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آب لیمو حاوی ویتامین س، ب کمپلس، کلسیم، آهن، منیزیم، پتاسیم و فیبر است. جالب است
بدانید لیمو ترش بیشتر از سیب و انور پتاسیم دارد.

از آنجای که آب لیمو متواند مینای دندان را از بین ببرد، حتما آن را با آب رقیق کنید. صبح بعد از
بیدار شدن از خواب آب لیمو اولین چیزی باشد که میل مکنید و بعد از ۱۵ تا ۳۰ دقیقه، صبحانه خود

را نوش جان کنید. با این کار، از تمام خواص این لیمو ترش جادوی بهرمند خواهید شد.

تقویت دستاه ایمن بدن
مصرف ویتامین C، مثل این است که ماشین بدون برق خود را باطری به باطری کنید! آب لیمو سرشار
از ایـن ویتـامین اسـت. زمـان کـه مضطـرب مشویـد، یـ از اولیـن چیزهـای کـه در بـدن شمـا کـاهش
در دسترس دستاه ایمن بدن شماست؛ به همین دلیل متخصصان توصیه  C میابد، میزان ویتامین 

مکنند در روزهای پراسترس ویتامین C بیشتری مصرف کنیم.

منبع فوقالعاده پتاسیم
لیمو ترش سرشار از پتاسیم است که برای سلامت قلب، عملرد مغز و سیستم عصب بدن مفید است.

کم به فرآیند هضم
آب لیمو نه تنها باعث فرآیند هضم بهتر و سالمتری مشود، بله سموم (زهرابههای) دستاه گوارش شما

را رقیق مکند و باعث از بین رفتن علائم سوءهاضمه، نظیر سوزش شم، آروغ و نفخ هم مشود.

پاکسازی دستاه ایمن بدن
آب لیمو با افزایش عملرد آنزیمها و تحری کبد به دفع سموم از بدن کم خواهد کرد.

خن شدن دهان
آب لیمو درد دندان و ورم لثه را از بین مبرد. از آنجای که سیتری اسید موجود در آب لیمو متواند
مینای دندان را از بین ببرد، بلافاصله بعد از خوردن آن مسواک نزنید یا قبل از نوشیدن این کار را انجام

دهید.

از بین بردن لههای روی پوست
آنتاکسیدانهای موجود در آب لیمو نه تنها لههای پوست را از بین مبرد و کم مکند، بله شما را از
شر چینوچروکهای پوستتان نیز خلاص مکند. حت متوانید از آب لیمو استفاده و زخمهای روی
پوست خود را تا حدودی محو کنید. آب لیمو خون را از سموم موجود پاکسازی و طراوت و شفاف

پوست شما را حفظ مکند.

کم به کاهش وزن
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لیموترش حاوی فیبر پتین است و به کنترل ولع هنام غذا خوردن کم خواهد کرد.

کاهش التهاب
اگـر مرتـب آب لیمـو مصـرف کنیـد، اسـیدیته بـدن شمـا کـاهش خواهـد یـافت و از بـروز برخـ اختلالات
جلـوگیری خواهـد کـرد. آب لیمـو اوریاسـید موجـود در مفاصـل را از بیـن مـبرد؛ اسـیدی کـه یـ از

عوامل اصل التهاب در ناحیهی مفاصل است.

انرژیزا بودن
اه گوارش، سرشار از انرژی خواهید شد. آب لیمو اضطراب و افسردگبا وارد شدن آب لیمو به دست

را از بین مبرد، حت عطر لیمو ترش آرامشبخش است.

کم به ترک هرچه سریعتر کافئین
تنها کاف است به جای اینه سر صبح قهوه بخورید، آب لیمو مصرف کنید تا ببینید چونه معجزه
خواهد کرد! احساس شاداب خواهید کرد و دیر آن خست بد موقع بعدازظهر به سراغتان نخواهد آمد.

سیستم عصب شما به خاطر نوشیدن آب لیمو از شما تشر خواهد کرد!

کاهش عفونتهای ویروس
آبلیموی داغ مؤثرترین راه برای کاهش عفونتهای ویروس و گلودردهای همراه با آن است. اگر یادتان

باشد، گفتیم آب لیمو دستاه ایمن بدن را تقویت مکند و این عفونتها را ریشهکن خواهد کرد.

در روز چقدر باید لیمو ترش مصرف کرد؟

کند. آن را در یلیموی تازه کفایت م برای افرادی که کمتر از ۶۸ کیلوگرم وزن دارند، نصف ی
لیوان آب بچانید و نوش جان کنید. اگر بیشتر از ۶۸ کیلوگرم وزن دارید، نصفهی دیر لیمو را هم
مصرف کنید. البته همه چیز به ذائقهی شخص شما بست دارد و متوانید آب لیمو خود را رقیقتر

کنید.
خـواص آب لیمـو تمامنشـدن اسـت و نوشیـدن آن، یـ از سـادهترین قـدمها بـرای سلامتـ اسـت. پـس

نوشیدن آن را از همین امروز شروع کنید.
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