KARPUZUN 6 ONEMLI FAYDASI

x] 5thi — Karpuzun sagliga faydalari saymakla bitmiyor. Bir

porsiyonu 50-60 kalori olan karpuz yazin hem serinlik
veriyor hem de tatli ihtiyacini karsiliyor. Ancak karpuzun
alinmasi gereken miktari kisinin cinsiyetine, hareketine,
saglik durumuna, boy ve kilosuna gore degismeli. Liv Hospital
Diyet ve Beslenme Uzmani Serap Giizel karpuz tiiketirken dikkat
edilmesi gerekenleri ve karpuzun faydalarini anlattai.

Miktar kisiye gore degisir

1 porsiyonu 200 gram olan karpuzun 50-60 kaloridir. Yazin hem
hafif hem de saglikli bir yemek icin karpuz gun icinde
oginlere eklenebilir. Ama karpuz da her meyve gibi fruktoz
(meyve sekeri) icerir ve kalorisi vardir. Kisinin tuketecegi
karpuz miktari almasi gereken kaloriye gore degisir. Alinmasi
gereken kalori de kisinin cinsiyetine, hareketine, saglik
durumuna, boy ve kilosuna gdre degisir. Guinde ortalama 2-3
porsiyon karpuz tuketilebilir ama bu miktar kisiye gore
degisir.

Seker hastalari olcilii tiiketmeli

Karpuzu herkes tuketebilir. Karpuzun sivi icerigi yuksek
oldugu icin sivi kisitlamasi olan bObrek hastalarinin dikkat
ederek tuketmeleri gerekebilir. Seker hastalari karpuz
tuketebilir ama porsiyona dikkat etmelidir. Cunku meyve sekeri
kan sekerini yukseltir ve miktari fazla olursa kan sekerinde
istenmeyen yukselmelere neden olur. Diyabetli kisiler karpuz
tiuketecekleri zaman porsiyona dikkat etmeli 1 0&gunde 1
porsiyondan fazla tuketmemelidir.

Faydalari saymakla bitmiyor

= GUunluk meyve ihtiyacini karsilar.
» Lif icerdigi icin bagirsaklari calastarar.
=Su icerdigi icin gunlik tuketmemiz gereken sivi
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ihtiyacini karsilar.

» Kirmiz1i meyvelerde antosiyanin ve likopen yuksektir ve
bunlar kalp hastaliklari, kalp krizi ve bazi kanser
turlerine (0zellikle prostat) karsi koruyucudur.

»C vitamini ve folik asit yuksektir. C vitamini
hastaliklara karsi koruyucu en 1iyi antioksidan
vitaminlerden biridir.

= Kirmizi meyveler inflamasyonu azaltir ve antioksidan
ozelliklere sahip bazi flavonoidler icerir. Karpuzun bu
nedenle hastaliklara karsi koruyucu ve bagisikligi
guclendirici etkisi vardir.



