
مزایـای فراوانـ نوشیـدن آب گـرم بـا معـده خـال
دارد

18 دی 1401
بسیاری از ما عادات مشخص را هنام بیدار شدن صبحاه داریم؛ از جمله نوشیدن قهوه، چای و آب
سرد. با این حال این نته ثابت شده که نوشیدن آب گرم در اوایل صبح مزایای بهداشت شفت انیزی

به دنبال دارد.

مصرف آب گرم با معده خال تأثیرمستقیم روی دستاه گوارش داشته و باعث تقویت سیستم ایمن و
حذف سموم از بدن م شود.

به گفته کارشناسان مصرف ی لیوان آب گرم به همراه لیمو در اوایل صبح منجر به کاهش فعالیت
رادیال های آزاد در بدن شده و از شخص در برابر انواع بیماریها محافظت م کند.

نوشیدن آب گرم با معده خال مزایای بسیاری دارد که برخ از این مزایا عبارتند از: بهبود فرایند هضم،
جلوگیری از یبوست، از بین بردن دردهای روزمره، کاهش وزن، بهبود گردش خون و کاهش التهاب.

بهبود فرایند هضم:

 ی فنجام آب گرم و نوشیدن آن با معده خال منجر به دفع سموم از بدن شده و سیستم گوارش را
بـرای هضـم بهتـر مـواد غذایـ تحریـ مـ کنـد. ایـن در حـال اسـت کـه آب سـرد تـأثیر برعـس دارد و
نوشیدن آن به همراه چرب ها، فرایند هضم را دشوار م کند. آب گرم نه تنها مواد سم را از دستاه

گوارش پاک م کند بله منجر به تسین علائم مانند سوء هاضمه، سوزش سردل و نفخ م شود.

جلوگیری از یبوست:

 بسیاری از غذاهای که در طول روز مصرف م کنیم، به دشواری هضم م شوند و منجر به درد و نفخ
شم و اختلال یبوست م شوند. نوشیدن آب گرم در این میان باعث بهبود حرکت روده ها و مبارزه با

یبوست م شود.

از بین بردن دردهای روزمره:

ی فنجان آب گرم گاه م تواند بهترین راه برای کاهش دردهای قاعدگ و حت سردرد باشد. آب گرم
شود. برخ ین جوش و اسپاسم متس ،ماثر آرامبخش روی بدن دارد و منجر به آرامش عضلات ش
گردش خون شده و برای درمان زخمهای عضلان مطالعات نشان داده اند که آب گرم باعث تحری

بسیار مفید است.
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کاهش وزن:

آب گـرم دمـای بـدن و سـوخت و سـاز آن را افزایـش مـ دهـد. بـا ایـن اتفـاق سـوخت چربـ بـالا رفتـه و
عملرد دستاه گوارش و کلیه ها نیز بیشتر م شود.

بهبود گردش خون:

نوشیدن ی لیوان آب گرم با معده خال منجر به تخریب رسوبات چرب در بدن م شود. این فرایند
همراه با پاک شدن سموم از بدن بهبود گردش خون را به همراه دارد.

کاهش التهاب:

نوشیدن منظم آب گرم همراه با لیمو منجر به کاهش میزان اسیدیته در بدن شده و منجر به حذف
اسیداوری از مفاصل م شود، عامل که مقصر بروز التهاب در مفاصل است.


