
 خوردن آب چگونه باعث لاغری می شود؟

 
 

پیطگیشی  ّ است ػدیت ثَ ًظش ثیبیذ، ّلی آة ثَ احتوبل قْی لْسیْى هٌحصش ثَ فشد هْثش دس کبُص ّصى  اگشچَ هوکي
سًگ ّ ثْ هوکي است  ایي هبدٍ ثی اص چبقی هدذد است. ثب ایي کَ ثیطتش هب تْخَ لاصم سا ثَ اُویت حیبتی آة ًذاسین، 

 تٌِب لْسیْى خبدّیی ّاقؼی ثشای کبُص پبیذاس ّصى هب ثبضذ!
 

ُبی رخیشٍ ضذٍ سا ّاسد چشخَ  دُذ ّ ثَ ثذًتبى کوک خْاُذ کشد چشثی ًْضیذى آة طجیؼتب اضتِبی ضوب سا کبُص هی
دُذ کبُص هصشف آة هْخت افضایص رخیشٍ چشثی  سْخت ّ سْص)هتبثْلیسن( کٌذ. هطبلؼبت ثَ ػول آهذٍ ًطبى هی

کٌذ.ػلت ایي پذیذٍ صیست  ب کوک هْثشی هیُ ضْد، دس حبلی کَ افضایص ًْضیذى آة ثَ سْخت ّ سْص چشثی ثذى هی
 ضٌبختی چٌیي است:

ُب دس سطح تْاًبیی ضبى کبس  ُب قبدس ثَ فؼبلیت ًیستٌذ. ّقتی کلیَ ُبی هب ثذّى سسیذى هقذاس کبفی آة ثَ آى کلیَ
ُوبى یب  ضْد. یکی اص ػولکشدُبی اّلیَ کجذ تٌظین چشخَ سْختی،  ُب ثَ کجذ سشاصیش هی ًکٌٌذ ثخطی اص ثبس آى

ُب ثَ اًشژی هْسد ًیبص ثذى است. چٌبًچَ قشاس ثبضذ کجذ ثشخی اص  ُبی رخیشٍ ضذٍ ثشای تجذیل آى هتبثْلیسن چشثی
ُبی اسبسی خْدش سا ثب حذاکثش تْاى اًدبم ثذُذ. یکی اص  دیگش ًخْاُذ تْاًست کبس  ُب سا ثَ ػِذٍ ثگیشد، ػولکشد کلیَ

ثَ ػجبستی ثبقی   ُبی رخیشٍ ضذٍ، تشی اص چشثی سْخت ّ سْص هقذاس کن ُب دس ثذى هب، ًتبیح ایي خبثدبیی هسئْلیت
 ُبی صایذ ّ تْقف خشیبى کبُص ّصى هطلْة خْاُذ ثْد. هبًذى چشثی

ًْضیذى آة کبفی ُوچٌیي ثِتشیي ساٍ ثشای حفظ کیفیت هطلْة هبیؼبت ثذى است. ّقتی ثذى آة کوتشی دسیبفت کٌذ، 
ى حیبت خْاُذ ثْد. دس ًتیدَ ثذى دست ثَ رخیشٍ سبصی ُش قطشٍ اص آة هْخْد دس اداسکص اص ایي هْضْع ثَ خطش افتبد

ُب ّ  ُب(. ایي اهش هْخت ّسم پبُب، ساى خْد خْاُذ صد. آة دس فضبُبی ثشّى سلْلی رخیشٍ خْاُذ ضذ )خبسج اص سلْل
لی هْقت پیص پبی ُبی ثبصداسًذٍ ادساک ساٍ ح ُب خْاُذ ضذ. دس چٌیي ّضؼیتی دس ثِتشیي حبلت، ُْسهْى دست

 گزاسًذ. اسگبًیسن هی
ضًْذ آة رخیشٍ ضذٍ دس فضبُبی ثیي سلْلی ُوشاٍ هقذاسی هْاد ضشّسی اًشژی صای ثذى ثَ صّس ثَ  ُب هْخت هی آى

ُب حشکت کٌذ. دس ایي ٌُگبم هدذدا ثذى تصْس خْاُذ کشد ثب یک تِذیذ حیبتی هْاخَ ضذٍ است ّ دس اّلیي  سوت کلیَ
ُبی اص دست سفتَ خْاُذ پشداخت. ثَ ایي تشتیت ّضؼیت ثَ سشػت ثَ حبلت  کشدى خبی خبلی آةفشصت هوکي ثَ پش 

