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23 خرداد 1402
مناسب بوده شلیل م از جمله میوه های خوشمزه و پرخاصیت که برای استفاده در دوران حامل
باشد که به دلیل ارزش غذای بالا و مواد مغذی فراوان که دارد برای تامین سلامت بدن بسیار مفید بوده
و م توان به عنوان ی میان وعده عال در این دوران مصرف نمود. از این رو سع داریم در این

مطلب به جهت آگاه شما عزیزان به بررس خواص و مزایای خوردن شلیل در بارداری بپردازیم.

مزایا و مضرات مصرف شلیل در بارداری
شلیل میوه ای بوده که از لحاظ ظاهری شباهت زیادی به هلو دارد و از عطر خاص برخوردار م باشد
که بسیار خوشمزه و خوش طعم بوده و به نوع برای زنان حامله کاملا وسوسه برانیز م باشد.
خـوردن شلیـل همچـون مصـرف هلـو در بـارداری دارای مزایـای متعـددی مـ باشـد. آنتـ اکسـیدان هـای
موجـود در میـوه شلیـل بـاعث ایجـاد نـوع مانیسـم دفـاع در برابـر عوامـل خطرنـاک همچـون چـاق و

سرطان م شود.

از آنجای که تغذیه مادران در دوران حامل بسیار مهم م باشد بنابراین باید نسبت به مصرف مواد
غذای مختلف توجه زیادی داشته باشند تا مانع از بروز عوارض و خطرات احتمال شوند. خوردن شلیل
و طراوت پوست تاثیرگذار بوده ول و همچنین ایجاد شاداب اه ایمندر واقع در بهبودی و تقویت دست
باید قبل از مصرف آن حتما به خوب شسته شود چرا که مواد موجود بر روی پوست میوه امان دارد
ل های مختلف باشند که همین امر موجب به خطر افتادن سلامتبوده و دارای باکتری ها و ان سم

مادر و جنین خواهد شد.

ویژگ های تغذیه ای شلیل
این میوه غن از مواد مغذی بوده و دارای کالری بسیار کم م باشد. با خوردن این میوه م توانید
مواد مغذی زیادی را در تغذیه خود داشته باشید. شلیل در واقع منبع گسترده ای از آنت اکسیدان ها و

ترکیبات فنول بوده و قادر م باشد فیبر لازم برای بدن را فراهم نماید.
شلیل به خاطر این که دارای ویتامین های زیادی م باشد موجب شده به میان وعده ای عال و مغذی
تبـدیل گـردد. ایـن میـوه علاوه بـر دارا بـودن انـواع ویتـامین هـای مختلـف همچنیـن حـاوی مـواد معـدن
گوناگون همچون پتاسیم، منیزیم و کلسیم م باشد و عاری از هر گونه کلسترول مضر م باشد. با

مصرف هر ۱۰۰ گرم شلیل م توانید حدود ۴۴ کالری بدست آورید.
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مزایای مصرف شلیل
در ادامه مجموعه ای از انواع خواص و فواید شلیل برای تامین سلامت مادر و جنین را در اختیارتان

قرار داده ایم.

پیشیری از نقص های زایمان

کننده م یری از بروز نقص های مادرزادی در جنین کمدر پیش مصرف شلیل در زمان حامل
باشد. مواد معدن، ویتامین ها و اسید فولی که در شلیل وجود دارد احتمال ایجاد نقص های لوله

عصب همچون اسپینا بیفیدا را کاهش داده و باعث بهبودی و تامین سلامت جنین م شود.

مراقبت از سلامت چشم ها

شلیل حاوی لوتئین م باشد که نوع ماده غذای تاثیرگذار در بهبودی سلامت چشم بوده و درصد ابتلا
به بیماری های چشم را در دوران حامل کاهش م دهد. همینطور لوتئین همچون آنت اکسیدان قوی
عمل نموده و درصد ابتلا به آب مروارید هسته ای را به حداقل م رساند. ویتامین A و بتاکاروتن موجود
در شلیل در تامین سلامت چشم ها مفید بوده و میزان بینای فرد را تقویت نموده و از خطر مبتلا شدن

به رمد چشم و کوری پپیشیری م کند.

موثر در رشد و تامل چنین

میوه شلیل منبع غن از فیبر و ویتامین ث بوده که در رشد و نمو جنین بسیار موثر م باشد و مواد
مغذی موجود در آن عامل کم کننده در رشد ماهیچه ها و رگ های خون جنین م باشد همینطور
پتاسیم که در شلیل وجود دارد از گرفته شدن عضله ها ممانعت کرده و میزان انرژی را در ط دوران

حامل بالا م برد.

توسعه سلامت پوست

شلیل دارای ریبوفلاوونویدها، لوتئین، بتاکاروتن، ویتامین ث و آنت اکسیدان های م باشد که پوست
دوره حامل پوست را در ط نماید و میزان سلامت محافظت م شما را در برابر صدمات احتمال
بالا م برد. ویتامین ث در ساخت کلاژن موثر بوده و بافت پوست را حفاظت م کند. لوتئین تاثیر
مراقبت از نور را تامین کرده و پوست را از صدمات رادیال آزاد و اشعه های ماورای بنفش ایمن نه

م دارد.

جلوگیری از خطر هیپوکالم

دوره بارداری خیل که در شلیل وجود دارد برای کارکرد مناسب سلول ها و اعصاب در ط پتاسیم
مفید م باشد. پتاسیم در واقع به مخلوط پروتئین و جریان سوخت و ساز کم کرده و باعث متعادل
شدن میزان الترولیت شده و در تقویت ماهیچه ها موثر م باشد. شلیل از ایجاد اختلالات همچون



هیپوکالم که امان دارد بر سلامت عضله ها اثرات منف داشته باشد جلوگیری م کند.

جلوگیری از مبتلا شدن به سرطان

کلروژنی اسید موجود در شلیل در جلوگیری از بروز سرطان موثر بوده و این اسید از رشد کردن
سلول های سرطان کولون و ریه نیز ممانعت م کند.

حال یری از احساس ضعف و بپیش

پتاسیم که در شلیل وجود دارد از گرفته شدن عضله های ماهیچه مادر در دوران حامل ممانعت
نموده و میزان انرژی را در ط دوران حامل بالا م برد.

موثر بر سلامت دستاه گوارش

باشد که در بهبودی هضم و تامین سلامت و مواد مغذی م فیبر دار دارای خاصیت قلیای برنامه غذای
تاثیرگذار م باشد. همانطور که فیبر باعث جذب راحت آب شده و حرکات روده را تقویت م کند و
همچنین از ابتلا به یبوست، ایجاد زخم و گاستریت در ط دوران حامل ممانعت م کند، میوه شلیل

نیز در سم زدای موثر بوده و انواع سموم مختلف را از بدن خارج م کند.

عوارض مصرف شلیل در دوران حامل
مصرف شلیل به مادران که به دیابت و آلرژی ابتلا دارند به هیچ عنوان سفارش نم شود. اگر که نسبت
به انواع میوه ها حساسیت دارید پیش از افزودن هر میوه ای به برنامه غذای خود با پزش خود

صحبت نمایید.

در این مطلب به معرف مزایا و عوارض خوردن شلیل در بارداری و همچنین ارزش تغذیه این میوه
پرداختیم که امیدواریم برایتان مفید و سودمند بوده باشد.


