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شده است. آب  لیدرصد آب تشک 75تا  50از  انسان آورد. بدن یاما بدون آب فقط چند روز دوام م اورد،یتواند هفته ها بدون غذا دوام ب یبدن انسان م 

تواند  یکه بدن نم ییآنجا از و استخوان ها وجود دارد. یچرب ،ها چهیدهد و در ماه یم لیرا تشک قیر و تعرادرا ،یگوارشآنزیم های خون،  ماده اصلی

 ازیجبران شود. مقدار مورد ناز دست می دهیم، ها، پوست، ادرار و مدفوع  هیراز طریق  آبی کهتا از  میدار ازیکند، ما هر روز به منابع تازه ن رهیآب را ذخ

 دارد. یما بستگ تیو سطح فعال میخور یکه م ییآب و هوا، غذا سم،یبدن، متابول سایزبه  آب

 :ماموجود در بدن  بع آب ادر مورد من قیاز حقا یبرخ 

 .ابدی یسن در هر دو کاهش م شیاز زنان است و با افزا شتریآب بدن در مردان ب زانیم

 شیمدت افزا یگرم و با ورزش طولان یدهند. از دست دادن آب ممکن است در هوا یآب در روز از دست م تریل 3تا  2.5بزرگسالان بالغ حدود  اکثر

 .ابدی

 دهند. یاز دست م تریل 2مسن روزانه حدود  افراد

 دهد. یآب از دست م تریل 1.5 باًیپرواز سه ساعته تقر کیدر طول مسافر  کی

 شود. نیگزیجابا مصرف مایعات  دیبا بدن از دست رفته آب

 آب تیاهم 

 است، از جمله: ازیبدن مورد ن یدهااکثر عملکر یبرا آب

 ها سلولسلامت  حفظ

  یخون یدر رگ هاخون  انیجرحفظ  

سوخت و محصول زائد  کیکه ) و اوره (میو پتاس می)به عنوان مثال، سد یاضاف یها تیبدن، الکترول سمیمتابول یبردن محصولات جانب نیبه از ب کمک

 (ساز پروتئین در بدن است

 قیتعر قیبدن از طر یدما میتنظ

 .ها و دهان( هی)مانند ر یمخاط یغشاهامرطوب نگه داشتن  

 مفاصل  یروغن کار

 .یدستگاه ادرار یخطر عفونت هاو  کاهش  ها یپاک نگه داشتن مثانه از باکتر 

 .بوستیاز  یریو جلوگغذا  به هضم کمک

 بهبود ظاهر و حفظ رطوبت پوست

 به سلول ها ژنیو اکس یمواد مغذ حمل



 هادر غذا جودوم آب 

خود را تنها از  ازیدرصد از کل آب مورد ن 20تواند حدود  یآب هستند. بدن م یرسند، حاو یکه سفت و خشک به نظر م ییآنها یغذاها، حت شتریب

  کند. نیجامد تام یغذاها

 شود. نی( تامعاتی)ما عاتیاز ما دیبدن با ازیآب مورد ن ماندهیدرصد باق 70

 یم غذاییژتوصیه شده در ر عاتیما مصرفمیزان  

 است؟ یاما چقدر کاف میآب بنوش یادیکند که مقدار ز یم هیتوص ییغذا میرژ یها دستورالعمل

 دارد، مانند: یبستگ یبدن شما در روز به عوامل مختلف ازیمورد ن عاتیما زانیم

 شما تیجنس

 سن

 فعالیت روزانه میزان

 یزندگ وهیش

 چقدر مایعات در روز بنوشیم؟ 

  

 تریل 0.7 ماه 6 -0نوزادن  

 لیتر 0.8 ماه 12-7نوزدان بین 

 لیتر 1 دختران و پسران یک تا سه سال

 (میلی لیتر 1200لیتر)  1.2 سال 8تا  4دختران و پسران 

 میلی لیتر( 1600)لیتر 1.6 الس 13تا  9پسران 

 میلی لیتر( 1900)لیتر 1.9 سال  18تا  14پسران 

 میلی لیتر( 1400)لیتر 1.4 سال 13تا  9دختران 

 میلی لیتر( 1600)لیتر 1.6 سال 18تا  14دختران 

 میلی لیتر( 2600)لیتر 2.6 سال 19مردان بالای 

 میلی لیتر( 2100)لیتر 2.1 سال 19دختران بالای 

  

