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

تواند آب    یکه بدن نم ییآنجا  از  و استخوان ها وجود دارد.   یچرب  ، ها  چهیدهد و در ماه  ی م  لیرا تشک  قیادرار و تعر  ،یگوارش آنزیم های خون،    ماده اصلی

  آب  ازیجبران شود. مقدار مورد ناز دست می دهیم، ها، پوست، ادرار و مدفوع  هیراز طریق  آبی که تا از  م یدار ازی کند، ما هر روز به منابع تازه ن رهیرا ذخ

 دارد.  ی ما بستگ تیو سطح فعال میخور ی که م  ییآب و هوا، غذا سم،یبدن، متابول سایزبه 

 ما: موجود در بدن  بع آب ادر مورد من قیاز حقا یبرخ 

 . ابدی  ی سن 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

 . ابد ی

 دهند.   یاز دست م تریل 2مسن روزانه حدود  افراد

 دهد.  یآب از دست م تریل 1.5 باًیپرواز سه ساعته تقر  کیمسافر در طول  کی

 شود.  نیگزیجابا مصرف مایعات  دی با بدن از دست رفته آب

 آب  تیاهم 

 است، از جمله: ازیبدن مورد ن یاکثر عملکردها یبرا آب

 ها  سلولسلامت  حفظ

   یخون یخون در رگ ها انیجرحفظ  

سوخت و  محصول زائد    ک یکه  )   و اوره  ( میو پتاس  می )به عنوان مثال، سد   ی اضاف  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

 حفظ رطوبت پوست و بهبود ظاهر

 به سلول ها  ژنیو اکس یمواد مغذ حمل



 توصیه شده در رژیم غذایی  عاتیما مصرفمیزان  

 است؟ ی اما چقدر کاف میآب بنوش یادیکند که مقدار ز یم هیتوص یی غذا  میرژ یها دستورالعمل

 دارد، مانند:   ی بستگ یبدن شما در روز به عوامل مختلف ازی مورد ن عاتیما زانیم

 شما  تیجنس

 سن

 روزانه میزان فعالیت 

 ی زندگ وهیش

 چقدر مایعات در روز بنوشیم؟ 

  

 تر یل 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 سال 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 

  

 

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

 (. شودیم نیخشک تام  ریش ایمادر  ریش قیطر

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

 کنند.  ی( مصرف م جاتیها و سبز وهیپر آب )مانند م ی از غذاها ی ادیکه مقدار ز  یکسان

 زندگی میکنند.  سرد یها طیمح در

 دهند:   شیخود را افزا یمصرف عات یما دی با ریداشته باشند و در موارد ز ازی ن 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  یر یجلوگ یبرا

 از دست رفته. ی اضاف عاتیما  ی نیگزیجا یاسهال برا ای استفراغ

 .قیاز دست رفته در اثر تعر ی اضاف عاتیما ین یگزیجا ی، برافعالیت فیزیکی زیاد 

 .تعریق قیاز دست رفته از طر ی اضاف عات یما 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.  د یدر هر کجا که برو یطور کل

  ر ی کودکان ز  یپرچرب را برا  ر یکه 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

 دان یاکس  یاز آنت  ی کمک کند و منبع  عاتیروزانه ما  یها  هی تواند به شما در برآوردن توص  یم  یباشد. چا  عاتیاز ما  یتواند منبع مهم   یم  نیهمچن  یچا

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

 وه یآب م  هم) زیرا    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

  وهیموجود در آب م  یکه از قند اضاف   ی در حال   ؛ شد  دیبهره مند خواه  ز ین  ی اضاف  یو مواد مغذ   بریاز ف  نیزو    کرد  دیخواه  افتی( را درعاتیخوشمزه )ما 

 ( دیکنمی اجتناب 

 شتریآب ب دنینوش یبرا  ینکات 

 . دیبرگ نعناع را به آب ساده اضافه کن ای  ی توت فرنگ یمقدار ای موترشیل ای مویل یتنوع، تکه ا 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 خ ی یها تکه

