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برنامه غذای زنان باردار به دلیل حفظ سلامت جنین و مادر با دقت بیشتری تنظیم م شود. در بین مواد
غذای دسته ای از خوراک ها جزو مواد غذای سقط کننده جنین هستند که نباید مصرف شوند. مواد

غذای سقط جنین را م شناسید؟

شما خانم باردار که همه کار برای سلامت جنین خود انجام م دهید برای حفظ آن و جلوگیری از سقط
جنین تان باید در مصرف برخ از مواد غذای بسیار محتاط عمل کنید.

لیست از مواد خوراک و غذاهای که موجب سقط جنین م شود:
1. سبزیجات نشسته:

است که موجب سقط جنین میشود قطعا، سبزیجات برای سلامت این، در واقع اولین مورد از غذاهای
انسان مفید هستند، و م توانند به ما برای مقابله با بیماری ها و عفونت های مختلف بدون استفاده از
انواع داروها، قرص ها کم کنند بنابراین، حت اگر از آن خوشتان نم آید، باید مصرف کنید البته به

صورت شسته شده.

 2.ماه دارای جیوه:

ماه های که دارای جیوه بالا هستند نیز ،در میان بدترین غذاها هستند که موجب سقط جنین م شود،
که زنان باردار باید از آن اجتناب کنند مصرف جیوه در دوران بارداری، م تواند منجر به آسیب مغزی
ماه ،دزد دریای ها، عبارتند از:کوسه، ماه و تاخیر رشد در جنین شود. نمونه ای از این گونه ماه
خال خال و ماه تیلف. کنسرو تن ماه، جیوه کمتری نسبت به دیر ماه ها دارد، اما بهتر است زنان
باردار از آن اجتناب کنند شما همچنین، باید از خوردن انواع ماه ها به شل سوش اجتناب کنید،

چون محتوای غن از جیوه دارند.

 3. نوشیدن های کافئین دار:

اگر چه بیشتر محققان بر این باور هستند، که مصرف کافئین برای آرامش خوب است، برخ اعتقاد
دارند که مصرف کافئین م تواند به افزایش خطر ابتلا به سقط جنین مرتبط باشدبنابراین، زنان باردار در

3 ماه اول حامل خود، از این نوشیدن ها اجتناب کنند ،تا با خطر سقط مواجه نشوند.

4.صدف خام:

بیشتـر بیمـاری هـای نـاش از غذاهـای دریـای بـه دلیـل خـام بـودن آنهـا اسـت ، پخـت و پـز مـ توانـد بـه
تواند به جلوگیری از بیماری های مرتبط با جلب کند، اما نم از انواع عفونت کم جلوگیری از برخ
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قرمز کم کند.

غذاهای دریای خام م توانند اثرات منف بر همه داشته باشند و مردم باید از خوردن این غذاها در
از بدترین غذاها است که موجب سقط جنین م دوران بارداری اجتناب کنند. بنابراین، این نیز ی

شود، که مردم نباید حت ناهشان کنند!

 5. غذاهای دریای دودی:

است که باعث سقط جنین میشود و مردم باید مراقب باشند، زیرا م ر از مواد غذایدی در اینجا ی
تواند به نتایج بد منجر شود در طول بارداری، باید از غذاهای دریای دودی، یخ زده که اغلب برچسب
گذاری شده اند، از قبیل کپوره، نوآا یا لس اجتناب کنید، زیرا ممن است با لیستریا آلوده شوند فقط

زمان که کاملا پخته شده باشند، قابل مصرف هستند.


