
طبـع گـرم و داسـتان مصـرف طـالب بـرای زنـان
باردار

13 مرداد 1404
مصرف طالب به افرادی که طبع گرم و تر دارند، توصیه نمشود. در صورت مصرف طالب عوارض

طبع این افراد شدت پیدا کرده و مشلات برای آنها ایجاد مکند.

مصرف طالب به افرادی که طبع گرم و تر دارند، توصیه نمشود. در صورت مصرف طالب عوارض
طبع این افراد شدت پیدا کرده و مشلات برای آنها ایجاد مکند. 

لاتدر معده و سخت شدن فرآیند هضم غذا، از جمله مش ینکهیر زدن، حالت تهوع، احساس سن
است که عدم سازگاری ماده خوراک با طبع، باعث بروز آنها مشود.

فواید طالب در بارداری

طالب، نه تنها برای رفع تشن و خن شدن بدن مفید است، بله مصرف تخم طالب در بارداری و
تاثیر خوردن طالب در بارداری به دلیل ویتامینها، مواد معدن و آنتاکسیدانهای آن، برای سلامت مادر
و رشد جنین بسیار مفید هستند. در ادامه با دلیل به شما خواهیم گفت که چرا خوردن طالب در بارداری

مفید است؟

فواید طالب در بارداری

تقویت سیستم ایمن: طالب منبع غن از ویتامین C است که نقش مهم در تقویت سیستم ایمن بدن
دارد. ایـن ویتـامین بـه بـدن کمـ مکنـد تـا بـا عفونتهـا مبـارزه و از مـادر و جنیـن در برابـر بیماریهـا

محافظت کند.

الهای آزاد و کاهش التهاب کمسازی رادیاست که به خنث اکسیدانهایهمچنین حاوی آنت طالب
مکنند. این امر برای سلامت مادر و رشد مناسب جنین بسیار مهم است.

بهبود هضم و رفع یبوست: طالب سرشار از فیبر است که به بهبود عملرد دستاه گوارش کم  و از
لات رایـج در دوران بـارداری اسـت کـه مصـرف طـالباز مش ـکنـد. یبوسـت ییبوسـت جلـوگیری م

متواند آن را کاهش دهد.
کم به رشد و تامل جنین: طالب حاوی فولات (اسید فولی) است. تاثیر طالب بر جنین هنام
تامل سیستم عصب جنین نشان داده مشود. کمبود فولات در دوران بارداری متواند منجر به نقص

لوله عصب در نوزاد شود.
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ویتامین A نیز برای رشد سلولها، بینای و سلامت پوست جنین بسیار مهم است

پیشیری از کمخون: طالب حاوی آهن است که برای تولید گلبولهای قرمز خون ضروری است.
کمخون ی از مشلات شایع در دوران بارداری است و خوردن آب طالب در دوران بارداری متواند

از آن پیشیری کند.

به علاوه طالب منبع خوب از کربوهیدرات است که انرژی مورد نیاز بدن را تامین و خواص طالب در
ماه اخر بارداری به مادر کم مکند تا در طول روز فعال باشد.

سلامت قلب: طالب به دلیل پتاسیم بالا تا حد زیادی فشار خون را تنظیم کرده و منجر به سلامت قلب
مشود.

در کل، طالب ی میوه سالم و مغذی است که متواند به بهبود سلامت مادر و رشد جنین کم کند. با
این حال، مانند هر ماده غذای دیری، مصرف آن باید متعادل باشد و در کنار ی رژیم غذای سالم و

متنوع قرار گیرد.


