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شرایط جسم هر فردی متفاوت است. تغذیه سالم به ویژه برای زنان باردار، ضروری است، زیرا رژیم
غذای مادر منشا مواد غذای مورد نیاز جنین است. در ادامه مزایای مصرف نارگیل در دوران بارداری

بررس شده است.

– نارگیل سرشار از فیبر رژیم، سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم، مواد معدن، هورمون، آنزیم و موارد
و تورم ناش اهعفونت ادراری، تهوع صبح ،ر است. مصرف متعادل نارگیل های نرم از کم خوندی

از گردش خون ضعیف در دوران بارداری جلوگیری م کند.

– چرب های موجود در نارگیل، تری گلیسیرید با زنجیره متوسط است. اعتقاد بر این است که نارگیل به
دلیل خاصیت چرب سوزی که دارد، به سوزانده شدن چرب اضافه در شم زنان باردار کم م کند.
شیر نارگیل نیز در دوران بارداری به عنوان ی منبع عال از چرب خوب عمل کرده، باعث رشد سالم

جنین و افزایش حجم ادرار و شیر مادر م شود.

– روغن نارگیل با استفاده از پرس سرد نارگیل بدست م آید. از آن جای که در این فرآیند هیچ گونه
گرماده، رن زدای، بو زدای و غیره وجود ندارد، با این روش روغن نارگیل بر تولید م شود.

– از روغــن نارگیــل بــه دو صــورت خــوراک بــرای پخــت و پــز و مــوضع بــرای مراقبــت از پوســت یــا
روغناری استفاده م شود.

– استفاده از روغن نارگیل در دوران بارداری به حفظ خاصیت کشسان پوست کم کرده و از ایجاد
و اسید لوری E از ویتامین که این روغن منبع غن کند. از آن جای م جلوگیری مزخم و خارش ش

است، باعث زیبای در زمان بارداری و پس از آن م شود.

– آب نارگیل حاوی 94 درصد آب و کالری پایین است. مصرف آب نارگیل در دوران بارداری گردش
کند. هضم این نوشیدن و حالت تهوع جلوگیری م بدن، خست خون را تقویت کرده و از کم آب

مغذی راحت و مناسب دستاه گوارش است.
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