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افطاری مں خربوزہ ضرور کھائں

 کونکہ۔۔۔ جانں خربوزے ک ایس بہترن فوائد جن س آپ اب ک لاعلم ہں
وں تو رمضان مں عام دِنوں س کئی زیادہ پھلوں اور ان ک رس وغرہ کا استعمال کیا جاا ہے، لیکن آج ہم آپ

کو گری ک ایک ایس پھل کی حران کُن صلاحیتوں ک بارے مں بان جا رہے ہں جس ک فوائد جان کر آپ
بھی حران رہ جائں گ اور روز اس کھائں گ۔

خربوزے ک صحت ر حرت انگز کمالات:
خربوزہ گری ک موسم کا پھل ہے، اور یہ اپن اندر مخلف بیماوں س نجات دِلان کی صلاحیت رکھا ہے، اس

مں مخلف قسم ک 95 فیصد ک قریب وٹامنز ہوت ہں اور بہت س منرلز بھی پائ جات ہں۔
غذائی ماہرن کا کہنا ہے کہ خربوزے مں منرلز اور وٹامنز کی بھر ور تعداد ک ساتھ فیٹ نلکل صفر ہوا ہے،

جبکہ اس مں پانی 95.2 گرام پایا جاا ہے۔
اس ک کھان س جہاں گری کا احساس کم ہوا ہے وہں جسم مں پانی کی کی دور ہوتی ہے، یہ بلڈ ریشر

کو کنڑول مں رکھنا ہے، ساتھ ہی دل کی دھڑکن بھی متوازن رکھا ہے۔
یہ جسم س تزابیت یدا کرن وال مادوں کو خارج کرا ہے اور قبض کا بھی بہترن توڑ ہے۔

تربوزہ کھان ک صحت ر اثرات:



سخت گری مں راحت:
خربوزے کا استعمال سخت س سخت ہیٹ وو جیسی گری مں راحت کا سبب بنا ہے، اگر گری ک موسم
مں اس کا استعمال باقاعدگی س کیا جائ تو یہ جسم مں بھرور غذائیت اور پانی کی مقدار فراہم کرا ہے

جس س ہیٹ وو جیسی گری مں بھی مضر اثرات س بچا جا سکا ہے۔

چہرہ نکھار دے:
کونکہ خربوزہ منرلز اور وٹامنز س بھرور ہوا ہے اس لئ اس مں چہرے کو نکھارن جِلد کو صحت بخشن کی

صلاحیت موجود ہوتی ہے، اس کا استعمال چہرے کی ازگی کو برقرار رکھا ہے، جلد کو نرم وملائم بناا ہے اور اگر
اس کا گودا چہرے ر لگایا جائ تو رنگت نکھر جاتی ہے، ساتھ ہی اگر اس ک چھلکوں س چہرے کا مساج کر لیا

جائ، تو جِلد ر قدرتی چمک آتی ہے۔

تزابیت اور سین کی جلن:
اگر آپ کو تزابیت ہو رہی ہے بار بار گل مں مرچوں کا زائقہ محسوس ہو رہا ہے تو ایس مں خربوزے کا

استعمال تزابیت سین کی جلن اور قبض مں راحت پہنچاا ہے، رمضان مں اکثر افراد کو تزابیت کی شکایت
رہتی ہے تو اس ماہِ مبارک مں اس کا استعمال ے حد مفید ہے۔


