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بسیاری از مادران مخواهند بدانند که خوردن توت فرن در بارداری خوبه؟

توت فرن در سه ماه اول بارداری

ـتواننـد در سـه مـاهه اول بـارداری (۱۲ هفتـه اول) تـوت فرندر پاسـخ بایـد گفـت، بلـه. زنـان بـاردار م
مصرف کنند. گنجاندن توت فرن در ی رژیم غذای متعادل و سالم متواند مواد مغذی ضروری را

فراهم کند که به رشد سالم جنین کم مکند.

نحوه مصرف توت فرن در دوران بارداری بسیار مهم است زیرا برخ عوامل خطر مانند آلرژی یا
تحری اسیدی ممن است وجود داشته باشد.

قبل از اضافه کردن توت فرن به رژیم غذای، حتماً با متخصص تغذیه مشورت کنید. فراموش ننید
مصرف بیش از حد هر خوراک یا میوهای، از جمله توت فرن، متواند منجر به بروز مشلات در

دوران بارداری شود. 

توت فرن در سه ماهه دوم بارداری

مصـرف تـوت فرنـ در سـه مـاهه دوم بـارداری، بـخطر اسـت. تـوت فرنـ منبـع عـال مـواد مغـذی
ضروری است. علاوه بر فواید تغذیهای، توت فرن حاوی ترکیبات طبیع به نام پلفنولهاست که
توانند به حمایت از سلامت مادر و جنین کمهستند و م و ضدالتهاب اکسیداندارای خواص آنت

کنند. 

برخــ تحقیقــات نشــان مدهنــد کــه پلفنولهــا ممــن اســت در کــاهش خطــر عــوارض بــارداری ماننــد
پرهاکلامپس و دیابت بارداری نقش داشته باشند.
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با این حال، مصرف توت فرن باید بهصورت متعادل و با احتیاط انجام شود. اگر بیماری زمینهای
دارید، همیشه بهتر است قبل از اضافه کردن توت فرن یا هر غذای جدید دیری به رژیم بارداری، با

متخصص زنان مشورت کنید.

توت فرن در سه ماهه سوم بارداری

تحقیقات محدودی در مورد مصرف توت فرن در سه ماهه سوم بارداری وجود دارد. با این حال،
تحقیقات نشان مدهند که بهطور کل مصرف توتفرن بهعنوان بخش از رژیم غذای زنان در سه
ماهه سوم بخطر است. با این وجود، به دلیل حساسیت بیشتر این دوران، بهتر است قبل از مصرف

توت فرن، با پزش مشورت کنید.


