
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

بر اساس اظهارات مهندس مریم کلاهدوز، رییس گروه بهبود

فصل تابستان تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی نیشابور 

با میوه‌های رنگارنگ و پرخاصیت همراه است که در میان

 به دلیل محبوبیت بالا و فواید فراوان، هندوانهآن‌ها،

جایگاه ویژه‌ای دارد.

۱. خواص و فواید سلامتی

 به دلیل دارا بودن حدود ٪۹۰ آب، نقش آبرسانی قوی:

مؤثری در تأمین آب مورد نیاز بدن دارد.

 به دلیل کالری بسیار پایین، کمک به کاهش وزن:

گزینه‌ای عالی برای میان‌وعده‌ها و رژیم‌های لاغری است.

 وجود ترکیبی به نام سرشار از آنتی‌اکسیدان:

«لیکوپن»، به کاهش آسیب‌های سلولی در بدن کمک
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می‌کند.

 ترکیبات لیکوپن و سیترولین موجود سلامت قلب و عروق:

در هندوانه، باعث بهبود گردش خون و سلامت قلب

می‌شوند.

 مصرف آن می‌تواند در کاهش خستگی‌های ریکاوری عضلات:

عضلانی مؤثر باشد.

 سرشار از ویتامین C، ویتامین A و منبع ویتامین‌ها:

املاح معدنی ضروری مانند پتاسیم است.

 به دلیل محتوای آب بالا و فیبر بهبود عملکرد گوارش:

ملایم، به هضم بهتر غذا کمک می‌کند.

۲. نکات مهم در مصرف (هشدارها)

 با توجه به «شاخص گلایسمی» بالا مبتلایان به دیابت:

(سرعت بالای جذب قند در خون)، افراد دیابتی باید در

مصرف آن تعادل را رعایت کنند.

 زیاده‌روی در مصرف هندوانه ممکن حساسیت‌های گوارشی:

است در برخی افراد موجب ایجاد نفخ یا دل‌درد شود.
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