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ولي تاكنون در ايـن خصـوص    ،و ذهني مناسب ضروري است  كافي به بدن براي داشتن عملكرد جسمي) هيدراسيون(رساني  آب :سابقه و هدف
  تهرانـي  بزرگسـال  در شهروندان انواع مايعات مصرف ميانگين و ع نو تعيين بررسي حاضر با هدف. بررسي جامعي در كشور صورت نگرفته است

  .انجام شد 1390در سال 
سـال از   65تـا   50 و 49تـا   30، 29تا  18 نفر در سه گروه سني 572اين بررسي در قالب يك بررسي توصيفي مقطعي روي  :هامواد و روش

وضعيت اقتصادي اجتماعي مرفه، متوسط و كم درآمـد   ي هنمايند اين سه منطقه به ترتيب. انجام شدشمال، مركز و جنوب تهران  ي سه منطقه
هـا   ورود داده ي برنامه. بود "روزه 7يادداشت مايعات "و  "اطلاعات جمعيتي و سلامت عمومي" ي دو پرسشنامه ،آوري اطلاعات ابزار جمع .بودند

 .تصورت گرف SPSS16افزار  بانرمها  داده  تحليل و تجزيه. شد طراحي MS Access  درمحيط

از  نيمـي . بـه دسـت آمـد   بار در روز  6/9 ±3  در حدودليتر در روز و بار مصرف  9/1ميانگين مصرف مايعات در كل افراد مورد بررسي  :هايافته
 7/1و در زنـان   2/2ميانگين مصرف مايعات در مـردان  . هاي داغ در جايگاه دوم قرار داشتند مايعات دريافتي به آب اختصاص داشت و نوشيدني

سـال   65تـا   50و در گروه  0/2سال  49تا  30در گروه  ،8/1سال حدود  29تا  18ميانگين مصرف در گروه سني ). >001/0p( ليتر در روز بود
داري بيشـتر   متوسط و مرفه به طـور معنـي   ي  ليتر بود كه از ميانگين دو منطقه 1/2درآمد  كم ي مقدار مصرف مايعات در منطقه. ليتر بود  9/1

 3/1(وزن  افراد كمداري بيشتر از  به طور معني) ليتر 1/2(و داراي اضافه وزن ) ليتر 2/2(ميانگين مصرف مايعات در افراد چاق ). >001/0p(بود 
  .)>001/0p( بود) ليتر 8/1(وزن طبيعي  و با) ليتر

شده در ساير كشورها ولي كمتر از مقادير توصـيه  ارائه  هاي ميانگين مصرف مايعات در بزرگسالان شهر تهران مشابه برخي گزارش :گيري نتيجه
  .بودها مصرف بيشتر آب و مايعات داغ  اختلاف مصرف بين تمام گروه ي علت عمده .بود  WHOشده توسط

 ها، ساكنان تهرانمايعات مصرفي، مصرف آب، نوشيدني :واژگان كليدي
 مقدمه •

كــافي بــه بــدن بــراي داشــتن ) هيدراســيون(رســاني  آب
درجـات  . و ذهنـي مناسـب ضـروري اسـت      جسـمي عملكرد 

و   يي جسـمي اافت كـار  مثل آبي با علائم مختلفي مختلف كم
آبـي شـديد بـا كـاهش ظرفيـت بقـا در محـيط         ذهني و كـم 

تواند انسـان را در معـرض    كه مي همراه است فيزيولوژي بدن
هـاي بـين    با توجه به بزرگي تفاوت. )1(خطر مرگ قرار دهد 

بدن، سن، جنس، فعاليت فيزيكي،  ي فردي كه ناشي از اندازه
تعيين ميزان توصيه شده ، دما و رطوبت محيط است ،اشتغال

در المللـي   هاي بين بيشتر توصيه. دريافت مايعات دشوار است
ســن، وزن، ميــزان  مثــل عــواملي دريافــت مايعــات ي زمينــه

و بـر   انـد  زندگي را مد نظـر قـرار داده   ي فعاليت بدني و شيوه
اهميت دريافت كافي مايعات در سالمندان بـا توجـه بـه كـم     

  . )2(اند كردهكيد أشدن حس تشنگي در آنان  ت
اتفاق نظر متخصصان مبني بـر اهميـت دريافـت     با وجود

، )3( آب بـراي حفـظ سـلامتي و بقـا     به ويژهكافي مايعات و 
هـاي مصـرف مـواد غـذايي      مصرف مايعات اغلـب در بررسـي  
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 بانك اطلاعاتي غذا و مـواد مغـذي  حتي در  .شود گزارش نمي
آببه عنوان يكـي   (USDA)وزارت كشاورزي آمريكا متعلق به 

هـاي ملـي مصـرف     در بررسـي . مطرح نيسـت از اقلام غذايي 
بـه صـورت    1345خوراك خانوارها در ايران نيز كـه از سـال   

شـــهري و روســـتايي در  ي ي روي خانوارهـــاي نمونـــهادوار
هـا صـورت گرفتـه اسـت، اطلاعـات فـردي در        اسـتان  تمامي

