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گیلاس ی میوه تابستان سرشار از پروتئین، ویتامین، مواد معدن و آنت اکسیدان است که فواید
بسیار زیادی از جمله کاهش خطر پره اکلامپس، تقویت خون رسان به جنین، درمان یبوست و …
دارد. اما افراط در خوردنش نیز م تواند مشلات مانند درد و گرفت معده، نفخ، اسهال و… ایجاد

کند.

خوردن گیلاس در سه ماه اول بارداری

دیدن دستههای قرمز و زیبای گیلاس، هر کس را به خوردن این میوه آبدار و شیرین ترغیب مکند. این
میوه علاوه بر طعم خوب که دارد، خواص بسیار زیادی هم برای بدن شما دارد. گیلاس منبع مغذی از
پروتئین، ویتامین، مواد معدن، آنت اکسیدان و غیره مباشد که برای بدن ضروری هستند. این میوه

دارای آهن، منیزیم، پتاسیم و فیبر است و همچنین سرشار از آنتوسیانینها و دیر مواد معدن است.

خوردن گیلاس در دوران بارداری علاوه بر اینه برای مادر و جنین بخطر است، فواید بسیاری زیادی
هم خواهد داشت. البته تا زمان که در خوردن این میوه زیادهروی ننید، برای شما مناسب است و

مشل برای شما ایجاد نخواهد کرد.

از فواید این میوه در دوران بارداری متوان به موارد زیر اشاره کرد:

این میوه سرشار از آنت سیانین بوده که تورم، درد مفاصل و سردردهای میرن در بارداری را کاهش
مدهد.

پتاسیم موجود در گیلاس و آلبالو در بارداری خطر ابتلا به پره اکلامپس و یا فشار خون بالا در دوران
بارداری و حالت تهوع را کاهش مدهد.

ویتامین C گیلاس رگها را تقویت کرده و باعث بهبود خونرسان جفت‐جنین مشود.
گیلاس سرشار از آنت اکسیدان بوده و بدن را در برابر بسیاری از بیماریها تقویت مکند.

این میوه برای زنان که ویار به مواد غذای شیرین دارند، بسیار مناسب است.
از آنجای که این میوه سرشار از فیبر است، بنابراین مصرف گیلاس در بارداری باعث بهبود عملرد

روده و یبوست، به خصوص در سه ماه اول بارداری، مشود.
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