه مکند که مردان روزانه ۱۳ لیوان آب و زنان ۹ لیوان آب مصرف کنند که
در صورت بارداری یا شیرده بیشتر است. کم آب زمان رخ مدهد که افراد به اندازه کاف مایعات
مصرف نمکنند. علائم کم آب ممن است شامل خست، گیج یا از دست دادن حافظه کوتاه مدت و

تغییرات خلق مانند تحری پذیری یا افسردگ باشد.

محققان تاکید مکنند به میوهها و سبزیجات که حداقل ۸۵ درصد آب دارند، توجه کنید.

کریس اترتون گفت: «خیار در صدر فهرست قرار دارد، با حدود ۹۵ درصد آب. همچنین کالری کم
دارند و در عین حال سرشار از فیبر و ویتامین K و A است.»

او مگوید: «نتهای که در مورد میوهها و سبزیجات وجود دارد این است که آنها علاوه بر آب، مواد
مغذی مهم هم دارند.»

گوجه فرن منبع خوب دیری برای آبرسان به همراه طالب، گرم و هندوانه است. همچنین کرفس،
هلو، کدو سبز، تربچه و مارچوبه سرشار از آب هستند. کاهو نیز متواند مقدار خوب آب را تأمین کند.

کریس اترتون گفت: «خوردن میان وعده میوه راه خوب برای دریافت هیدراتاسیون اضاف مورد نیاز
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پـس از ورزش یـا سـایر فعالیتهـای اسـت کـه بـاعث تعریـق زیـاد مشـود. امـا نوشیـدن آب را فرامـوش
ننید.»

کریس اترتون افزود: «آنچه برای هیدراتاسیون خوب نیست نوشیدنهای حاوی الل یا کافئین از جمله
های ورزشبدن را بدتر کنند. و نوشیدن توانند کم آبهای انرژی زا هستند. آنها مبسیاری از نوشیدن

اغلب حاوی قند زیادی هستند. آنها واقعاً منبع خوب از مایعات برای هیدراته ماندن نیستند.»

وی تاکید کرد: «اما به یاد داشته باشید که میوهها و سبزیجات نمتوانند به طور کامل جایزین مایعات
روزانه شوند.»