با توجه بـه  . آوري نشده است خصوص ميزان مصرف آب جمع
اهميت دريافت كافي مايعات در حفظ سلامتي و با توجه بـه  

ايراني در ايـن زمينـه،   ي ـ جامعـه دردسترس نبـودن اطلاعـات   
وان اولين مطالعه در كشور با هدف تعيين بررسي حاضر به عن

ميزان مصرف آب و مايعات دريـافتي سـاكنان  شـهر تهـران     
  .طراحي و اجرا شد

  ها مواد و روش •
افـراد  كنندگان در ايـن بررسـي از بـين جمعيـت      شركت
بـا  . انتخاب شـدند  1390شهرتهران در سال  ساكنبزرگسال 

مايعـات در   ي توجه به ميانگين و انحراف معيار مصرف سرانه
مطالعات قبلي و فرمول تعيين حجم نمونه و در نظر گـرفتن  

نمونه براي انجام بررسي  504تعداد  )%90(دهي  ميزان پاسخ
با توجه به ارتباط مستقيم مقدار مصرف مايعات  .محاسبه شد

 زمـاني نسـبتاً   ي گيري در دوره محيط نمونه ،با دما و رطوبت
  .انجام شد 1390هم تير سال معتدل يعني از يكم خرداد تا ن

 منـاطق هـا شـهر تهـران بـر اسـاس       براي انتخاب نمونـه 
 -وضعيت اقتصـادي  ي دهنده  نشانجغرافيايي كه تا حدودي 

. اصلي تقسيم شد ي به سه منطقه است،اجتماعي ساكنان آن 
. بـود  2 ي منطقـه  و شمالِ 3، 1 اطقمرفه شامل من ي منطقه
و  2 ي جنـوب منطقـه   و 6 ي متوسط شامل منطقـه  ي منطقه
با توجه به . بود 17و 11، 10درآمدشامل مناطق  كم ي منطقه

ــت ــودن يكنواخ ــه   نب ــه منطق ــن س ــت در اي ــع جمعي  ، توزي
 ي ها از منطقـه  نمونه% 25گيري طوري انجام گرفت كه  نمونه
درآمـد   كم ي از منطقه% 40متوسط و  ي از منطقه% 35،  مرفه

نـد نشـانگر پراكنـدگي    حاصـل بتوا  ي ند تا نمونـه دانتخاب ش
انتخاب .. طبقات مختلف اقتصادي اجتماعي شهر تهران باشد

 49تا  30، 29تا  18( ها در سه گروه سني مورد بررسي نمونه
هـاي سـني    با توجه به نسبت اين گروه هم) سال 65تا  50و 

بـا توجـه بـه توزيـع     . در جمعيت شهر تهران صـورت گرفـت  
آمـاري   ي سـالنامه ( زنـان برابر بين جمعيت مـردان و   ِ جنسي
  .گيري نيز همين تساوي رعايت شد ، در نمونه)1388تهران

ــردآوري داده ــزار گ ــك    اب ــامل ي ــه ش ــن مطالع ــا در اي ه
حــاوي  اطلاعــات جمعيتــي و ســلامت عمــومي ي پرسشــنامه

يادداشـت  . قـد بـود   و الاتي در خصوص سن، جـنس، وزن ؤس

ابه در مورد استفاده مطالعـات مش ـ  ي مايعات نيز مشابه نسخه
) انگلسـتان  و مكزيك، تركيه، چـين، لهسـتان  (ديگر كشورها 

اطلاعات مربوط به روز، ساعت،  ، در اين يادداشت. طراحي شد
مصـرف مايعـات    ي وعده، نوع، مقـدار، دمـا، مكـان و انگيـزه    

 ،ايـن يادداشـت  . شد ميمدت هفت روز ثبت  بهنوشيده شده 
تصـوير   نـوع نوشـيدني و   32شامل كد بود اي  حاوي ضميمه

انواع بطري، ليوان و ظروفي كه به طور معمول براي نوشيدن 
گيرنـد تـا بـه تعيـين      مايعات در ايران مورد استفاده قرار مـي 

  .تر حجم مايع مصرفي كمك كند دقيق
نفر انجام گرفت و بـا   30روي  (pilot)مقدماتي  ي مطالعه

توجه به بازخورد آن، اصـلاح نهـايي پرسشـنامه و يادداشـت     
 خانوارهـاي فهرسـت  پرسشگران بر اسـاس  . ت انجام شدمايعا

مراجعـه و پـس از    شـهرداري مـورد نظـر   ي  منطقه به ساكن
و خانوارها در هر منطقه، افراد واجـد   ها خانهانتخاب تصادفي 

داشتن سواد و . شرايط از نظر سن و جنس را شناسايي كردند
 از شـرايط ورود افـراد بـه    "يادداشت مايعات"توانايي تكميل 

