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نتایج ی کارآزمای بالین نشان مدهد که ترکیبات موجود در آب هندوانه متواند از عملرد رگهای
خون در هنام افزایش ناگهان قند خون پشتیبان کند.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نتایج تحقیقات اخیر درباره هندوانه بیانر این است
که این میوه فقط ی میان وعده تابستان آبرسان نیست، بله در واقع متواند سلامت قلب را تقویت

کرده و تغذیه کل را بهبود بخشد. 

نتایج ی تحقیق بیانر این است افرادی که هندوانه مخورند، ویتامین، فیبر و آنتاکسیدان بیشتری و
قند و چرب اشباع کمتری مصرف مکنند.

همچنین ی کارآزمای بالین دیر نشان داد که ترکیبات موجود در آب هندوانه م تواند از عملرد
رگهای خون در هنام افزایش ناگهان قند خون پشتیبان کنند. این میوه با داشتن مواد مغذی مانند
لیوپن، ال‐ سیترولین و ویتامین C، خود را به عنوان ی عامل برای سلامت قلب و عروق و کیفیت

رژیم غذای اثبات مکند.

هندوانه به دلیل خوشمزه و طراوتبخش بودنش بسیار شناخته شده است اما یافتههای علم اخیر نشان
مدهد که چونه این میوه متواند نقش مهم در حمایت از سلامت قلب و بهبود کیفیت کل رژیم

غذای نیز داشته باشد.

افرادی که هندوانه مخوردند، رژیم غذای باکیفیت تری نسبت به افرادی که هندوانه نم خوردند،
داشتنـد. بـه طـور خـاص، آنهـا فیـبر غذایـ، منیزیـم، پتاسـیم، ویتـامین C و ویتـامین A بیشتـری مصـرف
مکردند. آنها همچنین لیوپن و سایر کاروتنوئیدهای مفید دیری دریافت مکردند، در حال که قند
افزوده و چرب اشباع کمتری مصرف مکردند. کاروتنوئید که بسیاری از میوهها و سبزیجات را بسیار
رنارن مکنند و برای سلامت مفید هستند. این ترکیبات گیاه قدرتمند، از جمله لیوپن و بتاکاروتن،
به عنوان آنتاکسیدانهای عمل مکنند که به دفاع از سلولهای شما کم مکنند، سیستم ایمن بدن

شما را تقویت مکنند و حت ممن است خطر ابتلا به بیماریهای مزمن را کاهش دهند.
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بر اساس یافته ها، نوشیدن آب هندوانه ممن است از عملرد رگهای خون در طول دورههای قند
خون بالا (هیپرگلیسم) محافظت کند. مطالعات نشان داده است مصرف منظم هندوانه بر سلامت

قلب‐متابولی مافزاید. 

هندوانه علاوه بر ال‐ سیترولین و ال‐ آرژنین، منبع غن از آنتاکسیدانها، ویتامین C و لیوپن است،
که همه آنها متوانند به کاهش استرس اکسیداتیو کم کنند و در پیشیری از بیماری قلب نقش داشته

باشند.

از مواد مغذی و منبع عال شود .هندوانه میوهای غنمصرف روزانه ۱.۵ تا ۲.۵ فنجان میوه توصیه م
ویتامین C، منبع ویتامین B6 و ی راه خوشمزه برای هیدراته ماندن (۹۲٪ آب) است و تنها ۸۰ کالری

در هر وعده ۲ فنجان دارد.

خواص هندوانه در بارداری

هندوانه یه میوه آبدار با کالری پایین و ویتامینهای فراوانه. هر لیوان از این میوه حدود ۹۰ درصد آب،
کم قند طبیع، فیبر و آنتاکسیدانهای مثل لیوپن داره. 

حالا چرا این برای یه زن باردار مهمه؟ چون:

لات بارداری، کاهش آب بدنه. هندوانه با داشتن آب فراوان، کماز مش بدن: ی یری از کمآبپیش
مکنه بدن هیدراته بمونه.

کم به گوارش: فیبر موجود در هندوانه به رفع یبوست کم مکنه، مشل که بسیاری از خانمها در
دوران بارداری تجربه مکنن.

کاهش تورم بدن: پتاسیم و آب زیاد در هندوانه، کم مکنن ورم پا و دستها کاهش پیدا کنه.
تنظیم فشار خون: پتاسیم موجود در هندوانه، نقش مهم در کنترل فشار خون داره.

کاهش حالت تهوع: مزه شیرین و بافت خن هندوانه متونه حالت تهوع صبحاه رو کم کنه.