فشار خون در افراد مستعد    شیافزا  ی تورم و حت  ،عاتیتواند منجر به احتباس ما  ی نمک است که م  یحاو  ی معدن  آب)  د یرا محدود کن  ی مصرف آب معدن

 .دیرا انتخاب کن آن (تریل ی لیم 100در  م یگرم سد یلیم 30)کمتر از  می کم سد نوع ا ی دیرا محدود کن یمقدار آب معدن  (شود

 دیکن یخوددار یشده مصنوع نیر یو ش نیریش یها  یدنیاز نوش 

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

 شده با شکر  نیریها ش نوشابه



 ی ا وهیم یها یدنینوش

 طعم دار ی معدن یها آب

 یزا و ورزش یانرژ یها یدنینوش

 بدن  ی کم آب 

 شود.  یبرطرف م عات یمصرف ما  شیبا افزا یبه راحت ن یکم باشد. ا یلیآب بدن خ زانیدهد که م یرخ م  یزمان  ی آب کم

 بدن  ی کم آب علائم 

 بدن عبارتند از:   یکم آب علائم 

 یتشنگ

 سردرد 

 ی حال  یب

 آهسته یو پاسخ ها یخلق راتییتغ

 خشک ینیب یمجار

 ترک خورده ا یخشک  یها لب

 رنگ  رهیت ادرار

 یخستگو  ضعف

 و توهم  یجیگ

را دفع کند. در موارد    ی تواند 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. ی کم 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  ی م  یآب کاف   دنیننوش

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

 شود؟   جادیبا آب( ا  تی)مسموم  یپوناترم یبه نام ه  یطیشرا جادی و ا  ادیآب ز  دنیکه ممکن است نوش  دیدانست  یم  ای آ  اما 

 با آب(   تی)مسموم یپوناترمیه 

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



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

 شود: ریتواند منجر به موارد ز یم  یپوناترمیه

 سردرد 

 د ید یتار

 تشنج( ت یعضلات )و در نها  یگرفتگ

 مغز تورم

 و احتمالاً مرگ  کما

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

و در    یورزشکاران استقامت(،  یزوفرنیموارد اسک  یخاص )به عنوان مثال، در برخ  یروان  یها  یماریب  ا یها    یماریمعمولاً در افراد مبتلا به ب  یپوناترمیه

 دهد.  ی کنند، رخ م   یم  هیشده تغذ قیرق اریخشک بس ریکه از ش ینوزادان

 عات یما احتباس 

  یآب به بدن کمک م   دنیموضوع صحت دارد. نوش  نیشود. درواقع خلاف ا  ی ادم( م  ا ی )  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.  ی م عات یباعث کاهش احتباس ما  نیبه نگه داشتن آن در آب نخواهد بود و ا یازین گریکند، د  افتیدر یاگر بدن به طور منظم آب کاف 

  . بدن شما نقش دارند  pHسطح    میها و تنظ  چهی انقباض ماه  ، یعصبپیام های    تیهدا از جمله  در بدن    یضرور  یندهایاز فرآ  یاریها در بس  تیالکترول

 . د یکنحفظ  دیتا عملکرد بدن خود را آنطور که با ،دیکن افتیخود در ییغذا میرا از رژ تیالکترول یمقدار کاف دی شما با ن،یبنابرا

 ست؟یها چ تیالکترول 

شوند،    یبدن شما حل م  عیدر ما  یها وقت  تیالکترول  کنند.  یم  تیرا هدا  تهی سیالکتر  ان یهستند که هنگام حل شدن در آب، جر  یها مواد معدن  تیالکترول

  از عملکردها   یاریبس  یبرا  ی مثبت و منفیبارها  نیدهند. ا  می   را در سراسر بدن شما حرکت  یکیالکتر  یها  گنال یس  و   رندیگ  ی به خود م  ی منف  ا یبار مثبت  

