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مشـل کـم آبـ بـدن در فصـول گـرم سـال و البتـه مـاه رمضـان اهمیـت دارد. در چنیـن شرایطـ توصـیه

مشود غذاهای غن از آب و آب بیشتری بنوشید.

در مــاه رمضــان و شرایــط کمآبــ بــدن در فاصــله ســحر تــا افطــار، لازم اســت کــه مراقبــت بیشتــری از
رژیمغذای انجام شود زیرا مشل کم آب در این فصل بسیار رایج است.

نوشیدن آب کاف (حداقل ۸ لیوان آب در روز) برای هیدراته ماندن توصیه مشود. گاه اوقات فقط
نوشیدن آب کاف نیست و باید از غذاهای غن از آب نیز استفاده کرد که شامل غذاهای مانند هندوانه،

گوجهفرن، خیار و موارد دیر است.

در ذیل برخ از این موادغذای برای جلوگیری از کمآب بدن توصیه شده است.

ســیب حــدود ۸۰ درصــد آب دارد و ســرشار از ویتامینهــا و مــواد معــدن اســت و البتــه بــاعث تســریع
متابولیسم مشود همچنین به حفظ سلامت قلب نیز کم مکند.

گـوجه فرنـ حـدود ۹۰ درصـد آب دارد و سـرشار از ویتـامین  A اسـت و خطـر ابتلا بـه فشـار خـون را
کاهش مدهد، بینای را بهبود م بخشد و برای حفظ سلامت پوست موثر است.

خیار سرشار از آب است و حدود ۹۰ درصد آب دارد. حاوی پتاسیم است و متواند از گرمازدگ نیز
جلوگیری کند. خیار برای مغز نیز مفید است. در واقع، خیار حاوی ی عنصر ضد التهاب به نام

فیستین است و به عملرد بهتر مغز کم مکند.

هندوانه میوه بسیار خوشمزه و ی از محبوبترین میوهها در فصل گرم است. هندوانه ۹۰ درصد آب
دارد همچنین به پیشیری از بیماریهای قلب کم مکند.

توتفرن سرشار از آب است و حدود ۹۰ درصد آب دارد. سرشار از فیبر، ویتامین س(C)، فولات و
مننـز اسـت. همچنیـن دارای خـواص آنتاکسـیدان اسـت کـه بـه مبـارزه بـا بیماریهـای ماننـد دیـابت،

سرطان و مشلات قلب کم مکند.

قارچ منبع خوب از مواد مغذی مانند ویتامین ب دو (B۲) و دی(D) همچنین حاوی حدود ۹۰ درصد آب
است و به کاهش خست کم مکند.
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