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آیا نارن برای بارداری مناسب است؟ در طول بارداری مادر باردار باید سختیری خاص نسبت به
غذای که مخورد داشته باشد. از طرف دیر، مادران باردار اغلب ترکیب غیر معمول از محصولات با
طعمهای تند، شیرین یا شور را ترجیح مدهند. البته باید توجه داشته باشید که ویار غذای نباید برای
،سیستم کامل تغذیه بارداری که متعادل و شامل محصولات طبیع جنین مضر باشد. مادر باردار به ی
سبزیجات، میوهها باشد، نیاز دارد. نارن میوه ای دلپذیر و مفید است. آنها زیبا و خوشمزه هستند.
اکثر مادران باردار عاشق میوههای خانواده مرکبات هستند و به میزان زیاد از آنها استفاده مکنند. اما
آیا زیاده روی در مصرف این میوهها برای مادران باردار مضر و یا کاملا ب ضرر است؟ بیایید مزایای

خوردن این مرکبات و عوارض جانب آنها را بررس کنیم.

فواید مصرف نارن در بارداری

۱‐ درمان مسمومیت خون

نارن به عنوان بهترین درمان برای مسمومیت خون، محبوبیت یافته است. همه مدانند که در چند ماه
اولیه بارداری، مادران از علائم آزار دهنده تهوع بارداری رنج مبرند. این زمان است که مادران باردار
حت نمتوانند به غذاهای که قبلا دوست داشتند ناه کنند. افزایش حس بویای در نتیجه تغییرات
هورمون باعث بروز حالت تهوع مشود که نرمال و طبیع است. اما ضعف، سردرد، تهوع و استفراغ
متواند به راست برای مادر باردار آزاردهنده باشد، و در چنین وضعیت پیدا کردن مواد غذای اشتها
آور و مفید که باعث تهوع نشود آسان نیست. نارن در چنین مواردی نجات بخش است. خود را به

تههای خوشبو و آبدار نارن مهمان کنید و از علائم ناراحت کننده خلاص شوید.

۲‐ منبع اسید فولی

میوههای خانواده مرکبات منبع اسید فولی هستند. احتمالا شما در مورد اهمیت این ماده حیات برای
یل استخوانها، سیستم عصببرای رشد مناسب، تش جنین در حال رشد مطلع هستید. اسید فولی
جنین و همچنین جفت ضروری است. اگر مادران باردار به طور مرتب از محصولات حاوی اسید
برای بانوان باردار ی رسد. به همین دلیل نارناستفاده کنند، خطر سقط جنین به حداقل م فولی

میوه مفید است.

C ۳‐ منبع ویتامین

مرکبــات دارای مقــادیر فــراوان ویتــامین C هســتند. در فصــول ســرد ســال بــرای پیشیــری از زکــام و
سرماخوردگ روز خود را با میوه خوشبوی نارن شروع کنید. نارن میوه ای تقویت کننده و ضد
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التهاب است.

۴- بهبود سطح هموگلوبین خون

وجود آهن در مرکبات سطح هموگلوبین را بهبود مبخشد.

۵- از بین بردن ورم بدن

ترکیب فسفر، سدیم، کلسیم، پتاسیم و ویتامینهای A ،B ،P تعادل الترولیت آب را تنظیم کرده و ورم
را از بین مبرد.
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