شـركت در بررسـي، در    ي توضـيح نحـوه  پـس از  . بود مطالعه
هـاي   صورت اعلام رضايت و تمايل بـه همكـاري، پرسشـنامه   

. شـد  مـي براي هر فـرد تكميـل    دموگرافيك و سلامت عمومي
قد افراد در محل ثبت و به هـر فـرد يادداشـت     وزن و سپس

بــراي . شــد اي مصــرف مايعــات تحويــل داده مــي يــك هفتــه
ل يادداشت مايعات روزانه با افراد تماس تلفني يادآوري تكمي

 ي خانـه بـه   دوبـاره پس از يك هفته پرسشـگران  . گرفته شد
هـاي تكميـل شـده     و فـرم  كردند ميكنندگان مراجعه  شركت

 تشـكر از اي بـه عنـوان    و هديـه  گرفتنـد  مـي ها را تحويل  آن
نبودن يادداشـت   كامل. كردند اهدا ميها  به آنهمكاري افراد 

ت براي سؤالات كليدي مثل نوع و مقدار مـايع مصـرفي   مايعا
  .شد ميروز به حذف آن نمونه منجر  6كمتر از  مدت زمانيا 

. شد طراحي MS Access محيط ها در داده ورودي  برنامه
 بـا  لازم هـاي  تحليـل  و تجزيه ها داده اصلاح و ويرايش از پس
 ـ  داده. صورت گرفـت   SPSS16افزار نرم بـه صـورت    يهـاي كم

هاي كيفي به صورت فراوانـي   انحراف معيار و داده ±ميانگين 
و   Tهـاي  آزمـون هـا نيـز بـا     مقايسـه بـين گـروه   . ارائه شدند
ANOVA انجام گرفت.  

  هايافته• 
ايـن  نفـر  بـراي شـركت در     622در طول اين مـدت بـه   

راضـي بـه    نفـر  39 فقـط از ايـن ميـان    .مراجعه شد پژوهش
نـرخ  (شت مايعـات  نشـدند   تكميل ياددا و در مطالعه شركت

 11مانـده   بـاقي   ي كننده شركت 583از %) . 94= پاسخ دهي
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تكميل (هاي اساسي پرسشنامه حذف شدند  به دليل نقص نفر
دار بودن، داشـتن رژيـم بـراي آمـادگي      ناقص يادداشت، روزه

ليتـر   ميلـي  400مسابقات ورزشي، گـزارش مصـرف كمتـر از    
هـا روي   زيـه و تحليـل داده  به اين ترتيب تج). مايعات در روز

  .پرسشنامه انجام گرفت 572
هـاي مختلـف جنسـي،     توزيع افراد مورد بررسي در گـروه 

نمـايش داده   1اجتماعي و وزني در جـدول   -اقتصادي سني،
  .شده است

مـدرك ديـپلم و   ) % 44(از شركت كنندگان  كمتر از نيمي
مدرك ليسانس %) 29(فوق ديپلم و نزديك به يك سوم آنان 

 بودند و كارمند % 23 و دار كنندگان خانه شركت% 24. اشتندد
 . داشتندشغل آزاد % 22

  ميــانگين مصــرف كــل مايعــات در افــراد مــورد بررســي 
 6480تـا حـداكثر    480از حداقل ( ليتر  ميلي ±1941 796
از ( بـار در روز   6/9 ±3و ميـانگين بـار مصـرف     ) ليتـر  ميلي

گروه نوشيدني مختلـف   32. بود) بار 24تا حداكثر  2حداقل 
تر طبقه بندي شدند كه ميـانگين   گروه كلي 9مورد سؤال در 

ارائـه شـده    2بار مصرف و مقدار مصرف هر گروه در جـدول  
پس به مايعـات  سبيشترين بار و مقدار مصرف به آب و . است

  . داشتداغ تعلق 
  

  ي توده بدن اجتماعي و نمايه -اقتصادي توزيع فراواني افراد مورد مطالعه بر اساس سن، جنس ، وضعيت .1جدول
 كل درصد تعداد 

 جنس
 مرد
 زن

283 
289 

5/49  
5/50 572 

 )سال(گروه سني 
29-18 
49-30  
65-50 

206 
262  
104 

0/36  
8/45  
2/18 

572  
 

  اجتماعي  -وضعيت اقتصادي
 )بر اساس منطقه سكونت( 

 مرفه
  متوسط
 كم درآمد

129 
197  
246 

6/22  
4/34  
0/43 

572 

  
  )kg/m²(توده بدن  ي يهنما

 لاغر
  طبيعي

  اضافه وزنداراي 
  چاق

21 
270  
191  
90  

3  
48  
33  
16  

572  

  
  هاي مورد بررسي ها در كل نمونه هاي مختلف نوشيدني ميانگين مقدار و بار مصرف گروه .2جدول 

