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در روزهای سرد زمستان، نوشیدنهای گرم محبوبتر مشوند؛ از انواع چای تا شلات داغ و قهوه و
آب گرم و لیمو. اما این نوشیدنها چه اثری بر سلامت مگذارند؟

یاهولایف برخ از محبوبترین نوشیدنهای داغ و روشهای برای سالمتر کردن آنها را گردآوری کرده
است.

شلات داغ 

سالم بودن شلات داغ به چندین عامل بست دارد: کیفیت شلات یا پودر کاکائو، مایع پایه آن و مقدار
شر افزوده. ی فنجان شلات داغ بسته به تمام این موارد متواند تا بیش از ۴۰۰ کالری هم داشته

باشد که آن را به ی از نوشیدنهای پرکالری تبدیل مکند.

با این حال، تحقیقات فزایندهای نشان مدهد که کاکائو بر خلقوخو، پیری پوست و قابلیت ارتجاع آن،
کلسترول، قند خون ناشتا و فشار خون تاثیر مثبت دارد البته در مطالعات، آثار شلات تلخ (بیش از ۷۰
درصد کاکائو) یا کاکائو غن از فلاوانول بررس شده است که اهمیت نوع شلات استفاده شده را نشان
مدهد  بنابراین برای داشتن ی فنجان شلات داغ سالمتر، از پودر کاکائو باکیفیت بدون شر، شیر
موردنظر خود و مقدار کم شیرینکننده درست کنید تا فواید آن را به حداکثر برسانید. برای افزایش

محتوای پروتئین و احساس سیری بیشتر متوانید از شیر گاو یا شیر سویا به عنوان پایه استفاده کنید.

چای سبز

چای سبز پس از آب، دومین نوشیدن محبوب در جهان است و درباره فواید آن برای سلامت تحقیقات
زیادی انجام شده است.
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مطالعات نشان مدهند در افرادی که چای سبز منوشند، نرخ ابتلا به برخ سرطانها و بیماریهای
قلب – عروق کمتر و وضعیت فشار خون بهتر است. برخ تحقیقات هم به نقش محافظت چای سبز در
کـــاهش مشلات شنـــاخت مغـــز در دوران ســـالخورگ اشـــاره مکننـــد. ایـــن فوایـــد بـــه گروهـــ از

آنتاکسیدانهای قوی به نام کاتچینها که در چای سبز یافت مشوند، نسبت داده مشود.

نته مهم این است که از اضافه کردن شیرینکننده به آن خودداری کنید و از چای سبز طبیع لذت
ببرید.

قهوه

به گزارش ایندیپندنت، قهوه ی از پرمصرفترین نوشیدنها در سراسر جهان است که به دلیل نقش آن
هــم مزیتهــای در افزایــش هوشیــاری و انــرژی شنــاخته شــده اســت امــا نوشیــدن قهــوه بــرای سلامتــ
،ن است فرد را از بیماریهای قلبدهند که مصرف منظم قهوه ممدارد. مطالعات مشاهدهای نشان م

سته، دیابت نوع ۲، برخ انواع سرطان و سنهای صفراوی محافظت کند.

نته مهم این است که قهوه را ساده میل کنید و انتخابتان قهوه تلخ یا قهوه با شیر باشد. از افزودن شر
و خامه به آن هم خودداری کنید و بعد از ساعت ۳ عصر هم قهوه ننوشید تا در خوابتان مشل ایجاد

نند.

چای

در برخ کشورها چای سیاه یا با ترکیب شیرینکنندهها، شیر و ادویههای مانند هل، دارچین، زنجبیل،
میخ و فلفل سیاه مصرف مشود. تاثیر مثبت چای هم مانند شلات داغ بسته به اینه به شل چای
لاته درست شود یا اینه شیرینکننده و ادویه داشته باشد، متفاوت است. مطالعات نشان مدهد که
و بهبــود وضعیــت آنتــ مصــرف چنــدین فنجــان چــای ســیاه در روز بــا کــاهش خطــر بیماریهــای قلــب
اکسیدان در بدن مرتبط است. افزودن دارچین به چای هم در مبارزه با التهاب و کنترل قند خون موثر

است.

توصیه مشود که چای را با حداقل شیرینکنندهها و مقدار زیادی ادویه درست کنید. اگر مخواهید
چای را با شیر میل کنید، با انتخاب پایه شیر گاو یا شیر سویا، محتویات پروتئین را افزایش دهید و برای

مدت طولانتر سیر بمانید.

چای زنجبیل



و حالت تهوع متداول بوده است. برخ مصرف چای زنجبیل از دیرباز برای کاهش علائم گوارش
مطالعات نشان مدهد که زنجبیل برای مبارزه با التهاب بهخصوص در افراد مبتلا به آرتروز موثر است.

زمان که به نوشیدن آب سرد تمایل ندارید یا با مشلات گوارش مواجهید، این نوشیدن راهاری گرم و
دلپذیر برای آبرسان به بدن در ی روز سرد است.

توصیه مشود چای زنجبیل را بدون شیرینکننده میل کنید. برخ افراد هم پس از مصرف چای زنجبیل
با سوزش سر دل مواجه مشوند، پس مراقب باشید که زیاد ننوشید.

ترکیب آبگرم و لیمو

ترکیب آبگرم با لیمو ی از سادهترین نوشیدنهای گرم است که مزیتهای زیادی برای سلامت دارد.

این نوشیدن با کالری کم، جایزین برای آبرسان به بدن در روزهای سرد به شمار مآید. آب لیمو منبع
غن ویتامین ث است و ی نصف لیمو حدود ۲۵ درصد از میزان ویتامین توصیهشده برای ی روز
را تامین مکند. توجه داشته باشید که برخلاف برخ ادعاها، آب گرم و لیمو باعث کاهش وزن نمشود

مر اینه نوشیدنهای پرکالری معمول را برای همیشه کنار بذارید و فقط از آن استفاه کنید.

نته دیر این است که ترکیب آب داغ و لیمو اسیدی است و در صورت مصرف بیش از حد، باعث
پوسیدگ دندان مشود بنابراین آن را در کنار آب ساده، چای و دیر نوشیدنهای آبرسان و به مقدار

متعادل مصرف کنید. پس از مصرف هم در دهانتان آب بردانید تا دندانهایتان آسیب نبیند.


