
سلامتی آب

75%
بدن انسان از آب
تشکیل شده است    

چه مقدار آب
باید به طور روزانه مصرف کنیم؟

لیوان 8
یا در روز

9لیوان با ازای هر 1
کیلوگرم از وزن بدن 

وقتی از خواب 
بیدار می شویم

ر  ه ز  ا ل  ب ق
ی ی ا ذ غ ه  د ع و

قبل از استحمام قبل از خواب

فواید مصرف زیاد آب
نشاط عملکرد بهتر مغز سلامت قلبی دفع سموم از بدن طراوت پوست استحکام مفاصل

افزایش قدرت 
عضلات

کاهش وزن

فواید

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiDo9OOv7_mAhVH4YUKHSXlCukQjRx6BAgBEAQ&url=/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D2ahUKEwjjytLerb_mAhURz4UKHWQ4CG0QjRx6BAgBEAQ%26url%3Dhttps://arakmu.ac.ir/international-affairs/fa/page/2089/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%A9%D8%AF%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D9%87-%D8%B4%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%DA%A9%D8%B4%D9%88%D8%B1%26psig%3DAOvVaw3bE_XzEK0izSWh3fE2rp0P%26ust%3D1576763969797766&psig=AOvVaw3bE_XzEK0izSWh3fE2rp0P&ust=1576763969797766
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiDo9OOv7_mAhVH4YUKHSXlCukQjRx6BAgBEAQ&url=/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D2ahUKEwjjytLerb_mAhURz4UKHWQ4CG0QjRx6BAgBEAQ%26url%3Dhttps://arakmu.ac.ir/international-affairs/fa/page/2089/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%A9%D8%AF%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%D9%87-%D8%B4%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%DA%A9%D8%B4%D9%88%D8%B1%26psig%3DAOvVaw3bE_XzEK0izSWh3fE2rp0P%26ust%3D1576763969797766&psig=AOvVaw3bE_XzEK0izSWh3fE2rp0P&ust=1576763969797766

