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نگاهی به باورهای رایج درباره نوشیدن آب یخ مبتنی بر شواهد علمی و نتایج پژوهش ها 

؟ ��د ��د��� �� ��د درد����ز
محبوبه عظیم زاده|در ��ز��ی ��م ��ل، �����ن �� ���ان آب �� ��ای �����ی از ا��اد ��ت ��� و ���� و���� ا���� 

� �� �ـ�د؛ از ا��ـ�ل در ��ـ�  ا�ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، ��ل ���ـ� ���ر�ـ�ی �����ـ� د��ـ�ره �ـ�ارض ��ـ�ف آب �ـ� ��ـ�
�ـ�ا �ـ� آ�ـ�� �ـ� ا��ام �ـ�ی دا���، ا�� آ�ـ� ا�ـ� اد���ـ� ��ـ��ا�� ���� دار��؟
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۲۰و۸۰
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۳۷
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���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ�. �ـ� ا�ـ�س �ـ�ا�� ���ـ�د،
�����ن آب ��، ���� آ�� �� د��ی ��د�� ��� �� ۴در�� 
����� ��اد، ��ای ����� ا��اد ����، ��� ������ ��ه ای 
�����ـ� ��ـ�ن  ��ـ�ن ��ـ� �����ـ� �� ا��ـ�د ��� ��ـ�. ��
�ـ�اده ا�ـ� �ـ� آب �ـ� ���ـ� �����ی ���ـ� ����ـ� ��ـ� 
�ـ�ب، آ�ـ�� �� ���ه �� �ـ�� �ـ�ن ���� ��ی ��ا در 
�ـ�ن �� �ـ�د. ���ـ� ���ـ� ��و�� �ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� 
���ـ��ن آب �ـ� ���ـ� ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ�اد، ����ـ� 
��ی» (ا���ل �����  ������ن �� ����ن �� ا���ل «آ��

�ـ�ی)، ���� ��ـ��� ���� �ـ�د.

��ـ� از ���ر�ـ�ی را�ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ��ن آب �ـ� 
���ـ� �ـ�����رد�� �� �ـ�د. �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ� 
��ـ�ی را ����ـ� ��� ���ـ�. �ـ�����رد�� �ـ� ���ـ��ی 
و�ـ� ا�ـ� و ���ـ��ن آب �ـ�د �� �����ـ� ���ـ�  ���

ا��ـ� �ـ� آن ��� �ـ�د.
�� ������رده ا�� و ا���س �� ���� �������  �����: ا
�ـ�م ���ـ� �ـ�� را ���ـ� �� ���، ا���ـ�ب آب �� ���ـ���� 
��م �� ��ا�� را��� �����ی ا���د ���؛ ا�� ا�� �� ����ی 

��� ��دن آب �� ��ای ��� ����.

از د����ه �� ���� ا��ان، �����ن ��اوم آب ����ر ��د 
(آب ��) ����� ��� ��د. ������ ����� ا�� ���� ����� 
��د�ـ� آب ��ـ��ر �ـ�د �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�ه آ�ـ�� ���ـ���،
��ـ� را ����ـ� ��ـ� و در ����� �ـ�ت ���ـ� ���ـ� 
�ـ�ارت ���ـ�ی �ـ�د. آن �ـ� ����ـ� �� ��د�ـ� از ���ـ��ن 

آب �ـ� در ا�ـ� �ـ�ارد ����� �ـ�د:
������ـ� �ـ� از �����ـ� ���ـ� �ـ���� و ����� ���د

������ـ� ��ـ� از ���م
��ـ�اه �ـ�ا �� ������ـ� �� از ��ف ��ا

�ـ� از �ـ�ار ����ـ� ����� �ـ�ت در آ��ـ�ب �ـ� �ـ�ای 
����ر ��م

در ا�ـ�ادی �� از د����ه �� �ـ��� ��اج �ـ�د دار��

���ـ��ن آب ��ـ��ر �ـ�د در ��ـ��� �ـ� ����ـ�� 
����ـ� و  د��ا�ـ� دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� درد ��
����ه �ـ�ت �ـ�د. ا�ـ� درد ���ـ�� �ـ� د��ـ� ����ـ� 
��� �ـ�ی دا��ـ� د��ان در ا�ـ� ����� �ـ��� د�� ا���د 
�� ����ی د��ان آ�ـ�� د��ه ���ـ�  �� �ـ�د؛ �� ���ه ا

�ـ� ��� �ـ� ��� ��ـ��� �ـ�ده ���ـ��.
�� �� ��ر �� �����ن آب �� د��ر ��� ����ن  �����: ا
��� را ��د��ه ������؛ ����  د��ان �� ����، ا�� وا
ا�ـ� ����� ������ د��ا��، ���ـ���� �� ���� 
��� ���� و ���� ا�� ���� د��ان ���� ��ر�� ��د.

