
چونه هلو متواند به بارداری سالم کم کند؟
31 تیر 1403

خوردن هلو در بارداری همانند خوردن هر خوردن دیر در بارداری متواند پر فایده و در عین حال
مضر باشد. نه تنها در دوران بارداری، بله در تمام طول زندگ، رعایت حد اعتدال در مصرف هر ماده
غذای مهمترین اصل است. به یاد داشته باشید اگر پر فایدهترین مواد غذای را باندازه و افراطگونه

مصرف کنید، حتما سلامت شما دچار اختلال مشود و حتما با مشلات روبهرو خواهید شد.

به یاد داشته باشید که هرگز قرار نیست در دوران بارداری تمام آنچه برای رشد جنین لازم دارید، از
طریق مملهای داروخانهای تامین کنید. اساسا باید بدانید ویتامین و مواد مغذی که از طریق خوردن
خوراکهـای سـالم بـه بـدن مرسـد، بسـیار بهتـر و سـالمتر اسـت از قرصهـای ممـل. اگرچـه مصـرف

مملها در دوران بارداری لازم و ضروری است، اما هرگز کاف و واف نیست. 

برای رشد جنین است. وجود این ویتامین به مقدار مناسب در رژیم غذای ویتامین حیات ی C ویتامین
مادر متواند موجب رشد خوب استخوانها، دندانها و بافتهای جنین شود. 

از آنجا که ی از مشلات رایج زنان باردار کمبود آهن است، دریافت این ویتامین متواند در جذب
آهن غذا و مملهای مصرف تاثیرگذار باشد. به علاوه، جنین برای رشد بافت‌ها، رگ‌ها و استخوانهای
خود به میزان زیادی به این ویتامین نیاز دارد. بنابراین خوردن هلو در بارداری متواند منجر به جذب

بهتر آهن در بدن مادر و انتقال آن به جنین شود.

متواند از زایمان زودرس، افزایش قند خون در دوران بارداری و کندی  C همچنین مصرف ویتامین
رشد جنین در رحم پیشیری کند. از آنجاکه مصرف هلو متواند حدود 25 درصد از ویتامین C مورد

نیاز روزانه بدن را تأمین کند، مصرف این میوه برای مادران باردار توصیه مشود.

وجود مقدار زیادی پتاسیم در این میوه م‌تواند مایعات بدن مادر و جنین را در وضعیت متعادل قرار
دهــد. برخــ مشلات در ایــن دوران بــرای مــادران پیــش مآیــد کــه پتاســیم موجــود در ایــن میــوه از آن
پیشیری مکند. از جمله این مشلات متوان به تورم در اندامها، خست و گرفت عضلات اشاره

کرد.

در برخ از مادران باردار، تغییرات خلق مانند افسردگ، ناراحت و اضطراب نیز دیده مشود که
مصرف پتاسیم متواند آن را کنترل کند. وجود منیزیم در هلو نیز متواند به میزان قابل توجه از
گرفتهای عضلان جلوگیری کرده و مانع انقباضات زود هنام رحم شود. بدین ترتیب خوردن هلو در

بارداری متواند حال زن باردار را بهتر کند و فشارهای روح این دوران را کاهش دهد.

ی از مشلات که زنان باردار همواره با آنان سر و کار دارند، مشلات گوارش به خصوص یبوست
است. فیبر موجود در هلو متواند مشلات گوارش را کاهش داده و با کم به هضم بهتر غذا، از
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یبوست جلوگیری کند. ی هلوی متوسط دارای حدود ۲ گرم فیبر است.  خوردن هلو در بارداری به
طور منظم م تواند از بروز سوء هاضمه و سایر عارضه های گوارش جلوگیری کند. همچنین وجود

عنصر منیزیم در این میوه تاثیر خوب بر پیشیری از مشلات گوارش چون یبوست دارد.

از رایج ترین ممل های مورد نیاز مادران در دوران بارداری، فولی اسید است. این ماده تأثیر مهم در
رشد جنین به ویژه مغز و ستون فقرات او دارد. بهتر است که مادر بخش قابل توجه از فولی اسید
مـورد نیـاز خـود و فرزنـدش را از طریـق مـواد غذایـ مصـرف تـامین کنـد؛ هلـو بـا داشتـن حـدود چهـار

میروگرم فولی اسید در هر ۱۰۰ گرم میوه، منبع بسیار خوب برای جذب این ماده است.

فیبر بالا در این میوه و نبود کلسترول فایده دیر هلو است. در دوران بارداری بهدلیل تحرک کم مادر، و
تاثیرات بارداری و عدم امان استفاده از رژیمهای لاغری، افزایش وزن مادر مسئلهای آزار دهنده و
اجتنابناپذیر است. به همین دلیل مصرف مواد غذای که متواند از افزایش وزن پیشیری کند بسیار
ضروری است. خوردن هلو در بارداری به دلیل فیبر بالای موجود در آن و نبود کلسترول متواند از

افزایش وزن مادر در این دوران پیشیری کند.


