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بسیاری از زنان در دوران بارداری هوس شوید خش م کنند. البته ایمن این ماده هنوز معلوم نیست.
اما بهتره در سه ماهه اول بارداری بیشتر احتیاط کرد و از مصرف مقدار زیادی شوید بپرهیزید. اما
مصرف چند دونه شوید در  شوید پلو یا باقلا پلو و … خطری ندارد و در ضمن غذاهای که حاوی شوید

است، غذای روتین ما ایران نیست پس  بدون نران در مقدار کم مصرف کنید.

ن است عوارضمناسب است، اما در بارداری مم شوید، برای تنظیم کلسترول و درمان کم خون
مانند تحری قاعدگ و سقط جنین را به همراه داشته باشد.

شوید خش چیست؟
شوید گیاه است که معمولا برای آشپزی و به عنوان دارو استفاده م شود. شوید دارای طعم اشتها

آور است و فلاونوئیدها، اسید آمینه، مواد معدن و ترکیبات شیمیای مفیدی دارد.

آیا مصرف شوید خش در بارداری مجاز است؟

بله، م توانید در دوران بارداری فقط برای اهداف آشپزی از مقدار کم شوید خش استفاده کنید. با
این وجود، در هنام بارداری از مصرف روغن شوید اجتناب کنید، زیرا ممن است برای سلامت مادر
یا جنین مضر باشد. همچنین از مصرف بیش از حد شوید در بارداری اجتناب کنید زیرا ممن است

قاعدگ را تقویت کند و حامل را در معرض خطر قرار دهد.

8 خاصیت شوید خش در دوران بارداری:

مصرف شوید در بارداری

:1. محافظت از عفونت باکتریای
    استفاده از شوید در بارداری از عفونت باکتریای مضر محافظت م کند. اثرات ضد باکتری گیاه

باعث جلوگیری از رشد و گسترش باکتری ها و بیماری های مرتبط با آن م شود.
2. جلوگیری از فعالیت های رادیال آزاد:

    شوید دارای خواص آنت اکسیدان قوی است که به بدن شما کم م کند تا از اثرات مضر رادیال
های آزاد محافظت کند. گیاه رادیال های آزاد را خنث م کند، بنابراین از بروز استرس اکسیداتیو در

دوران بارداری جلوگیری م کند.
3. ارتقا سلامت استخوان:

    شوید غن از کلسیم است که ی ماده معدن حیات است که شما را از کاهش تراکم معدن استخوان
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محافظت م کند. گیاه از خطر ابتلا به پوک استخوان در حین بارداری محافظت م کند و رشد و
تامل استخوان را در جنین تضمین م کند، بازسازی استخوان های مجروح شده و سلامت استخوان

شما را افزایش م دهد (ممل های که مادر باردار نباید فراموش کند).
4. تنظیم کلسترول:

استفاده از شوید در آشپزی در طول بارداری به تنظیم میزان کلسترول خون و سطح قند خون کم    
م کند.

:5. درمان کم خون
    برگ های شوید ی منبع غن از آهن معدن است. بنابراین، افزودن برگ گیاه به رژیم غذای باعث
افزایش میزان آهن و میزان هموگلوبین م شود. بنابراین، شوید به درمان کم خون و نشانه های آن،

مانند خست، در دوران بارداری کم م کند.
6. سم زدای بدن:

کند. این ماده معدن م بدن کم است که به سم زدای شوید دارای مقادیر زیادی از منیزیم معدن    
پوست شما کم قوی این گیاه به سلامت اکسیدان برای استخوان های شما مفید است. خواص آنت

م کند.
:7. درمان اسهال خون

    اسهال خون ناش از عفونت های قارچ است. اضافه کردن شوید به رژیم غذای به درمان مشلات
بهداشت ناش از اسهال خون در دوران بارداری کم م کند. این گیاه به عنوان ی ضد عفون کننده

عمل م کند و به طور موثر عفونت قارچ را برطرف م کند.
8. کم به رشد جنین:

    شوید منبع خوب از روی است. روی ی ماده مغذی حیات است که به رشد سلول ها کم م کند
و باعث رشد جنین م شود. مصرف شوید در دوران بارداری مانع از کمبود روی م شود و به رشد

مناسب جنین کم م کند.

عوارض جانب مصرف شوید در دوران بارداری

اگر چه شوید در طول بارداری مزایای زیادی دارد، مصرف بیش از حد این گیاه میتواند مضر باشد.
عوارض جانب رایج مصرف شوید در دوران بارداری عبارتند از:

قاعدگ تحری     
     سقط جنین

     تحری پوست
بنابراین، از مصرف بیش از حد گیاه در دوران بارداری اجتناب کنید تا از عوارض جانب جلوگیری

شود.
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