Mean± SD  گروه نوشيدني
  )بار در روز( 

Mean± SD 
  )ليتر در روز ميلي(

 978 ± 621 7/4± 4/2 آب

 510 ± 308 8/2± 6/1  هاي داغ نوشيدني

 175 ± 171 8/0±8/0 هاي بر پايه شير نوشيدني
 120 ± 139 5/0±5/0 هاي گازدار نوشابه
 4 ± 19 01/0±7/0 هاي انرژي زا نوشابه

 67 ± 89 3/0 ±4/0 ها آب ميوه

 7 ±25 03/0±1/0 ها  هاي بر پايه سبزي نوشيدني

 54 ±104 2/0 ± 4/0  عرقيات/ ها  شربت

 9± 43 05/0 ± 2/0 ساير
  1941 ±796 6/9±0/3 كل
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كلي مصـرف مايعـات در مـردان     و انحراف معيار ميانگين
  ليتـــــر در روز و در زنـــــان  ميلـــــي 6/2187 ± 5/854
ليتر در روز بود كـه ايـن تفـاوت از     ميلي 2/1700 ± 9/651 

ر اين تفاوت دريافت د). P> 001/0(دار بود  نظر آماري معني
بـه طـوري    .مايعات نيز مشاهده شـد  ي اجزاي تشكيل دهنده

زا،  هاي انـرژي  هاي گازدار، نوشابه كه سهم مصرف آب، نوشابه
هاي داغ در مردان بيش از زنـان بـود،    ها و نوشيدني ميوه آبِ

هـا و عرقيـات و آب    هاي شيري، شـربت  ولي مصرف نوشيدني
  ).3جدول (ها در دو گروه تفاوتي نداشت  سبزي
تـر بـه طـور     يانگين مايعات مصرفي در گروه سني جوانم
 .)>05/0p( سـال بـود   49تـا   30 داري كمتـر از گـروه   معني

. ها بـا يكـديگر ديـده نشـد      داري  بين سايرگروه تفاوت معني
ترين نوشـيدني مصـرفي،    ميانگين مصرف آب به عنوان اصلي

ها  ها، شربت هاي بر پايه سبزي هاي شيري، نوشيدني نوشيدني
ولـي مصـرف   . و عرقيات بين سه گروه سني تفـاوتي نداشـت  

ــابه ــازدار  نوش ــاي گ ــابه)P> 001/0(ه ــرژي زا  ، نوش ــاي ان ه
)012/0<P (ها  ميوه ِ و آب)001/0 <P ( در گروه سني جوان
بيشـتر از دو گـروه سـني ديگـر و مصـرف      ) سـال  29تا  18(

از دو ) سـال  65تـا   50(هاي داغ در گروه مسن تـر   نوشيدني
  ).4جدول) (P> 001/0(ديگر بيشتر بود گروه 

 
  هاي مختلف مايعات به تفكيك جنس ميانگين مصرف گروه. 3جدول 

  گروه نوشيدني

SD±Mean 
)ml/day(  

  
  

P-value  مرد 
n =283 

  زن
289n= 

  001/0 833 ± 501 1126±693 آب
  005/0 474 ±284 546±327  هاي داغ نوشيدني
 NS 174 ±159  176 ±183 هاي بر پايه شير نوشيدني

  001/0 82 ±101 158±160 هاي گازدار نوشابه
  05/0 2 ±15 5±21 زا هاي انرژي نوشابه

  002/0 56 ±76 79 ±99 آب ميوه
 NS 8 ±27 6±23 هابر پايه سبزي هاي نوشيدني

  NS 50 ±70 58±130 عرقيات/ ها  شربت
 NS 8 ±41 11±45 ساير

NS:non significant 
  هاي سني هاي مختلف مايعات به تفكيك گروه گروه ي ميانگين مصرف روزانه. 4جدول 

  گروه نوشيدني

SD±Mean 
)ml/day(  

  
  

P-value 29-18سال 
)206=n(  

  سال49-30
)262=n( 

  سال65-50
)104=n(  

  NS  952 ±511 1007±617 953±676 آب
  001/0  605 ±300 561 ±317  397 ±266 هاي داغ نوشيدني

 NS 162 ± 149 184 ± 180  170 ± 170 هاي بر پايه شير دنينوشي
  001/0  73 ±90 116 ±136 148  ±155 هاي گازدار نوشابه
  012/0  2 ±14 2 ± 13 7 ±25 هاي انرژي زا نوشابه

  001/0  42 ±73 65±92 84±89 آب ميوه
 NS 8 ± 29 9±30 4±15 نوشيدني بر پايه سبزي ها

  NS  34 ±56 62±127 54±88 عرقيات/ ها  شربت
 NS 4 ± 19 11±45 10±48 ساير
 05/0  1903±624   2032±836 1845±814  كل

NS:non significant
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داري  درآمد به طور معنـي  كم ي مصرف مايعات در منطقه
 ي ، در منطقــه)P>01/0( ديگــر بــود ي بيشــتر از دو منطقــه

  ر بــودمصــرف مايعــات از منطقــه مرفــه بيشــت هــممتوســط 
)05/0 <p .( نســبت دريافــت انــواع مختلــف مايعــات در ســه

