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برخ از این میوهها مانند خربزه، نه تنها پر از ویتامینها هستند بله برخ خواص خاص نیز
دارند که متواند در دوران بارداری بسیار مفید باشد.

در دوران بارداری، تغذیه سالم برای حفظ سلامت مادر و جنین بسیار حیات است. بسیاری از میوه ها به
دلیل حاوی بودن ویتامینهای مختلف برای مصرف توصیه مشوند.

خربزه ی از میوههای فصل است که در هر زمان از سال لذت بردن از آن متواند ی تجربه لذت
بخش و مفید باشد. این میوه با توجه به محتوای غذای بالای که دارد، برای زنان باردار بسیار سودمند
است. خربزه متواند مواد مغذی بسیاری را برای مادر و جنین تامین کند و به رشد و تامل جنین

کم کند.

ویتـامین A، کـه بـه فراوانـ در خربـزه یـافت مشـود، بـرای رشـد سـالم جنیـن بسـیار حیـات اسـت. ایـن
ویتامین باعث رشد سالم ریه، کلیه، چشم، قلب و استخوانهای جنین مشود. همچنین، ویتامین A به
توسعه کل عملرد شناخت جنین کم مکند و باعث مشود هر گونه نقص در رشد و تامل جنین

جبران شود.

خربزه باعث کاهش تهوع و استفراغ در زمان بارداری مشود. با توجه به محتوای آب بالای این میوه،
خربزه متواند به حفظ هیدراتاسیون بدن زنان باردار کم کند. همچنین، خربزه با داشتن فیبر بالا، به

مقابله با مشلات گوارش مانند یبوست و سوء هاضمه در دوران بارداری کم مکند.

،از عفونتهای رایج در دوران بارداری، مانند تب و سرماخوردگ تواند به مقابله با برخخربزه م
کم کند. این میوه با توجه به محتوای غذای بالای که دارد، متواند نیازهای غذای جنین را برآورده
کند. بنابراین، توصیه مشود که زنان باردار هر هفته مقدار مناسب از این میوه را مصرف کنند. علاوه

بر این، خربزه با افزایش جریان خون به جنین، متواند به بهبود رشد و تامل جنین کم کند.
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