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هندوانه کم اسیدی است و اگر در شب مصرف شود متواند با ایجاد اختلال در دستاه گوارش،
باعث کند شدن روند هضم غذا در زمان که فرد تحرک کاف ندارد شود. بهترین زمان برای خوردن

هندوانه ساعت ۱۲ تا ۱۳ و زمان است که دستاه گوارش بیشترین فعالیت را دارد.

متخصصان در تابستان همواره بر مصرف میزان کاف آب تاکید دارند. هندوانه به دلیل داشتن سطح
قابل توجه از آب، متواند کم آب بدن در طول روزهای گرم تابستان را جبران کند. همچنین به دلیل

دارا بودن ریز مغذی ها، هندوانه گزینهای مناسب برای مصرف به عنوان میان وعده است. 

دانشمندان هندی مگویند مصرف هندوانه در شب برای بدن مضر است. به نقل از فود ان دی ت وی،
در حقیقت ۹۴ درصد هندوانه را آب تشیل م دهد. برخ افراد عادت دارند در وعده شام ی غذای
سب مانند نان، هندوانه و پنیر میل کنند. گرچه هندوانه میوهای خوشمزه و دارای مواد مغذی است، اما

توصیه مشود این میوه را در شب و پیش از به بستر رفتن مصرف ننید.

ی از متخصصان هندی در این باره مگوید: «در حقیقت هندوانه کم اسیدی است و اگر در شب
مصرف شود متواند با ایجاد اختلال در دستاه گوارش، باعث کند شدن روند هضم غذا در زمان که
فرد تحرک کاف ندارد شود. بهترین زمان برای خوردن هندوانه ساعت ۱۲ تا ۱۳ و زمان است که

دستاه گوارش بیشترین فعالیت را دارد.»

اصلترین دلایل مصرف هندوانه

۱‐ مصرف هندوانه در شب باعث بروز مشلات گوارش و در راس آن «سندروم روده تحری پذیر»
مشود. این موضوع متواند باعث ناراحت معده در روز بعد شود.

۲‐ به دلیل آنکه هندوانه دارای میزان قابل توجه قند طبیع است، مصرف آن در شب متواند در
برخ افراد باعث چاق شود.
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۳‐ هندوانه دارای حجم بالای از آب است. این موضوع بدان معناست که خوردن آن پیش از خواب،
فرد را مجبور به مراجعه مرر به سرویس بهداشت در طول شب خواهد کرد. این موضوع کیفیت خواب

فرد را کاهش م دهد و باعث احساس خست در روز بعد مشود.
۴- مصرف هندوانه در شب متواند باعث بروز مشلات گوارش مانند اسهال یا یبوست در فرد شود.


