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با توجه به تحقیقات اخیر، برخ از میوهها و سبزیجات در دوران بارداری بسیار مفید هستند و متوانند
در حفاظت و تقویت سلامت مادر و جنین نقش مهم ایفا کنند. ی از این میوهها که متوان به آن
اشاره کرد، کیوی در بارداری است. کیوی، طیف گستردهای از ویتامینها و مواد معدن را ارائه مدهد
که در طول دوره حامل، برای رشد و توسعه سالم جنین و همچنین سلامت و رفاه مادران باردار،
حیات است. در سه ماه اول حامل، این میوه با ارائه اسید فولی و ویتامین C، برای بانوی باردار و

جنین خود بسیار مفید است.

خواص خوردن کیوی در بارداری �
ی از میوههای مناسب که متوانید در بارداری مصرف کنید کیوی مباشد. در ادامه خواص کیوی در

بارداری را به صورت مختصر بیان مکنم:

✅ غن از ویتامین C است که برای سیستم ایمن بدن بسیار مفید است و متواند در جلوگیری از
عفونتها و سرماخوردگها مفید باشد.

✅ این میوه حاوی مقدار قابل توجه فیبر است که متواند در رفع مشلات گوارش مانند یبوست
کم کند.

تواند در  کاهش خطر بروز بیماریهای التهاباست که م اکسیدانهای طبیعکیوی حاوی آنت  ✅
تاثیرگزار باشد.

✅  ی از میوههای که دارای مقدار قابل توجه آهن است کیوی مباشد که متواند در جلوگیری از
کم خون و حفظ سطح انرژی بدن موثر باشد.

نته مهم: مصرف هر نوع میوه یا مواد غذای دیر در دوران بارداری باید با رعایت میزان مناسب و
توصیه های پزش و متخصص تغذیه انجام شود.

چرا کیوی در سه ماهه اول بارداری مصرف بشود؟

اگرچـه مصـرف کیـوی در سـه مـاهه اول بـارداری امـن اسـت، ولـ در برخـ مـوارد بایـد از خـوردن آن
خودداری کرد. اگر در گذشته آلرژی به کیوی داشتهاید، بهتر است در دوران بارداری از خوردن آن

خودداری کنید.

در صـورت کـه بعـد از مصـرف کیـوی خـارش، التهـاب یـا درد معـده احسـاس کنیـد، بایـد از خـوردن آن
خودداری کنید.
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