 پیطیي ثبص خْاُذ گطت.
ثِتشیي ساٍ ثشای غلجَ ثش هطکل حفظ هیضاى حیبتی آة ثذى، دس اختیبس قشاس دادى هبدٍ هْسد ًیبص آى است. تٌِب پس اص 

 ضْد. ْلی ثَ طْس طجیؼی آصاد هیدسیبفت آة کبفی، آة رخیشٍ ضذٍ دس فضبُبی ثیي سل
اگش ضوب ُوْاسٍ ثب هطکل حفظ هیضاى آة هْسد ًیبص ثذًتبى سّثشّ ُستیذ، هوکي است ایي هسبلَ ًبضی اص هصشف ثیص 
اص حذ ًوک ثبضذ. ثذى ضوب تحول غلظت هؼیٌی اص سذین سا داسد. ُش چَ ًوک ثیطتشی هصشف کٌیذ، سیستن حیبتی 

هبیؼبت دسّى ثذًتبى خْاُذ صد. اهب سُبیی اص ًوک اضبفی هصشف ضذٍ ًیض سبدٍ  ضوب دست ثَ سقیق کشدى ثیطتش
 ُب، سذین اضبفی ًیض دفغ هی ضْد. است. کبفی است آة ثیطتشی ثٌْضیذ. ٌُگبم خشّج آة ثب فطبس اص کلیَ

تش اص  ثضسگافشادی کَ اضبفَ ّصى داسًذ، ًیبص ثَ ًْضیذى آة ثیطتشی ًسجت ثَ لاغشُب داسًذ! افشادی کَ خسوطبى 
ُب دس  داًین آة کلیذ سْخت ّ سْص چشثی کٌٌذ. اص آًدب کَ هی دیگشاى است، ثبس هتبثْلیسوی ثیطتشی سا ُن تحول هی

 ثبضذ، دس ًتیدَ کسبًی کَ اضبفَ ّصى داسًذ ثَ آة ثیطتشی ًیبص داسًذ. ثذى هب هی
ایي کبس ثب فشاُن آّسدى اهکبى اًقجبض ّ  کٌذ تب سیتن هٌبست ػولکشد ػضلاًی سا حفظ کٌذ. آة ضوٌب ثَ ثذى کوک هی

ضْد. آة ُوچٌیي اص چیي ّ چشّک خْسدى پْست، کَ ًْػب  اًجسبط طجیؼی ّ هوبًؼت اص آة ثبختگی ػضلات هیسش هی
اًذ ثب سسیذى آة  ُب کَ دس ٌُگبم کبُص ّصى کْچکتش ضذٍ کٌذ. سلْل گیشی هی دُذ پیص پس اص کبُص ّصى سخ هی
 ضًْذ، ّ دس ًتیدَ پْست صبف، ضفبف ّ ثب ًطبط خْاُذ ضذ. کبفی ثَ آًِب ضبداة هی

کٌذ، خْد سا اص ضش هْاد صایذ خلاظ کٌذ. دس ٌُگبم کبُص ّصى ثذى ضوب هْاد صایذ خیلی  آة ثَ ثذى ضوب کوک هی
ة ُبی سْخت ّ سْص ضذٍ ثبیذ دّس سیختَ ضْد. هدذدا هقذاس کبفی آ ثیطتشی داسد کَ ثبیذ آى سا دفغ کٌذ. توبم چشثی

 ثَ تخلیَ ایي ضبیؼبت اص ثذى کوک هی کٌذ.
تْاًذ یجْست سا ثشطشف کٌذ. ّقتی ثذى ثیص اص اًذاصٍ کن آة دسیبفت کٌذ، توبم آة هْسد ًیبص خْد سا ثب  آة ُوچٌیي هی

ًَْ ُبی دسّى خْد اص کلیَ ًقبط ثذى تبهیي خْاُذ کشد. سّدٍ ثضسگ یکی اص هٌبثغ اصلی تبهیي آة دس ایي گ تخلیَ کبهل آة
ُب ػولکشد طجیؼی خْد سا اص  هْاقغ است. اهب ًتیدَ چیست؟ یجْست. ثب ایي حبل ّقتی فشد آة کبفی هصشف کٌذ سّدٍ

 سش خْاٌُذ گشفت.
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