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خربزه به دلیل داشتن فیبر بالا و اثرات خنکنندگ، حرکات دستاه گوارش به ویژه رودهها را تنظیم
مکند و نقش موثری در دفع سن کلیه دارد.

این میوه خوشمزه و آبدار که بیشتر به واسطه ویژگ آبرسان و ادرارآوری خود شناخته مشود، برای
دفع سن کلیه و مثانه بسیار مفید است. انواع ویتامینهایA ،D ، C، K و E همچنین سلولز، فیبر،
پتاسیم، فسفر و کلسیم در خربزه یافت مشود؛ این میوه تابستان با تحری گلبولهای سفید خون،

سیستم ایمن را تقویت و با عفونتهای داخل بدن مبارزه مکند.

علاوه بر این وجود آنتاکسیدانها، خربزه را به ی خوراک مناسب برای پیشیری از پیری زودرس و
سرطان تبدیل کرده است. پتاسیم موجود در آن از آسیبهای ناش از مازاد سدیم جلوگیری مکند و با
کنترل فشار خون و رقیقکردن آن از تصلب شرایین و لختهشدن خون پیشیری به عمل مآورد. بنابراین

مصرف خربزه راهاری مؤثر برای داشتن قلب سالم و دوری از سته قلب است.

از سوی دیر  پتاسیم این میوه دوستداشتن به حفظ تعادل ضربان قلب و افزایش اکسیژن ذخیرهشده
در مغز کم مکند که این موضوع نقش مهم در افزایش تمرکز، کاهش اضطراب و برطرفکردن
اختلالات خـواب دارد. خـواص ضـدالتهاب خربـزه نیـز بـا کـاهش اسـترس اکسـیداتیو در اسـتخوانها و

مفاصل از بروز التهاب پیشیری مکند.

خربزه به دلیل داشتن فیبر بالا و اثرات خنکنندگ، حرکات دستاه گوارش به ویژه رودهها را تنظیم
 و سلامت بدن را تضمین مکند. این میوه تابستان با تغذیه و آبرسان پوست، افزایش چین و چروکها
را مهار مکند و با حفظ خاصیت ارتجاع پوست، موجب شفافیت، لطافت و جوان آن مشود. از
دیر فواید خربزه کم به شلگیری کلاژن برای بازسازی پوست، تحری رشد مو و جلوگیری از

ریزش آن است.

آب خربزه نیز برای درمان سوخت و خراشهای سطح، برطرف کردن کوم و درمان اگزما
بسیار مفید است اما قند بالای آن سبب مشود که میوهای مناسب برای مبتلایان به دیابت و افراد چاق
نباشد. با توجه به خاصیت خلطآوری و ایجاد درد در قفسه سینه، این میوه نباید در دوران سرماخوردگ

مصرف شود.  
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