بجــز  ايــن كــه در  ؛مشــابهي داشــت الگــوي تقريبــاً ،منطقــه
تر مصرف آب در مقايسـه   ماعي پايينتاج -اقتصادي ي منطقه

و مايعـات داغ در مقايسـه بـا    ) P>001/0(مرفـه   ي با منطقه
ــه ــات در  و شــربت) P>001/0(متوســط  ي منطق ــا و عرقي ه

  . بيشتر بود) P>001/0(يسه با هر دو منطقه مقا
 نشـان داد؛ ميزان مصرف مايعات با افزايش وزن، افـزايش  
هـاي داراي   به طوري كه ميـانگين مصـرف مايعـات در گـروه    

لاغـر   هاي داري بيشتر از گروه طور معنيه اضافه وزن و چاق ب
رسد كـه ايـن تفـاوت     نظر ميه ب) . P>001/0( و طبيعي بود

) چاي( به دليل مصرف بيشتر آب و مايعات داغ طفقدريافت 
هـا در   توزيع وزني نمونـه ). P>001/0( در دو گروه اخير باشد

 ي سه منطقه نشان داد كه نسبت افراد چـاق در سـه منطقـه   
  .درصد بود 19و  15، 9مرفه، متوسط و كم درآمد به ترتيب 
هاي اول تا چهـارم بـه    ميانگين مصرف مايعات در چارك

. ليتر در روز بـود  ميلي 3027و  2061، 1599، 1078ترتيب 

هـا نسـبت بـه     ميانگين اجزاي مايعات در هـر يـك از چـارك   
بـراي برخـي    فقـط ولي اين تفاوت  ،چارك قبلي بيشتر است

هـا مربـوط بـه آب     بارزترين اين اختلاف. دار بود مايعات معني
به طوري كه مصرف آن در هر چارك نسبت بـه چـارك    ؛بود

پس مصـرف  س ).P>01/0( داري بيشتر بود ورمعنيقبلي به ط
هاي شيري تفـاوت   هاي گازدار، مايعات داغ و نوشيدني نوشابه
ولـي   )P>01/0( داد ها را نشـان   داري بين برخي چارك معني

  .نشد مشاهدهها  تفاوتي در مصرف ساير نوشيدني
بعـد از ظهـر    ي وعدهْ بيشترين بار مصرف مايعات در ميان

صـبح   ي وعـده ْ ميـان  ،بود و پـس از آن ) تا شام نهار ي فاصله(
 داد بيشــترين درصــد زمــان مصــرف مايعــات را تشــكيل مــي

ترين علل مصرف مايعات را  كننده مهم افراد شركت ).1نمودار(
به ترتيب رفع تشنگي، عادت و انرژي گرفتن و سرحال آمدن 

مايعـات دريـافتي در خانـه مصـرف     % 70حـدود  . ذكر كردند
محل كار با فاصله زيـادي در جايگـاه دوم    ،آن پس از. شد مي

هـاي داغ   با وجود اين بيشترين درصد نوشـيدني .  قرار داشت
تغييرات مصرف مايعات در دمـاي  . شد ميدر محل كار صرف 

  .نمايش داده شده است 2مختلف روزهاي بررسي در نمودار 
  

  
  

  

  
  

  مختلف در افراد مورد بررسي هاي توزيع فراواني بار مصرف مايعات در وعده . 1نمودار
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  ميانگين مصرف مايعات در دماي روزهاي بررسي .2نمودار 

 
  بحث •

 9/1ميانگين كل مايعات مصرفي در اين بررسـي حـدود   
كـه بـه تفكيـك در زنـان و مـردان       به دست آمد ليتر در روز

 براي زنان و مردانWHOي توصيه. بوددر روز ليتر  2/2و 7/1
رسـد   نظـر مـي  ه ب )4(ليتر در روز است  9/2و  2/2به ترتيب 

 700تـا   500زنـان و مـردان تهرانـي بـه طـور متوسـط       كه 
ليتــر كمتــر از مقــادير توصــيه شــده مايعــات دريافــت  ميلــي

ليتـر   6/1افراد كمتر از  % 50هاي مختلف  در چارك. كنند مي
  .كنند در روز مايعات دريافت مي

 ليتـر  6/1ان مصرف مايعات در انگلسـت  ي ميانگين سرانه 
در حالي كـه متوسـط مصـرف    ). 5(گزارش شده استدر روز 

 در روزليتر  4/1معادل  ييآب به تنهايي در بزرگسالان كانادا
ب آدر بررسي انجام شده در آمريكـا ميـانگين   ). 6(بوده است

ايـن  . گزارش شده اسـت  در روزليتر  4/1مصرفي بزرگسالان 
 ي تفاده درتهيـه آب شامل آب خالص دريافتي و آب مورد اس ـ

  ).7غذا بوده است
اهميـت آب و مايعـات در سـلامت انسـان هنـوز       با وجود

 .مقدار مورد نياز آن اتفاق نظر جامعي وجـود نـدارد   ي درباره
در روز در ) ليتـر  9/1حـدود (ليـوان  آب   8حـداقل   نوشيدن