 مهم هستند.  اریبس د یبافت جد جاد یها و ا چهیدارند، از جمله عملکرد مغز، اعصاب و ماه یکه شما را زنده نگه م  و واکنش هایی

 آنها ذکر شده است: هیاول یها و عملکردها تیالکترول نیاز مهم تر یبرخ ریکند. در ز ی م  فایرا در بدن شما ا ینقش خاص تیالکترول هر

 میسد

 .گذارد یم  ریکند و بر فشار خون تأث یدر بدن کمک م  عات یکنترل ما به

 .عملکرد عضلات و اعصاب لازم است یبرا

 ) کلر( دیکلر



 . کند  یها کمک م  تیتعادل الکترول به

 . کند  یکمک م  طبیعی pHبه حفظ   ورا متعادل  ا یو قل دیاس

 )کلر یکی از محتویات اصلی شیره معده است( هضم یبرا یضرور

 م یپتاس

 . کند  یم  میو فشار خون شما را تنظ قلب

 . کند  یها کمک م  تیتعادل الکترول به

 . کند  یکمک م   یعصبسیگنال انتقال  به

 . کند  یسلامت استخوان کمک م به

 .انقباض عضلات لازم است یبرا

 م یزیمن

 .مهم است RNAو  DNA دیتول یبرا

 . کند یکمک م چهیعملکرد عصب و ماه به

 . کند  یقلب کمک م تمیحفظ ر به

 . کند ی سطح گلوکز خون کمک م میتنظ به

 . کند  یم تیشما را تقو یمنیا ستمیس

 میکلس

 می باشد.  استخوان ها و دندان ها  یاصل جزء

 .و حرکت عضلات مهم است  یعصبپیام های حرکت  یبرا

 .کند  یلخته شدن خون کمک م به

 فسفات 

 . کند یم  تیها و دندان ها را تقو استخوان

 . کنند دیبافت را تول م یرشد و ترم یلازم برا یتا انرژ ، کند  یسلول ها کمک م به

 کربنات   یب



 . را حفظ کند طبیعی PHکند  ی بدن شما کمک م به

 . کند  یم  میقلب را تنظ عملکرد

 ؟شوند یها نامتعادل م تیالکترول یوقت 

شود و    نییپا  ا ی بالا    اریبس  تواند یدر خون م  تیسطح الکترول  ط،یشرا  ی برخ  در. اما  است  ی عیطب  ها در حد کم و ناچیز  تیسطح الکترولاختلالات تعادل  

 ی از عوامل م  یتعداد.  تواند کشنده باشد  یدر موارد نادر م  یبر سلامت شما داشته باشد و حت  یتواند اثرات مضر  یم  اختلالات. این  باعث عدم تعادل شود

 شوند، از جمله: تیتوانند باعث عدم تعادل الکترول

 ی بدن تیفعال  ای نیاز ورزش سنگ یناش  عاتیدست دادن ما از

 و اسهال استفراغ

 یدرمان  یمیش یها و داروها کیوتیب  یها، آنت  کیورتیمانند د  یی داروها

 کبدی روزسیو  ) نوشیدن الکل(سمیالکل

 ی قلب یی نارسا

 ی ویکل یماریب

 ابت ید

 اشتها  اختلالات

 د یشد یسوختگ

 از انواع سرطان  یبرخ

 یتیاختلالات الکترول انواع 

 شود. ینشان داده م  "-hypo"با   تیالکترول کی کاهش یافتهشود. سطوح  ی نشان داده م  "-hyper" شوندیبا پ  تیالکترول کیبالا  سطوح

 عبارتند از: تیاز عدم تعادل سطح الکترول یناش طیشرا

 یپوکلسمیو ه یپرکلسمی: همیکلس

 ی پوکلرمیو ه یپرکلرمی: هدیکلر

 یمی زیپومنیو ه یمیزیپرمنی: همیزیمن

 ی پوفسفاتمیه  ای  یپرفسفاتمی: هفسفات

 ی پوکالمیو ه یپرکالمی: همیپتاس



 ی پوناترمیو ه ی پرناترمی: همیسد

 تیعلائم اختلالات الکترول 

ممکن  کشف نشوند،    یخون معمول  شیکه در طول آزما  ی تا زمان  یاختلالات  نینکند. چن  جادیا  یعلامت  چیممکن است ه  ی تیاختلالات الکترول  فیخف  اشکال

