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HAMILELER ICIN KARPUZ

Yaz gunlerinin bol sulu, serinletici yiyecegi karpuzun hamileler icin énemli faydalar bulunuyor. Uzmanlar,
konuyla ilgili olarak "Kalorisi son derece dusik olmasina karsin karpuz hamilelikte cildin giinesten
korunmasindan, mide yanmalarinin dnlenmesine kadar pek ¢ok fayda sagliyor. Karpuz bebegin beyin ve sinir
sisteminin gelisiminde buyUk énem tagiyan vitamin ve mineralleri de igeriyor. Anne adaylari karpuzu ¢ok
tiketmeli" 6nerisinde bulundu.

Karpuzun hamileler i¢in sagladidi faydalardan bazilar séyle siralaniyor: "Mide yanmasini hafifletiyor. Vicutta su
toplanmasini dnlemeye yardimci oluyor. Yiksek sivi igerigi ve icerdigi meyve sekerleri bulantilar hafifletiyor ve
dehidratasyonu (viicudun susuz kalmasi) dnltyor, igerdigi mineraller son (¢ ayda sik yasanan kramplari
Onlemeye yardimci oluyor, iyi bir lif kaynadi oldugundan bagirsak hareketlerini dizenliyor. Karpuz domatesten
daha fazla likopen igeriyor.
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