 

 عاتیکه مصرف ما یباشد )به جز نوزادان یآب معمول قیمصرف از طر شتریکه ب شود یداده م حیاما ترج شود، یم عاتیشامل همه ما  مصرف این میزان 

 (.شود یم نیخشک تام ریش ایمادر  ریش قیاز طر



 مثال افراد: یداشته باشند. برا ازین نیکمتر از ا عاتیاز افراد ممکن است به ما یبرخ

 کنند. ی( مصرف مجاتیها و سبز وهیپر آب )مانند م یاز غذاها یادیکه مقدار ز یکسان

 زندگی میکنند. سرد یها طیمح در

 دهند: شیخود را افزا یمصرف عاتیما دیبا ریداشته باشند و در موارد ز ازین عاتیاز مقدار ذکر شده به ما شیممکن است ب برخی از افراد نیز

 .یاضاف نیها در پردازش پروتئ هیکمک به کل یبالا، برا نیبا پروتئ ییغذا میرژ کی در

 .بوستیاز  یریجلوگ یبرا

 از دست رفته. یاضاف عاتیما ینیگزیجا یاسهال برا ای استفراغ

 .قیاز دست رفته در اثر تعر یاضاف عاتیما ینیگزیجا ی، برافعالیت فیزیکی زیاد

 .تعریق قیاز دست رفته از طر یاضاف عاتیما ینیگزیجا ی، برادر آب و هوای گرمگرفتن  قرار

 نحوه دریافت مایعات در رژیم غذایی 

است و به  گانیاغلب را شیراست. آب  نیبه بدن بهتر یآبرسان یو برا ستی( نلوژولی)ک یانرژ یحاو رایز ،است یدنینوش نیبهتر)آب شیر(  نیریآب ش

 در دسترس است. دیدر هر کجا که برو یطور کل

 ریکودکان ز یپرچرب را برا ریکه ش دیداشته باش ادیکودکان است. فقط به  یبرا ژهیمهم به و عیما کی و است آب ٪90حدود حاوی  ریحال، ش نیا با

 .دیانتخاب کن هیبق یسال و انواع کم چرب و کم چرب را برا 2

 دانیاکس یاز آنت یکمک کند و منبع عاتیروزانه ما یها هیتواند به شما در برآوردن توص یم یباشد. چا عاتیاز ما یتواند منبع مهم یم نیهمچن یچا

 کند. یمحافظت مو سرطان  یقلب یها یماریرسد از ب یفنول ها است که به نظر م یها و پل

آب  هما زیر ) دیبخور را تازه وهیکامل م یتکه ها دیکن یسع وه،یآب م یبه جا د،یکن افتیدر وهیخود را از م عاتیاز ما یمقدار دیده یم حیترج اگر

موجود در آب  یکه از قند اضاف یدر حال ؛شد دیبهره مند خواه زین یاضاف یو مواد مغذ بریاز ف نیزو  کرد دیخواه افتی( را درعاتیخوشمزه )ما وهیم

 (دیکنمی اجتناب  وهیم

 شتریآب ب دنینوش یبرا ینکات 

 .دیبرگ نعناع را به آب ساده اضافه کن ای یتوت فرنگ یمقدار ای موترشیل ای مویل یتکه اتنوع،  افزایش یبرا

 .دیدر دسترس داشته باش فتانیک ای زیم یآب را رو وانیل ای یبطر کی

 .دیآب بنوش یوعده مقدار انیو م ییهر وعده غذا با

 .دیآب اضافه کن وانیل کیتازه را به  یها وهیساخته شده از م خی یها تکه



فشار خون در افراد مستعد  شیافزا یتورم و حت ،عاتیتواند منجر به احتباس ما ینمک است که م یحاو یمعدن آب) دیرا محدود کن یمصرف آب معدن

