
کـاهش خطـر سـته مغـزی بـا مصـرف خربـزه و
هندوانه
5 مرداد 1402

هندوانه و خربزه ، از جمله میوه های فصل تابستان هستند که خوردن آنها را نباید از دست داد.

خربزه ی از بهترین میوههای تابستان به شمار مرود. طبیعت خربزه از نظر سردی و گرم معتدل و
تر (رطوبت) است که هرچه شیرینتر باشد  گرم و تری خربزه بیشتر است. خربزه برای تقویت اشتها
مفید است و دارای ویتامینهای A و B و C است و دارای کلسیم، پتاسیم، فسفر و ضد سرطان و ضد

انعقاد خون و سته است.

این میوه در درمان سل، سوخت های روی پوست، عطش، کم خون، ب اشتهای، نرم کردن سینه،
نقرس، سن کلیه، کمبود شیر مادران، خش پوست، نفخ و…، مفید است. همچنین خربزه چون دارای
قنـد اسـت اثـر مفیـدی در اشخاصـ کـه مبتلا بـه سـل ریـوی و یـا کـم خونهـای مختلـف هسـتند، برجـای

مگذارد.

ویتامین A موجود در آن سلولهای بدن را ترمیم کرده و ی از عوامل تجدید جوان م شود. خربزه و
طالب سرشار از آب بوده و برای رفع عطش وتقویت اشتها مفید و مؤثر هستند، بر همین اساس، هندوانه

نیز سرشار از مواد مغذی است.

هندوانه غن از پتاسیم و ویتامینهای A،C و B است، اما آنچه که باعث رن قرمز هندوانه شده است،
وجود لیوپن ی آنت اکسیدان است.

بر اساس مطالعات و تحقیقات متعدد انجام شده لیوپن ی آنت اکسیدان شناخته شده است که باعث
کاهش خطر سته مغزی و همچنین کاهش فشارخون م شود. اگر چه ممن است هندوانه فیبر بسیار

زیادی نداشته باشد، اما کالری و چرب کم دارد و حاوی مقدار زیادی آب است.
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