علائم    ی مختلفها   تیعدم تعادل الکترول  شود.لال و عدم تعادل شدید ایجاد  اخت  کیشوند که    یظاهر م   ینشوند. علائم معمولاً زمان  ییشناسااست؛  

 دارند.  یاز آنها علائم مشابه  یاریکنند، اما بس ی نم جاد یا یمشابه

 عبارتند از: تیاختلال الکترول عیشا علائم 

 قلب نامنظم  ضربان
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 یجیگ

 سردرد 

 و گزگز  یحس یب

در صورت عدم    تی. اختلالات الکترولد یریفوراً با پزشک خود تماس بگ  د، یهست  تیو مشکوک به اختلال الکترول  د یعلائم را تجربه کرد  ن یاز ا  کیهر    اگر

 باشد.  یکننده زندگ  د یتواند تهد  ی درمان م

 



 ها  تیالکترول ییغذامنابع  

 سالم است.  ییغذا  میرژ  ها،   تیو حفظ تعادل الکترول  دنیرس  یراه برا   نیبهتر

 ینمک خوراک  )کلر(  د یو کلر  م یسد  ج یمنبع را  کی   ، بیشتر افراد  یی غذا  م یحال، در رژ  ن یهستند. با ا  جاتیها و سبز  وهیم  تیالکترول  یاصل  یی غذا  منابع 

 است.

 آورده شده است: ، کنند  یم  نیها را تام تیکه الکترول یی از غذاها یبرخ ریز در

 . یو نمک خوراک ریپن  ،ی: ترشمیسد

 .ی: نمک خوراکدیکلر

 .نیری ش ینیزم بیمانند موز، آووکادو و س یجاتیها و سبز وهی: ممیپتاس

 : دانه ها و مغزها. میزیمن

 برگ سبز. جاتیو سبز ی: محصولات لبنمیکلس

 . دیخود باش ییغذا مینگران گنجاندن آنها در رژ ستیلازم ن نیشوند، بنابرا یم  دیدر بدن شما تول یعیکربنات به طور طب ی مانند ب ییها تیالکترول

 د؟ یکن لیتکم تیخود را با الکترول یی غذا میرژ دیبا ایآ 

مختلف    متعادل که شامل منابع    ییغذا  میرژ  کی  و  کند و آنها را در سطوح مناسب نگه دارد  میها را به طور موثر تنظ  تیتواند الکترولیشما معمولاً م  بدن

از حد است،    شی ب  تیمانند حملات استفراغ و اسهال که از دست دادن الکترول  ط،یشرا  ی در برخ  اما  است.  ی افراد کاف  شتریب  یبرا  می باشد،   تیالکترول

 . باشد دیتواند مف یم تیالکترول یحاو نوشیدن آب

حال، غلظت    نی ا  با  است.  میو کلس  میزیمن  م،یپتاس  م، یمانند سد   تیالکترول  یکم  ریمقاد  یحاو  ادیبه احتمال ز  ،یآب لوله کش   هم  و  معدنیآب  هم  

کنند   یها اضافه م  دراتیرا به همراه کربوه  ی مواد معدن  یاز برندها مقدار قابل توجه  یمتفاوت باشد. برخ  اریها ممکن است بس  یدنیها در نوش  تیالکترول

   کنند. یطعم اضافه م  یرا برا یزیفقط مقدار ناچ  گرید ی که برخ یکنند، در حال  یبه بازار عرضه م یورزش یدنینوش کیو آب خود را به عنوان 

