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مدیرگروه طب ایران دانشاه علوم پزش اصفهان گفت: شربت را نباید با آب گرم، اما حاوی یخ مهیا
کرد، چراکه دمای آن برای کبد، معده، ریه و مغز مضر است. موقع تهیۀ شربت حتماً از آب خن

استفاده کنید.

محمــد انصــاریپور ضمــن اشــاره بــه اینــه در تابســتان بهدلیــل گرمــا و تعریــق نیــاز انســان بــه مصــرف
برای همۀ افراد آب گوارا و پاکیزه و بدون آلودگ شود، اظهار کرد: بهترین نوشیدنها بیشتر منوشیدن
است. با توجه به تفاوت ذائقهها و خواص مختلف که دیر انواع آشامیدنها دارند، در فصل تابستان

پیشنهادهای متفاوت به افراد مشود.

او در ادامۀ موضوع نوشیدنها اضافه داد: البته با توجه به شیوع بسیار فراوان چاق حت در فصل
گرما چندان توصیه نمشود که افراد نوشیدنهای شیرین مصرف کنند. حت اگر به خوردن شربت

تمایل دارید، بههیچوجه از شر زیاد در مهیاکردن آن استفاده ننید.

این مختصص طب سنت با تأکید بر ینه متوان نوشیدنهای طعمدار سالمتری تهیه کرد، افزود: برای
نوشیدن توان ینمونه با گذاشتن چند شاخه نعنا، ریحان یا ترخون و سایر سبزیجات معطر در آب م

طعمدار و تازه آماده کرد.

مـدیرگروه طـب ایرانـ دانشـاه علـوم پزشـ اصـفهان یـادآور شـد: شربـت آلبـالو، آبلیمـو و سـنجبین
شربتهای مفیدی هستند که نوشیدنشان در این روزها سفارش مشود. بهدلیل طبع خن که دارند
عطش را هم کم مکنند. موقع تدارک این شربتها بهتر است با توجه به ذائقۀ مصرفکننده چندان از

شر استفاده نشود یا هنام نوشیدن، مایۀ شربت کمتر در آب آن حل شود.

انصاریپور درخصوص اینه موقع تهیۀ آبمیوههای طبیع، مانند آب طالب، گرم، هندوانه، سیب و
هویج بهتر است شری به آنها اضافه نشود، توضیح داد: پیشنهاد مشود که موقع تهیۀ آبمیوههای
طبیع از شر استفاده نشود، زیرا ی لیوان آبمیوۀ طبیع از حجم قابل توجه میوه مهیا شده است.

انواع میوهها خودشان حاوی قند فروکتوز هستند.
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عضو هیئتعلم دانشاه علوم پزش اصفهان افزود: باید مدنظر داشت که زیادهروی در مصرف
آبمیوههای طبیع سبب چاق مشود. علاوه بر این، موقع نوشیدن آبمیوهها بهتر است بهجای لیوان از

فنجان استفاده کنید. مصرف بیش از دو فنجان در ی روز نیز اصلا توصیه نمشود.

او ادامه داد: با خوردن این آبمیوهها ممن است فرد به نفخ یا سنین معده دچار شود. حت ممن
اسـت در سـر دل احسـاس سـوزش یـا ترشکـردن کنـد. در ایـن مـوارد، فـرد متناسـب بـا طبعـش بایـد از

آبمیوهای استفاده کند که سبب مشل گوارشاش نشود یا مقدار کمتری آبمیوه میل کند.

این طبیب با بیان اینه آبمیوههای صنعت مقدار زیادی شر دارند و کمتر از ۳۰ درصد حاوی آبمیوۀ
طبیع هستند، خاطرنشان کرد: این نوشیدنها احتمال چاقشدن و ابتلا به مشلات گوارش را افزایش

مدهند.

انصـاریپور تأکیـد کـرد: توصـیه مکنـم کـه موقـع تشنـ شربـت آبمیـوه نـوش جـان کنیـد، امـا حتمـاً
جرعهجرعه بنوشید. 