ن و اهــاي متخصصــ بســياري از راهنماهــاي غــذايي، توصــيه
ييـد  أمـورد ت  ،لـي ايـن توصـيه   و ،خـورد  ها به چشم مي رسانه
يكـي از دلايـل رد ايـن توصـيه     . )8(ن نيسـت  امحقق ي همه

تا امـروز  . روش تشخيص دهيدراتاسيون خفيف در افراد است
روشي كه بتواند به تنهايي افراد دهيدراته را از غيردهيدراتـه  

هـاي   فقـدان شـاخص   .)9(تشخيص دهد، معرفي نشده است 
مصرف مايعـات بـه    ي قابل سنجش براي تعريف ميزان بهينه

ن  بـه دقـت و   اها دامن زده اسـت برخـي محقق ـ   اين اختلاف
بـدن بـراي تعيـين نيـاز      ي يي سيستم تنظيم اسمولاريتهاكار

و معتقدنـد در صـورتي كـه بـه      كننـد  مـي بدن به آب اشـاره  
آب  مـورد نيـاز    ،هاي تشنگي پاسخ درست داده شود سيگنال

  .)10(مين خواهد شد أبه مقدار لازم ت
بـدون  ( ميانگين مصرف آب خـالص   ،حاضر ي در مطالعه

غـذا يـا سـاير     ي در نظر گرفتن آب مـورد اسـتفاده در تهيـه   
كل مايعات مصرفي در افراد مـورد بررسـي    %50) ها نوشيدني

در سـال  ). ليتـردر روز  ميلـي  987معـادل ( داد را تشكيل مـي 
ايــالات متحــده جايگــاه  Beverage Guidance پانــل 2006

نياز بدن به آب را با توجه به  تأمينهاي مختلف در  نوشيدني
محتواي انرژي و ساير مواد مغـذي آن در افـراد بـالاي شـش     

آب آشـاميدني در   :ترتيـب توصـيه كـرده اسـت     به  اينسال 
 پس چاي و قهوه، شير بدون چربي و كم چربي،سجايگاه اول

هـاي شـيرين    و شير سويا، نوشيدني )درصد چربي 5/1تا  1(
ها و شير كامـل   سبزي ها و آبِ ميوه بدون كالري، آبِ ي شده

هاي شيرين داراي قند در رديف  هاي بعدي و نوشيدني در رده
الگوي مصرف مايعات مختلـف در جمعيـت مـورد    . )11(آخر 

به طـوري   ؛شابهي با اين توصيه داشتبررسي الگوي تقريبا م
شـير بـه    ي هاي بر پايه هاي داغ و نوشيدني كه آب، نوشيدني

  .مين مايعات دريافتي داشتندأترتيب بيشترين سهم را در ت
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مقدار مصرف كل مايعـات در   ،هاي حاصل بر اساس يافته
مردان بيش از زنان بود كه در مطالعـات ديگـر هـم گـزارش     

عضـلاني   ي ن امر بيشـتر بـودن تـوده   علت اي).12(شده است
مردان نسبت به زنان است كه حجم آب بيشتري نسـبت بـه   

گروه مايعات هـم  اين تفاوت دريافت در زيرْ. ها دارد ساير بافت
هـاي گـازدار و انـرژي زا     مصرف نوشـابه  ،در مردان. شد ديده 

بيش از زنان بود كه در ساير مطالعات هم به اين تفاوت اشاره 
شير بـين   ي هاي بر پايه ولي مصرف نوشيدني).13(شده است

ايــن گــروه  دهــد نشــان مــيدو جــنس تفــاوتي نداشــت كــه 
  .اهميت كمتري داردنوشيدني نزد مردان 

توانـد بـر نيـاز بـدن بـه       عواملي است كه مي يكي ازسن 
ممكن است در برخي سـالمندان احسـاس   . مايعات اثر گذارد

پتورها كـاهش  اسمورس ـحساسـيت  تشنگي به علت تغيير در 
فرد با دهيدراتاسيون خفيف يا متوسط مواجـه   ،بنابراين .يابد
بسياري از سالمندان نيز به طور عمد به دليـل  . )14(شود  مي

نگراني از كنتـرل ادرار در شـب از خـوردن مايعـات اجتنـاب      
 ،دريافت ناكافي و دفـع بيشـتر   ،به اين ترتيب. )15(نند ك مي

بـه  . سـالمندي اسـت   دوران تهديدي براي دهيدراتاسيون در
توجه به  مصرف مايعات در سـالمندان اهميـت    ،همين دليل
ميانگين كل مايعات مصرفي  ،حاضر ي طالعهدر م. زيادي دارد

سـال بـا دو گـروه     65تا  50 و همين طور آب در گروه سني
در حــالي كــه در برخــي . داري نداشــت ديگــر تفــاوت معنــي