 .دیرا انتخاب کن آن (تریل یلیم 100در  میگرم سد یلیم 30)کمتر از  میکم سد نوع ای دیرا محدود کن یمقدار آب معدن (ودش

 دیکن یخوددار یشده مصنوع نیریو ش نیریش یها یدنیاز نوش 

 شامل: نیشکر اضافه شده را محدود کنند. ا یحاو یها یدنیکند که مصرف نوش یم هیتوص ییغذا میرژ یها دستورالعمل

 شده با شکر نیریشها  نوشابه

 یا وهیم یها یدنینوش

 طعم دار یمعدن یها آب

 یزا و ورزش یانرژ یها یدنینوش

 بدن یکم آب 

 شود. یبرطرف م عاتیمصرف ما شیبا افزا یبه راحت نیکم باشد. ا یلیآب بدن خ زانیدهد که م یرخ م یزمان یآب کم

 بدن یکم آب علائم 

 بدن عبارتند از: یکم آب علائم

 یتشنگ

 سردرد

 یحال یب

 آهسته یو پاسخ ها یخلق راتییتغ

 شکخ ینیب یمجار

 ترک خورده ایخشک  یها لب

 رنگ رهیت ادرار

 یخستگو  ضعف

 و توهم یجیگ

را دفع کند. در موارد  یتواند مواد زائد سم یو بدن نمافتاده ها از کار  هیشود، کل یادرار متوقف م تیاصلاح نشود، در نها عاتیبا مصرف ما یکم آب اگر

 بدن ممکن است منجر به مرگ شود. یکم آب د،یشد

 



 عاتیبه دست آوردن تعادل مناسب در مصرف ما 

و  یکیزیتواند عملکرد ف یم نیدهد. همچن شی( را افزاUTIs) یادرار یو در زنان عفونت مجار هیتواند خطر ابتلا به سنگ کل یم یآب کاف دنیننوش

 بدن شود. یشما را کاهش دهد و منجر به کم آب یو عملکرد غدد بزاق یذهن

 شود؟ جادیبا آب( ا تی)مسموم یپوناترمیبه نام ه یطیشرا جادیو ا ادیآب ز دنیکه ممکن است نوش دیدانست یم ایآ اما

 با آب(  تی)مسموم یپوناترمیه 

 .دیایب نییپا یخطرناک زانیاست، به م ازیمورد ن یعصب یها پیامو ارسال  یانقباض عضلان یخون، که برا میدهد که سد یرخ م یزمان یپوناترمیه

 شود. یم قیادرار دفع کنند و خون رق قیرا از طر یکاف عیتوانند ما یها نم هیمصرف شود، کل یآب ساده در مدت زمان کوتاه یادیمقدار ز اگر

 شود: ریتواند منجر به موارد ز یم یپوناترمیه

 سردرد

 دید یتار

 تشنج( تیعضلات )و در نها یگرفتگ

 مغز تورم

 و احتمالاً مرگ کما

 آب مصرف شود. تریل نیچند یدر مدت زمان کوتاه دیبرسد، با یآب به سطوح سم نکهیا یبرا

و در  ی(، ورزشکاران استقامتیزوفرنیموارد اسک یخاص )به عنوان مثال، در برخ یروان یها یماریب ایها  یماریمعمولاً در افراد مبتلا به ب یپوناترمیه

 د.ده یکنند، رخ م یم هیشده تغذ قیرق اریخشک بس ریکه از ش ینوزادان

 عاتیما احتباس 

 یآب به بدن کمک م دنیموضوع صحت دارد. نوش نیشود. درواقع خلاف ا یادم( م ای) عاتیآب باعث احتباس ما دنیاز مردم معتقدند که نوش یاریبس

کند.  یرا حفظ م عیکم باشد، بدن ما یلیآب در سلول ها خ اگر شود. یم یکمتر عاتیخلاص شود، که منجر به احتباس ما یاضاف میکند تا از شر سد

 شود. یم عاتیباعث کاهش احتباس ما نیبه نگه داشتن آن در آب نخواهد بود و ا یازین گریکند، د افتیدر یاگر بدن به طور منظم آب کاف

 منابع:

https://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/water-and-healthier-drinks. 


