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افزودن آب لیمو به رژیم غذای بهعنوان جایزین طراوتبخش برای آب ساده علاوه بر تأمین آب بدن،
متواند فواید بیشتری نیز به همراه داشته باشد.

تامین آب بدن در هر فصل از سال اهمیت زیادی دارد. آب لیمو، با وجود اینه نوشیدن جدیدی نیست،
اما در سالهای اخیر به ی نوشیدن محبوب و پرطرفدار تبدیل شده است. افزودن آب لیمو به رژیم
غذای بهعنوان جایزین طراوتبخش برای آب ساده متواند علاوه بر تأمین آب بدن، فواید بیشتری نیز
به همراه داشته باشد. نوشیدن ی لیوان آبلیموی گرم یا سرد در ابتدای روز متواند شروع سالم باشد.

«آب لیمو» ترکیب ساده از آب و آبلیموی تازه یا غلیظشده است. برای هر لیوان، استفاده از نصف لیمو
کـاف اسـت. ایـن نوشیـدن متوانـد بهصـورت گـرم یـا سـرد تهیـه شـود و بسـته بـه سـلیقه، متـوان نعنـا
یا میوههای تازه دیر به آن افزود. متوان از آب لیموی تازه یا غلیظشده استفاده کرد. میزان آب لیمو
بسته به ذائقه، باید طوری تنظیم شود که طعم آن طراوت بخش باشد، اما نیازی به افزودن شیرینکننده

نباشد. برای مصرف روزانه متوان ی پارچ آب لیموی تازه در یخچال نهداری کرد.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، دمای نوشیدن تأثیری بر فواید آن ندارد و بیشتر به
ن است به بهبود حرکات روده کمدارد. البته نوشیدن آب لیموی گرم مم بست سلیقه شخص
کند. بهترین زمان مصرف آب لیمو، ابتدای روز است؛ زیرا بدن پس از خواب دچار کمآب مشود.
نوشیدن آن در صبح متواند به شروع پرانرژی کم کند. البته نوشیدن آب در ساعات پایان شب

ممن است خواب را مختل کند.

آب لیمو، تقریباً هیچ ضرری ندارد، مر اینه بهصورت مداوم و با غلظت زیاد مصرف شود که ممن
است به مینای دندان آسیب برساند. توصیه مشود پس از نوشیدن آب لیمو، دندانها مسواک زده شود.

آبرسان

بسیاری از افراد بهاندازه کاف آب نمنوشند. افزودن طعم لیمو متواند نوشیدن آب را برای این افراد
آسانتر کند. آبرسان مناسب برای عملرد صحیح بدن، از جمله سلامت قلب، عملرد کلیه و تعادل

الترولیتها ضروری است.

جایزین نوشیدنهای شیرین

آب لیمـو متوانـد جـایزین منـاسب بـرای نوشیـدنهای شیریـن ماننـد نوشابه، چای شیرین و قهوههـای
طعمدار باشد و در کاهش مصرف قند مؤثر واقع شود.

C از ویتامین منبع
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ویتـامین C موجـود در لیمـو خاصـیت آنتاکسـیدان دارد، بـه تقویت سیسـتم ایمن کمـ مکنـد، خطـر
بیماریهــــای قلــــب و برخ ســــرطانها را کــــاهش مدهــــد و در سلامت چشــــم و بافتهــــا نقــــش
گرم نیاز دارند. یو مردان بزرگسال به ۹۰ میل C گرم ویتامیندارد. زنان بزرگسال روزانه به ۷۰ میل
عدد لیمو حدود ۳۰.۷ میلگرم ویتامین C دارد. ی لیوان معمول آب لیمو که از نصف لیمو تهیه شده
دارد. برای بهرهمندی کامل از فواید آب لیمو، در طول روز از آب ی C گرم ویتامینباشد، ۱۵.۳۵ میل

عدد لیمو کامل استفاده کنید.

کم به کاهش وزن

ام احساس گرسنشود. نوشیدن آب لیمو هنتفاوت قائل نم و تشن بین گرسن بدن انسان گاه
کاذب متواند مانع از پرخوری شود و در روند کاهش وزن مؤثر باشد. اگر هنام احساس گرسن، به
جای غذا ی لیوان آب لیمو بنوشید، ممن است میزان خوردن بمورد را کاهش دهید. اگر پس از
نوشیدن آب لیمو هنوز احساس گرسن کردید، این احتمال وجود دارد که بدن به غذا نیاز دارد. استفاده

از این روش متواند به کاهش وزن کم کند، چراکه گرسن یا تشن را مشخص مکند.

بهبود گوارش

آب لیمو با کم به حرکات روده، یبوست را کاهش مدهد. نوشیدن آن بهویژه قبل از غذا متواند به
کند. در مطالعهای در سال ۲۰۲۱، شرکتکنندگان قبل از هر وعده غذای اه گوارش کمرد دستعمل
به مدت چهار هفته ی لیوان آب ساده یا آب لیمو نوشیدند. محققان دریافتند نوشیدن آب لیمو پیش از
اه گوارش کمشود که به حرکت غذا در دستحرکات روده (پریستالسیس) م غذا باعث تحری

مکند.

رژیم « Master Cleanse» یا رژیم لیموناد

این رژیم افراط شامل نوشیدن ترکیب لیمو، شربت افرا، فلفل کاین و آب بهمدت 10 روز بدون مصرف
غذای جامد است. متخصصان تغذیه با این رژیم مخالفاند؛ زیرا بدن انسان خود توانای سمزدای از
طریق کبد و کلیهها را دارد. این رژیم ممن است باعث کمبود شدید مواد مغذی و آسیب به عملرد بدن

شود. همچنین پس از اتمام رژیم، وزن کاهشیافته بازمگردد.


