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لیمـوترش یـ از میوههـای پرکـاربرد در آشپزخـانه، طـب سـنت و داروسـازی اسـت کـه در فصـول
مختلف سال، بهویژه تابستان، مورد توجه خانوادهها قرار مگیرد. 

این میوهی کوچ و زردرن سرشار از ویتامینها، آنتاکسیدانها و ترکیبات ضدالتهاب است و به
عنوان ی داروی طبیع در درمان بسیاری از بیماریها شناخته مشود. در ادامه به برخ از مهمترین

خواص درمان و تغذیهای لیموترش مپردازیم.

C با ویتامین تقویت سیستم ایمن

ی از شناختهشدهترین خواص لیموترش، محتوای بالای ویتامین C در آن است. این ویتامین مهم در
تقویت سیستم ایمن بدن نقش بسزای دارد و متواند بدن را در برابر عفونتها، بهویژه سرماخوردگ و
آنفلوانزا، محافظت کند. مصرف منظم آب لیمو، بهویژه در صبح ناشتا، به افزایش مقاومت بدن کم

مکند.

سمزدای و پاکسازی بدن

،اهصبح نوشیدن دارد و مصرف آب آن به همراه آب گرم، به عنوان ی لیموترش خاصیت سمزدای
متواند به دفع سموم از کبد و پاکسازی دستاه گوارش کم کند و این ترکیب همچنین در بهبود

عملرد کلیهها مؤثر است و با خاصیت ادرارآور خود، به دفع بهتر مواد زائد از بدن کم مکند.

سلامت پوست و مقابله با پیری

نقش مهم در جلوگیری از پیری زودرس  ،C اکسیدانهای موجود در لیموترش، از جمله ویتامینآنت
دارند. این ترکیبات با کاهش آسیبهای ناش از رادیالهای آزاد، به جوانسازی پوست کم مکنند.
همچنین استفاده موضع از آب لیمو در درمان لها، جای جوش و روشن شدن پوست مؤثر گزارش

شده است.

کم به کاهش وزن و افزایش متابولیسم

نوشیدن آب لیمو بهخصوص پیش از وعدههای غذای، متواند به کاهش اشتها کم کرده و فرایند
چربسوزی را تسریع کند و اسید سیتری موجود در لیموترش با افزایش سوختوساز بدن، فرآیند

کاهش وزن را تسهیل مکند، به همین دلیل، لیمو اغلب در رژیمهای غذای لاغری جایاه ویژهای دارد.

تنظیم فشار خون و سلامت قلب

لیموترش حاوی پتاسیم است که به تنظیم فشار خون و عملرد صحیح قلب کم مکند. همچنین
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ترکیبات فلاونوئیدی موجود در آن، از تجمع چرب در دیواره رگها جلوگیری کرده و خطر بیماریهای
قلب‐عروق را کاهش مدهد. مصرف منظم لیمو متواند عامل پیشیرانه در برابر سته قلب باشد.

درمان گلودرد و التهابات دهان

لیموترش به دلیل خاصیت ضد باکتریای و ضدویروس، در درمان گلودرد و عفونتهای دهان نیز
کاربرد دارد. غرغره آب لیمو همراه با آب ولرم و کم نم، روش مؤثر برای تسین درد گلو و کاهش

التهابهای دهان است.


