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آب نارگیل، عصاره شیرین و با طراوت در نارگیلهای جوان و نهچندان رسیده است که از ویتامینها و
مواد معدن ضروری سرشار است و به حمایت از عملرد ماهیچهها و اعصاب و تعادل مایعات بدن

کم مکند.

بـه گـزارش«وریول هلـث»، آب نارگیـل بهدلیـل محتـوای بـالای الترولیـت، پـس از یـ دوره اسـهال یـا
استفراغ عال است. این نوشیدن همچنین برای آبرسان و تغذیه عضلات بعد از ورزش گزینه بسیار

مفیدی به شمار مرود.

آب نارگیل در مقابل شیر نارگیل

آب نارگیـل عصـاره شفـاف اسـت کـه در نارگیلهـای جـوان و سـبز یـافت مشـود امـا شیـر نارگیـل از
میوه و آب آن برای درست کردن ی آید و گوشته داخلبه دست م میوههای رسیده قهوهای رن

نوشیدن خامهای مخلوط مشوند.

مهمترین مزایای آب نارگیل

ــن مــایع اســت. آب نارگیــل بســیاری از ــای آب نارگیــل خاصــیت الترولیتــ ای یــ از مهمتریــن مزای
ترولیتها مواد معدنشود. المانند سدیم، منیزیم، کلسیم و پتاسیم را شامل م ترولیتهای طبیعال
ضروریاند که برای متعادل کردن مقدار آب در بدن، انتقال مواد زائد به داخل و خارج سلولها، حمایت

از عملرد عضلان و عصب و تثبیت فشار به کار مروند.

گاه اوقات، ورزش کردن یا از دست دادن مقدار زیادی مایعات، نداشتن تعادل الترولیت را موجب
ــد. فقــدان تعــادل ــدنهای ورزشــ حــاوی الترولیــت بســیار محبوبان ــل نوشی ــه همیــن دلی مشــود، ب
الترولیتها زمان رخ مدهد که مقدار آب در بدن شما – مثلا پس از استفراغ یا اسهال – بهشدت تغییر

کند.

آب نارگیـل نسـبت بـه اکثـر نوشیـدنهای ورزشـ قنـد کمتـری دارد. ایـن نوشیـدن حـاوی کربوهیـدرات،
همچنین به بهبود عملرد عضلات کم مکند. تحقیقات نشان مدهد که آب نارگیل بهدلیل تعداد
الترولیتهای بالای آن، نسبت به آب معمول برای آبرسان بعد از ورزش مفیدتر است. البته آب نارگیل

نسبت به سایر نوشیدنهای ورزش سدیم کمتری دارد.

۵ مزیت چشمیر دیر از آب نارگیل

۱. فشار خون را کاهش مدهد: ی فنجان آب نارگیل، ۴۰۰ میل گرم پتاسیم دارد. شواهد حاک از آن
است که رژیم غذای غن از پتاسیم باعث کاهش فشار خون مشود و سلامت قلب را بهبود مبخشد.
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اکسیدانهای موجود در آب نارگیل به مبارزه با آسیب سلولالهای آزاد: آنت۲. محافظت در برابر رادی
در بدن کم مکند.

۳. از سن کلیه جلوگیری مکند: آب نارگیل با تراز کردن سیستم مواد معدن اضاف تشیلدهنده
کریستال، از ایجاد سن کلیه جلوگیری مکند.

۴. تقــویت اســتخوانها و دنــدانها: ترکیــب فســفات و کلســیم موجــود در آب نارگیــل بــا هــم بــه ســاخت
استخوانها و دندانهای قوی کم مکند.

۵. قند خون را تثبیت مکند: منیزیم موجود در آب نارگیل به کنترل قند خون کم مکند.

مصرف آب نارگیل چه زمان مفید است؟

از آنجای که آب نارگیل بسیار مرطوبکننده و معدن است، متوانید در مواقع زیر آن را میل کنید:

– بعد از ورزش

– در روزهای گرم

– پس از استفاده از سونا یا اتاق بخار

وپموقع آمادهسازی روده برای کولونوس –

– مواقع که اسهال مزمن دارید

– برای جایزین کردن مایعات در صورت کمآب بدن

آیا نوشیدن هر روز آب نارگیل برای سلامت مشل ایجاد نمکند؟

بنابر اعلام ایندیپندنت، اینه نوشیدن آب نارگیل برای نوشیدن روزانه مفید است یا خیر به سلامت و
سب زندگ شما بست دارد.

سطح فعالیت، آب و هوا و سایر مایعات مصرف خود را در نظر بیرید. کمبود منیزیم و پتاسیم در
ایالات متحده بسیار زیاد است و آب نارگیل این مواد مغذی را در مقادیر زیادی تامین مکند.

اگر دچار نارسای کلیوی و بیماری مزمن کلیهاید، قبل از نوشیدن آب نارگیل به ی متخصص سلامت
مراجعه کنید. این ماده سرشار از پتاسیم است و زمان که کلیهها نتوانند به درست مواد معدن اضاف را
از بدن خارج کنند، وضعیت خطرناک به نام «هایپرکالم» یا سطح پتاسیم بیش از حد در خون، رخ

مدهد.

اگـر بـه سـندرم روده تحریپـذیر (IBS) مبتلا شدهایـد، مصـرف آب نارگیـل را محـدود یـا از آن اجتنـاب
کنید. زیرا حاوی کربوهیدراتهای خاص است که علائم گوارش را تشدید مکند.


