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گیلاس ها غن از کلسیم، منیزیم و پتاسیم هستند که مواد مغذی و ضروری برای رشد و توسعه جنین
هستند. با این حال، مصرف بیش از حد از آنها م تواند منجر به افزایش قند خون شود.

ایـن یـ واقعیـت شنـاخته شـده اسـت کـه خـوردن گیلاس در دوران بـارداری بـرای مـادر و جنیـن مفیـد
است.با این حال، به یاد داشته باشید که در خوردن آنها اعتدال را رعایت کنید.

گیلاس خش شده آغشته به سولفیت است. بنابراین، مصرف آن در دوران بارداری ممن است باعث
التهاب در بانوان بارداری که حساس به سولفیت هستند، شود.

مزایای خوردن گیلاس در بارداری

شما م توانید در دوران بارداری، گیلاس مصرف کنید. گیلاس غن از ویتامین C و سایر مواد مغذی
است که باعث افزایش ایمن بدن در بانوان باردار م شوند.

گیلاس ی منبع غن از مواد مغذی است. در زیر فهرست از فواید خوردن گیلاس در طول سه ماهه اول
بارداری و بعد از آن را آورده ایم.

این میوه بهترین میوه برای خوردن در دوران بارداری است زیرا به جریان خون در جنین کم م کند
و بهتر مواد غذای را از مادر به جنین م رساند.

گیلاس غن از مواد معدن سالم، ویتامین ها، آنزیم ها، اسید فولی و غیره است.
طعم شیرین و ترش گیلاس به بهبود حالت تهوع در دوران بارداری کم م کند.

گیلاس حاوی فیبر است که از یبوست در دوران بارداری جلوگیری م کند و باعث بهتر شدن عملرد
روده م شود.

خوردن گیلاس خش اسهال را درمان م کند.
گیلاس مقدار بسیار زیادی آهن دارد و با خوردن گیلاس شما م توانید مشلات مرتبط با خون مثل کم

خون در دوران بارداری را درمان کنید.
ملاتونین موجود در گیلاس، اعصاب شما را آرام م کند. خوردن گیلاس اضطراب در بانوان باردار را

کاهش م دهد و به ی خواب خوب کم م کند.
آنتوسیانین ها در گیلاس بسیار مفید هستند و از سلول های عصب جنین محافظت م کنند و باعث
رن که به علت نوسانات سطح استروژن ایجاد مشوند. همچنین در درمان می سلامت مغز جنین م

شود، کم کننده است.
اکثر بانوان باردار از ورم بدن رنج م برند که شما با خوردن روزانه گیلاس م توانید این ورم ها را
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کاهش دهید.
در دوران بارداری، التهاب بسیار رایج است و خاصیت آنت اکسیدان و ویتامین C موجود در گیلاس

مانع از التهاب م شود.
گیلاس ی میوه آبدار است و آب زیادی دارد. بنابراین، مصرف آنها از کمبود آب جلوگیری م کنند و

پتاسیم موجود در گیلاس، انرژی را افزایش م دهد و از خست بانوان باردار جلوگیری م کند.
افزایش شدید فشار خون در دوران بارداری م تواند برای مادر و جنین بسیار خطرناک باشد. پتاسیم در

گیلاس به کنترل سطح فشار خون کم زیادی م کند.


