
آیا نوشیدن آب همراه با غذا، 
مـانع هـضم منـاسب غـذا و مـوجب 

 درست استآسیـب به معده می شود؟

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



نوشیدن آب قبل و بعد از وعده های غذایی و نیز در حین غذا خوردن، نقش مهمی در فرآیند 
هضم ایفا می کند. نوشیدن آب ولرم و بصورت جرعه ای و نه یکباره در کنار وعده های غذایی 
برای افراد با معده سالم می تواند اثرات مثبتی نظیر تنظیم اشتها، جلوگیری از پرخوری و 
ترویج کاهش وزن داشته باشد. اما مصرف آب در افرادی که دچار بیماری ریفلاکس معده به 

مری هستند ممکن است باعث تشدید علائم شود و بنابراین به آنها توصیه نمی شود. 

مایعات به بهبود هضم و شکستن تکه های بزرگ غذا کمک می کنند و این کار باعث می شود که غذا راحت تر 

از مری عبور کرده و به معده برسد و از نفخ و یبوست جلوگیری شود. برخی از تحقیقات نشان داده اند که 

آب برای عملکرد مناسب آنزیم های گوارشی ضروری است )۳(. همچنین آب به تجزیه غذا کمک می کند 

تا بدن بتواند مواد مغذی را جذب کند. آب باعث نرم تر شدن مدفوع می شود که این امر برای جلوگیری از 

یبوست مفید است )۴(. حال این سئوال مطرح می شود که آیا می توان آب را حین صرف وعده های غذایی 

نوشید؟

بر اساس شواهد موجود نوشیدن آب در حین غذا خوردن در افراد با معده سالم، باعث اختلال در هضم و 

مشکلات سلامتی نمی شود. آب می بایست به آرامی، کم کم و ولرم

)نه خیلی سرد( نوشیده شود. بسیاری از افراد آب را به صورت یکجا، سرد 

بودن،  به جای مفید  آب  این صورت مصرف  یخ زده می نوشند، در  و حتی 

است،  افراد سالم مضر  برای  آنچه که  واقع  )۵(. در  باشد  می تواند مضر 

خوردن آب یخ در حجم بالا و یکباره در حین غذا خوردن است )۳(.

نوشیدن آب در حین وعده های غذایی به بدن کمک می کند تا غذا را بهتر 

می تواند  لقمه ها  بین  وقفه  ایجاد  با  همچنین  کند.  هضم 

اشتها و کالری مصرفی را کاهش دهد و فرصتی 

برای ارسال سیگنال های گرسنگی و سیری در 

بدن فراهم کند و از این طریق مانع پرخوری 

شود، حتی ممکن است به فرد در کاهش 

وزن کمک کند )۳(. 
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نتایج یک مطالعه 12 هفته ای نشان داد که شرکت کنندگانی که قبل از هر وعده )500 میلی لیتر( آب نوشیدند، 

بیشتر از )2 کیلوگرم( کسانی که این کار را نکردند، وزن کم کردند )۶(. همچنین تحقیقات نشان می دهند که 

نوشیدن آب می تواند متابولیسم افراد را حدود 24 کالری برای هر 500 میلی لیتر مصرفی تسریع کند )۷(. 

ذکر این نکته ضروری است که این موضوع تنها به آب مربوط می شود و نه نوشیدنی های دیگر که حاوی 

کالری هستند. مطالعه ای نشان داد که مجموع کالری مصرفی، زمانی که افراد نوشیدنی های شیرین، شیر 

یا آب میوه در کنار غذا می نوشیدند، 15-8% بیشتر بوده است )۸(. 

نوشیدن آب همراه با وعده های غذایی ممکن است باعث ایجاد علائم رفلاکس در افراد مبتلا به بیماری 

GORD )بیماری ریفلاکس معده به مری( شود. بروز این نشانه ها به این دلیل است که آب اضافی می تواند 

به معده این افراد حجم دهد، بنابراین آنها می بایست با نظر پزشک از مصرف آب در هنگام غذا خوردن 

خودداری کنند )۹(.

در مجموع می توان گفت نوشیدن آب همراه با غذا در افراد با معده سالم، می تواند باعث هضم بهتر غذا، 

جلوگیری از پرخوری و بهبود جذب مواد مغذی شود و حذف آب در قبل، بعد و یا حین غذا، می تواند باعث 

مشکل در بلع، هضم، افزایش ریسک کم آبی و افزایش ابتلا به یبوست شود )10(.
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