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با آغاز روزهای گرم تابستان، هندوانه به ی از پرطرفدارترین میوهها در سفرههای ایران تبدیل مشود.
اما این میوهی خوشرن و آبدار، فراتر از طعم دلنشین، خواص بشماری برای سلامت بدن دارد.

با آغاز فصل تابستان و گرم شدن هوا، میوههای خن و آبدار بیش از همیشه در سبد غذای خانوادهها
هندوانه است؛ میوهای با طعم دلنشین، رن از محبوبترین این میوهها بدون ش گیرند و یجای م

جذاب و خواص که شاید بسیاری از ما از آن بخبر باشیم.

از آب و رطوبتبخش طبیع منبع غن

هندوانه حدود ۹۲ درصد از وزن خود را از آب تشیل مدهد. این ویژگ آن را به ی نوشیدن طبیع و
مؤثر برای تأمین آب بدن در روزهای گرم تبدیل مکند و مصرف هندوانه در فصول گرم به پیشیری از
کمآبـ بـدن کمـ مکنـد. ایـن میـوه علاوه بـر تأمیـن آب، حـاوی ترکیبـات معـدن اسـت کـه بـه تعـادل

الترولیتهای بدن نیز یاری مرساند.

سرشار از آنتاکسیدانها

هنـدوانه حـاوی مقـادیر قابـل تـوجه از آنتاکسـیدانهای ماننـد لیـوپن، بتاکـاروتن و ویتـامین C اسـت.
لیوپن همان ترکیب رندانهای است که رن قرمز جذاب هندوانه را ایجاد مکند. این ماده به عنوان
ی آنتاکسیدان قوی شناخته مشود که متواند با رادیالهای آزاد مقابله کرده و به کاهش خطر ابتلاء

به بیماریهای مزمن از جمله بیماریهای قلب و برخ انواع سرطان کم کند.

مطالعات نشان دادهاند که مصرف منظم هندوانه متواند به بهبود سلامت قلب کم کند، چرا که
را کاهش داده و از اکسیداسیون آن جلوگیری کند.  (LDL) لیوپن متواند سطح کلسترول بد 

مناسب برای سلامت پوست و مو

وجود ویتامین C و ویتامین A در هندوانه، آن را به میوهای دوستدار زیبای تبدیل کرده است. ویتامین
C در سنتز کلاژن نقش کلیدی دارد که برای حفظ طراوت و خاصیت کشسان پوست ضروری است.

ویتامین A نیز به بازسازی سلولهای پوست کم مکند.

به تأمین آب بدن کم مکند

شود. ولار مهم برای تأمین آب مورد نیاز بدن است و باعث حفظ رطوبت بدن مراه نوشیدن آب ی
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خوردن برخ مواد غذای که حاوی میزان زیادی آب هستند نیز متواند برای تأمین آب بدن کم کننده
باشد. شاید برایتان عجیب باشد ول باید بدانید که ۹۲ درصد از هندوانه را آب تشیل مدهد.

حجم زیاد آب در میوه و سبزیجات موجب مشود که بعد از خوردن آنها احساس سیری کنید و ترکیب
آب و فیبر در این خوراکها به این معن است که بدون اینه کالری زیادی را وارد بدن خود کنید، در

حال مصرف حجم مناسب ماده غذای هستید.

نات برای مصرف بهتر هندوانه

خن میل کنید؛ برای افزایش حس تازگ، بهتر است هندوانه را خن مصرف کنید و بهتر است تازه
باشد؛ پس از برش دادن هندوانه، آن را ط چند روز مصرف کنید تا ویتامینها و مواد مغذی آن حفظ

شوند.

با دیر میوهها ترکیب کنید؛ تهیه سالاد میوه با ترکیب هندوانه و میوههای دیر متواند ی میانوعده
سالم و جذاب برای تمام اعضای خانواده باشد.

هندوانه فراتر از ی میوه تابستان است. این میوه سرشار از ویتامینها، آنتاکسیدانها و آب است که
متواند به سلامت کل بدن، زیبای پوست و عملرد بهتر اندامهای داخل کم کند. با افزودن این
یز آن بهرهمند شوید و تابستانفتانتوانید از فواید شروزانه خود، م میوه خوشمزه به رژیم غذای

سالم و پرانرژی را تجربه کنید.