ــات ــات  در  )16-18( مطالعـ ــت آب و مايعـ ــاهش دريافـ كـ
ايـن مطالعـات،    ولي در تمـامي . سالمندان گزارش شده است 

زنـدگي مـورد بررسـي قـرار      80و  70هاي  سالمندان در دهه
حاضـر حـداكثر سـن     ي در حالي كه در مطالعه. گرفته بودند
  .سال بود 65كننده  افراد شركت

Zizza  سال به بالا مصـرف   65در بررسي روي سالمندان
هـاي اصـلي گـزارش     ها را بيش از وعده وعده مايعات در ميانْ

هـاي سـني مختلـف     گـروه  در حالي كـه در  )16(كرده است 
هـاي اصـلي    جمعيت فرانسه مصـرف انـواع مايعـات در وعـده    

 حاضر نيز مصرف مايعات ي در مطالعه .)19(بيشتر بوده است 
بـه طـور قابـل    ) بين نهار تا شام(بعد از ظهر  ي وعدهْ در ميان

 ي ميـان وعـده   ،پـس از آن . ها بود توجهي بيش از ساير وعده
 ،داد صبح بيشترين مصرف مايعات را به خـود اختصـاص مـي   

. هاي سني از اين نظـر تفـاوتي وجـود نداشـت     ولي بين گروه
رداد مـاه  لازم به يادآوري است كه اطلاعات اين بررسي در خ

ممكن است كه با تغيير فصل  ،بنابراين. آوري شده است جمع

الگــوي مصــرف مايعــات در  ،و تغييــر ســاعات روشــنايي روز
  .كندها تغيير  وعده

محل سـكونت بـه    ي منطقه ،طور كه قبلا اشاره شد همان
ــراي تقســيم  -بنــدي وضــعيت اقتصــادي عنــوان شاخصــي ب

ايـن موضـوع را    .رفـت اجتماعي افراد مورد بررسـي بـه كـار    
. به شـمار آورد  پژوهش حاضرهاي  از محدوديت يكي توان مي

تهــران بــا  مثــلبنــدي كــلان شــهري  بــديهي اســت تقســيم
 -هاي خاص خود بـه سـه گـروه مطلـق اقتصـادي      پيچيدگي

توانـد مـورد نقـد     مـي  ،اجتماعي به هر صورتي كه انجام گيرد
و ولــي در ايــن مطالعــه بــا توجــه بــه تجربيــات . قــرار گيــرد

تـر در   مشاهدات قبلي محققان آن فرض شد كه اقشـار مرفـه  
كمتـر در جنـوب شـهر زنـدگي      درآمدشمال شهر و اقشار با 

اي  مطلـق نيسـت و در هـر منطقـه     ،اما اين موضوع. كتتد مي
 ي بـا مشـاهده  . ديـده شـود   يهـاي متفـاوت   ممكن است محله

كه طول ايـن منطقـه از    شود ميملاحظه  2 ي منطقه ي نقشه
هـاي   نمونـه  ،بنـابراين . تا مركز شهر كشيده شده استشمال 

سعادت آباد و شهرك غرب در گروه مرفه  ي ساكن در منطقه
هـاي بهبـودي و سـتارخان در     هاي ساكن در خيابـان  و نمونه

اگـر چـه بـه     11و  10 مناطق. گروه متوسط قرار داده شدند
متوسـط محسـوب    ي تر، منطقـه  نسبت برخي مناطق محروم

در  ،كه متوسط هستند 7و  6 مناطقلي به نسبت و ،شوند مي
  . تري قرار دارند وضعيت پايين

 7 پژوهش،ثبـت جا كه ابزار مـورد اسـتفاده در ايـن     از آن
هاي سني مختلف نياز بـه حـد    روزه بوده، تكميل آن در گروه

قابل قبولي از فرهنگ و سواد داشت كه امكـان انجـام آن در   
اين منـاطق در  . نبودذير پ مناطق خيلي محروم شهري امكان

در ) كـم درآمـدتر  (مقايسه با مناطق مرفه و متوسط، ضـعيف  
ميزان مصـرف   ،بندي با توجه به اين تقسيم .نظر گرفته شدند
درآمـد بـيش از    اجتمـاعي كـم   -اقتصادي ي مايعات در طبقه

فرضـيات مختلفـي بـراي ايـن تفـاوت      . ديگر بود ي دومنطقه
 مثـل هـاي سـخت    ليكـي وجـود شـغ   . توان مطـرح كـرد   مي

تواند افـزايش   كارگري است كه احتمال مصرف مايعات را مي
كارگر در اين منطقـه ايـن    3ولي باتوجه به حضور تنها . دهد

در منـاطق جنـوبي تهـران    دمـاي هـوا   . فرضيه مردود اسـت 
توانـد   همواره چند درجه بيش از مناطق شمالي است كه مـي 

توانـد   ين علـت مـي  تـر  ولي مهم. بر دريافت مايعات اثر گذارد
طـور كـه    همـان . نسبت بيشتر افراد چاق در اين منطقه باشد