د��ی ����� �����ن آب، ��وه �� 
��ا�� ����� و ���ان ������، �� 
��� ��ن ��  و���� ���� و وا
��د ��� ��ـ��� دارد. �� ��ی ���� 
�ـ� ���ر�ـ�ی را�ـ�، �ـ� ����� �ـ�ی 
��ـ� �ـ�ن �ـ�د ���ـ�  ���ـ� و وا
�ـ� ���ـ��ی ز���� ای دا���، ���ـ� و ا
��� ���� را در او���� ��ار د���.

��ـ� از را�� ���ـ� ���ر�ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� آب �ـ� ���ـ� �ـ�� �ـ�ن ���ـ� 
��ـ�ن  �ـ�ا �ـ� ��ـ� �ـ�ن ��ـ� �� �ـ�د، ا�ـ� وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��
��ـ� �����ـ� �����ـ� ����ـ� ا�ـ� اد���ـ� را ����ـ� ���ده ا�ـ�. �� از ��ود 
����ـ�ت �ـ� ��ـ�ه، د�ـ�ی آن �� �� �ـ��� �ـ� د��ی �ـ�ن ��د�� �� �ـ�د 
و �ـ�ا��ی ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا��ـ�ل ��ـ� در ا��اد �ـ��� و�ـ�د ��ارد.
�� �� از ���ـ��ن آب ��ـ��ر �ـ�د ���اه ��ا ا��ـ�س ��را���  �����: ا
��ـ� �ـ�ن �ـ�د ���ـ� ���ـ� و از آب �ـ� د�ـ�ی د���ا��ـ�ن  �� ���ـ�، �ـ� وا

را ا�ـ���ده ����.

����� �ـ�ی ا�ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�س �����ـ�ت ������ـ�ه 
PubMed در ��ـ�ت ���ـ� و ����ـ� �ـ�ه در ���ـ��ه

���� �ـ�ه ا�ـ�.

�� �ـ�ی ��ـ�  ���ـ��ن آب ��ـ��ر �ـ�د �ـ� �ـ�ردن ��را
�� ��ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ�اد ���ـ� �ـ�درد ���ـ� از �ـ��� 
�ـ�د. ��و�� �ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ا�ـ�اد ���ـ� �ـ� ����ن،
��ـ� از د��ـ�ان ��ـ��� ����ـ� ا�� ��� �ـ�درد ��ـ���.
�� ����� ����ن دا��� و ����� ��ه ا�� آب ��  �����: ا
���� �ـ��� �ـ�درد��ن �� ��د، ���ـ���� را آ���� �� 

��ی ا����ده ����. � ������ �� از آب �� د��ی ��

۶۶۹ �ن در �ـ� �����ـ� �ـ��� ��د�ـ� و �ـ� ��ـ� 
۱۵۰���� ���ـ� آب �ـ� ���ـ����. �ـ�ف ا�ـ� �ـ�د �ـ� 

ر�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��� د�ـ�ر �ـ�درد �� �ـ���. ��
۷٫۶در�ـ� از ز�ـ�ن د�ـ�ر �ـ�درد ���ـ� از �ـ���  ����ـ�:
�ـ��� و ا�� �ـ�درد در ا�ـ�اد ���� �� ���ـ�ن �� ��ر ����دا�ی 

�ـ��� �� �ـ�د.

����ده ��د ���� در �� ������،
در ز��ن �ـ�ی ����ـ� آب �ـ�د،
. � ���ـ���� آب �ـ�م و �ـ�پ �ـ�

و��ـ��ان ����ـ� ا�ـ� ���ـ���� ��  ��
را �ـ� ����ـ�د ��ـ�ط ���ـ� ��ر�ـ� ��د�ـ�.

ک ���ی  �����: آب ��د �� ��ر ���� �و�� ��
��ـ�ط ���� را ����� ��د، در ���� �� آب ��م 

� ا�� �و�� را ����د �������. و ��پ ��

��دان �� ��ز �� ��ود 
۳���ـ� (�����ـ� ۱۲��ـ�ان) و 
ز��ن �� ��ود ۲���� (������ 

۹ ���ان) �����ت ���ز دار��.

�� ��ر ����� ��ود ۲۰در�� آب ��رد���ز 
�زا�ـ� از ��ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�د و �ـ�ود  �
���ـ� ا�ـ� ��ـ��  ۸۰در�ـ� از ���ـ���� �ـ�. ا

��ـ�� �ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ا�ـ�اد ����وت ا�ـ�.

ل  د ی ���ـ� �ـ� د
�ـ�ن ا��ـ�ن ۳۷
در�ـ� �ـ���� �ـ�اد 

ا�ـ�.