 د؟یدار ازین یشتریب تیبه الکترول دیکن  یعرق م ادیاگر ز 

به    ت، یفعال  ایورزش    یطولان  ی دوره ها  جه،ینت  در  .د یده  یرا از دست م   دی و کلر  میسد  ژهیها، به و   تیهم آب و هم الکترول  د، یکن  ی که عرق م  یهنگام 

  می مول سد  یلیم  60تا    40حدود    حاوی شود که عرق به طور متوسط    ی زده م  نیتخم  شود.  تیتواند باعث کاهش قابل توجه الکترول  ی در گرما، م   ژهیو

شده   هیحداکثر مصرف توص.  متفاوت باشد   گریبه فرد د  یتواند از فرد  یعرق م  قیاز دست رفته از طر  یها  تیالکترول  یمقدار واقع  اما.  است  تریدر هر ل

. با  است  ینمک خوراک  یخوریقاشق چا  1  ایگرم    6گرم در روز معادل    یلیم  2300در رژیم افراد در معرض خطر فشار خون بالا،    ) نمک(  میسد  یبرا

 .ندارند  قیاز دست رفته در اثر تعر میسد ی نیگزیبه جا یازیاکثر مردم ن مصرف این مقدار نمک در طول روز

ممکن   کنند، یورزش م  د یشد یکه در گرما یی هاآن ای  کنندیاز دو ساعت ورزش م ش یکه ب یمانند ورزشکاران استقامت ها،ت یاز جمع ی حال، برخ نیا با

از غذاها    م یسد  یعیمقدار طب  افتیدر. برای سایر افراد،  خود کنند  الکترولیت های از دسته رفته،  نیگزیرا جا  شدهیغن  یورزش  یهایدنیاست بخواهند نوش

 . است یکاف  ؛یدن یو آب آشام



 یآب معمول یا تیالکترولآب حاوی  

بدن و دفع مواد    یدما  م یتنظ  ، یبدن از جمله انتقال مواد مغذ  یتمام عملکردها  یبرا  باً یاست. آب تقر  یسلامت ضرور  یبرا  ی کاف  نوشیدن آب به میزان

دارد. در واقع    یبرتر  ی نسبت به آب معمول  )آب رسانی بدن(ونیدراتاسیه  یبرا  تیاست که آب الکترول  جیتصور غلط را  کی  .است  یزائد و سموم ضرور

باشد. ممکن   دیممکن است مف تیالکترولحاوی آب  د، یهست ی مواد معدن  عیطور خاص، اگر در معرض خطر از دست دادن سر به  دارد. طیبه شرا یبستگ

 اگر:  دیریرا در نظر بگ تیالکترول ی حاو یدنینوش کی دیاست بخواه

 . دیکن ی ساعت ورزش م کیاز  شیب شما

 .  دیکن  یورزش به شدت عرق م  نیح در

 .دیاسهال هست ایمبتلا به استفراغ  شما

 . بود دیدر معرض گرما خواه یتر یمدت طولان یبرا

 . روزانه شماست  ی آبرسان یازهاین  یجوابگو یبه خوب  یآب معمول  ی نیستید، ماریگرم و بخیلی    ی ، هواطولانی  ورزش  اگر شامل   در آخر

  تیالکترول حاوی نوشیدنیاخت س 

در منزل این نوشیدنی مواد خاصی ندارد و از ساده ترین مواد تشکیل می شود. شما می توانید بدون صرف هزینه این نوشیدنی را با کم ترین امکانات  

 ورزش طولانی و تعریق شدید یک لیوان میل نمایید. تهیه کنید و بر حسب نیاز بدن خود در 

لیوان آب لیمو) دو لیموی تازه( و بر حسب   ¼قاشق چایخوری نمک،    ¼ لیوان آب ) نصف این حجم از آب، می تواند آب معدنی باشد(،    4مواد لازم:  

 ای زنجبیل، نارگیل یا غیره نیز استفاده کنید. قاشق چایخوری عسل. برای طعم دادن به این نوشیدنی میتوانید از برش ه 4تا  2ذائقه خود 
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