تـوده   ي با افزايش نمايه ،دهد نشان مي پژوهشهاي اين  يافته
بنـابراين بـا حضـور     .يابـد  بدن مصرف مايعات نيز افزايش مي
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نسـبت مصـرف    ،درآمـد  كـم  ي افراد چـاق بيشـتر در منطقـه   
ديگر افزايش  ي دو منطقهمايعات در اين منطقه نيز نسبت به 

 .يافته است
تواند روي نيـاز انسـان بـه     عوامل محيطي كه مي يكي از

دمـا   ي كمينه و بيشينه. دماي محيط است ،مايعات اثر گذارد
با افـزايش   .گراد بود سانتي ي درجه 39و  27در طول بررسي 

افـزايش  % 35مقدار مصـرف مايعـات    ،درجه 31تا  27دما از 
تغييـر زيـادي در ميـزان     ،فزايش دماي بيشترولي با ا. داشت

در بررسي انجام شده در كانـادا نيـز بـين     .مصرف ديده  نشد
ــاوت      ــتان تف ــتان و تابس ــرفي در زمس ــات مص ــزان مايع مي

 بـراي  احتمـالي  دلايليكي از . )20(داري وجود نداشت  معني
تواند عادت نداشتن بـه   عدم تغيير مصرف در دماي بيشتر مي

خيابـان، مراكـز   ( خـارج از منـزل  مصرف مايعـات در محـيط   
هـاي   بر اساس يافته. باشد) ...و  عمومي ي خريد، وسايل نقليه

در محـيط كـار مصـرف     % 17مايعات در خانه و  % 67موجود 
مايعـات در خيابـان، مدرسـه و دانشـگاه،      % 6شد و فقـط   مي

تغييرات دمـا  . شد وسايل نقليه و ساير اماكن روباز مصرف مي

در مكان هايي مثل خانه و محيط كار نيز به دليل استفاده از 
كننده محسوس نبود  و نياز به دريافت مايعـات   ل خنكوساي

  .شدنبيشتراحساس 
 ـ  با توجه به يافته  كـه  رسـد  نظـر مـي  ه هاي اين بررسـي ب

بزرگســالان ســاكن تهــران بــه ميــزان لازم مايعــات دريافــت 
در خرداد ماه  پژوهشلازم به يادآوري است كه اين .كنند نمي

هـاي   در مـاه صورت گرفته است و اين امكان وجود دارد كـه  
تر سال مثل تير و مـرداد خطـر دهيدراتاسـيون در افـراد      گرم

با وجود اين براي تعيـين دقيـق مقـدار مايعـات     . افزايش يابد
و در  با فعاليت بدني مختلـف  مختلف هاي سني لازم در گروه

ــافتن  ــوايي متفاوتي ــراي هــاي ســاده روش شــرايط آب و ه  ب
  .تشخيص دهيدراتاسيون خفيف ضروري است

  سگزاريسپا
 نويسندگان مقالـه مراتـب سـپاس و قـدرداني خـود را از     

ــدهــاي معــدني  شــركت آب مســئولان محتــرم اعــلام  دماون
را ممكـن    پـژوهش اجراي ايـن   ،مين بودجهأكه با تدارند  مي

  .ساختند
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Background and Objective: Adequate hydration is essential for proper physical and mental function. So 
far there has been no published comprehensive report on fluid intake in Iran. This study was conducted to 
determine the mean intake of different types of fluids in adult population of Tehran in 2011. 

Subjects and methods: This study was conducted in  the Iranian capital, Tehran. A total of 572 adults (in 
three age groups: 18-29 yr, 30-49 yr, and 50-65 yr) were recruited from the northern, central and southern 
parts of Tehran metropolitan area to represent high, intermediate, and low socioeconomic status (SES), 
respectively. The instrument for data collection consisted of a “demographic and general health” 
questionnaire and a “7-day fluid record”. Data entry was carried out within MS Access and analysis was 
performed using SPSS 16. 

Results: The mean daily intake (in liters) and frequency of fluids was 1.9 and 9.6±3, respectively. Water 
comprised about one-half of the total daily beverage intake, followed by hot drinks. Men had a higher 
fluid intake (2.2 L/d) compared to women (1.7 L/d) (p<0.01). In addition, the average daily intake of the 
18-29-yr, 30-49-yr and 50-65-yr age groups was 1.8, 2.0 and 1.9 L, respectively. In the lower SES groups 
the average intake (2.1 L/d) was significantly higher than that in the other two SES groups (P<0.001). 
Further analysis of the data showed that the mean fluid intake was significantly higher in the overweight 
(2.1L) and obese (2.2L) participants as compared with the normal weight (1.8L) and underweight (1.3 L) 
subjects (p<0.001). 

Conclusion: Although the mean fluid intake of adult residents of Tehran is similar to that reported from 
many other studies, it is below WHO recommendations. The differences among intakes of the groups are 
mainly due to differences in water and hot drinks. 

Keywords: Fluid intake, Water intake, Beverages, Tehran residents 
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