آب �� و 
ا���ل ���

��ی-�� �����ی �ـ�در �� ���� ا���ل  در ا�ـ�اد ���� �� آ�ـ�
در ���� ��ی �� �ـ�د- ���ـ��ن آب �ـ�د �� ��ا�ـ� ا����ض 
�ـ�ی را ا��ا�ـ� د�ـ� و ��ـ� �ـ�ا را د�ـ�ار�� ��ـ�. ����ـ�،

���ـ��ن آب �ـ�م ���ـ� ���ـ� ��ـ�ر �ـ�ی و ���ـ�د ��ـ�� 
���ـ� �� �ـ�د.

�ت ����ـ�  ��ی �ـ� ا��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ�� آ�ـ� ����ـ�: ا
��ی ��ـ��� داده ا�ـ�، د��ـ�ره د��ی ����ـ� ���ـ���� �� 

���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ارش ��ـ�رت ���ـ�.

��ی در ��  دوازده ��د و �ن ���� �� آ�ـ�
������ ���� ��د�� و ��و����ان �� از 
�����ن آب ۲در�� ����� ��اد و آب ۵۰در�� 

����� ��اد، �����د ��ی را ������ ��د��.
����ـ�: آب �ـ�د ���ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ر و ا��ـ�ل 
���ـ�� در ���ـ� �ـ�ی �ـ�، در ���ـ� �ـ� آب �ـ�م �ـ� 

���ـ�د ��ـ� ��ـ� �ـ�د.

����ن ��� 
���

���ـ��ن آب ��ـ��ر �ـ�د �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�ر ���ـ� �ـ� ����ـ�د 
د�ـ���ه ���ـ� �ـ�د��ر ا�ـ� ��ـ�ارد و ���ـ� ���ـ� ���ـ� 
���ـ�ن ��ـ� �ـ�د. ا�ـ� ����� در ا��اد �ـ��� ����� ��را�ـ� 
و �ـ�ا��ی و�ـ�د �ـ�ارد �ـ� ��ـ�ن د�ـ� ���ـ��ن آب �ـ� 

�� �����ـ� �ـ�ای �ـ��� ��ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ�.
�ـ� �ـ� از ���ـ��ن آب ��ـ��ر �ـ�د د�ـ�ر �ـ�����، ����ـ�: ا

ا��ـ�س �����ـ���� �ـ� ��ـ� ��ـ� �� �ـ���، آب را �ـ� د�ـ�ی 
�� و �� آرا�� ����ـ��. در ��رت ا��� �ـ� �����ی ��ی ����  � ��
�ت ���ـ� ��ـ�، د��ـ�ره د�ـ�ی ����ـ� ���ـ���� �ـ�  �ـ� ا��ـ�

���ـ� �ـ�د ��ـ�رت ����.

۵۳ ��د ���� �� ��ر ���د�� �� دو ��وه 
����� ����.۲۵���۲۵۰���� ���� آب �� 
���ـ���� و ۲۸��ـ� ��ـ�ن ��ـ�ار آب �ـ� د�ـ�ی 
ا��ق �������. ��� و ��� از �����ن ����ن ��� 

و ���������ی ����ن ��� را ا��ازه ���ی ��د��.
�����: در ��و�� �� آب �� �����ه ��د�� ����ن 
گ  ��ـ� ا���ـ� ���ـ� ���ـ� و �����ـ� ��ـ� وا

ا��ا�ـ� ���ا ��د.

آب �� و و�زش،
 �� �����
���� ��

�ـ��� ��ای �ـ�� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ا��ـ� ���ـ� از ����� ��ی 
������ـ�ه، ���ـ��ن آب �ـ�د را در ��ـ��م �����ـ� ���ـ� 
����ـ� �� ���ـ�. ���ـ�ف ��ـ�ر را�ـ�، ���ـ��ن آب �ـ�د 
در ��ـ��م �����ـ� ���ـ� در �ـ�ای �ـ�م �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� 
ا��ا�� د��ی ����ی ��ن ��� ��� و ���� ��زش را ���� ���.
�ز�ـ�ی �ـ�م، ��� �ـ� از د�ـ�ی آب، ���ـ���ی از  ����ـ�: در �
�� آ�ـ� ��ن ا�ـ�. آب را ��ـ� و ��ـ� ������ ���ـ�، �� ���ار 

���ـ� و در ��ـ� ���ـ� ����ـ��.

۴۵��ز�ـ��ر در �ـ� �����ـ�، ��ـ��م 
�����ـ� ���ـ� در ���� ��م، در �ـ�ا�� 
����ـ� آب �ـ�د �ـ� آب �ـ� د�ـ�ی �����ـ� 
�������. ��و����ان د��ی ����ی ��ن، ���ان 

����ـ� و �����د ��ز�ـ� آن �ـ� را �����ـ� ��د��.
����ـ�: ���ـ��ن آب �ـ�د ���ـ� �ـ� ا��ا�� د��ی 
���ـ�ی �ـ�ن ����� و ���� ��زش در ���� ���� �ـ�د.
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