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با شروع فصل تابستان و افزایش دمای هوا، بسیاری از ما به دنبال راههای برای فرار از گرما هستیم. 

در حال که کولر و خوراکهای یخ راهحلهای موقت هستند، برخ خوراکهای طبیع متوانند از
درون، بدن را خن کنند. این مواد غذای با خاصیت آبرسان، آنتاکسیدان و تعادل الترولیتها،

مانیسم تنظیم حرارت بدن را تقویت مکنند.

۱. هندوانه؛ بمب آب و لیوپن

است. این میوه علاوه بر آبرسان کننده طبیعهای خناز قویترین خوراک هندوانه با بیش از ۹۰ درصد آب، ی
عمیق، حاوی الترولیتهای مانند پتاسیم و منیزیم است که با تعریق دفع مشوند. خوردن هندوانه خن (نه یخ زده)

به کاهش دمای مرکزی بدن کم مکند.

۲. خیار و کاهو؛ سبزیجات کمکالری با فیبر بالا

خیـار و کـاهو دارای آب بسـیار بـالا و ترکیبـات سولفـور و سـیلیس هسـتند کـه خاصـیت خنکننـدگ و
ضدالتهاب دارند. اضافه کردن این سبزیجات به سالاد یا مصرف شربت خیار (با کم گلاب و شر)،

ی از راههای سنت و مؤثر برای پایین آوردن حرارت بدن در طب ایران است.

۳. ماست و دوغ؛ پروبیوتیهای خن کننده

،نم با نعنا و کم کند. دوغ سنتماست به ویژه نوع ساده و کم چرب، دمای معده را متعادل م
علاوه بر جبران آب و املاح از دست رفته، ی نوشیدن عال برای جلوگیری از گرمازدگ است. از

ماست در تهیه سوپهای سرد مانند ماست و خیار یا بوران استفاده کنید.

۴. نعناع و گلاب؛ طعمدهندههای آرامشبخش

https://madarandokhtaran.ir/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d9%85%d8%ab%d9%84-%da%a9%d9%88%d9%84%d8%b1-%d8%b9%d9%85%d9%84-%d9%85%db%8c%da%a9/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86-%d9%85%d8%ab%d9%84-%da%a9%d9%88%d9%84%d8%b1-%d8%b9%d9%85%d9%84-%d9%85%db%8c%da%a9/


****انتشارات رویای آب****

کند و احساس خنم پوست و دهان را تحری نعناع تازه حاوی منتول است که گیرندههای سرمای
ایجاد منماید. گلاب نیز با طبیعت خن خود، در شربتها (شربت تخم شربت، سنجبین) و یا اسپری

روی صورت، به کاهش حرارت بدن کم شایان مکند.

۵. آب نارگیل و شربت تخم شربت؛ آبرسانهای قوی

آب نارگیــل ســرشار از پتاســیم، ســدیم و قنــدهای طــبیع اســت و بــه عنــوان یــ نوشیــدن ایزوتــونی، ســریعاً آب و
الترولیتهای بدن را بازیاب مکند. تخم شربت (بالنو) نیز با جذب آب و ایجاد لعاب، حرارت درون را کاهش

داده و برای رفع تشن و عطش فوقالعاده است.

۶. بامیه و کدو سبز؛ صیفجات رطوبتبخش

در طب سنت، بامیه و کدو سبز دارای طبع خن و تر هستند. پختن بامیه به صورت خورشت ملایم یا
اضافه کردن کدو به سوپ و خورش، بدون ایجاد حرارت زیاد، بدن را مرطوب و خن نه مدارد.


