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همـواره بـارداری بـا بایـدها و نبایـدهای در خـوردن همـراه اسـت کـه تعـدادی از آنهـا حتـ بعـد از
زایمان و در دوران شیرده نیز با شما همراه خواهد بود. اما آیا این موارد شامل میوه شلیل نیز

م شود؟ آیا خوردن شلیل در بارداری ایمن است و خطری برای جنین ندارد.

آیا خوردن شلیل در بارداری ایمن است؟
شلیلها بسیار لذیذ و هوسانیز هستند و به عنوان ی بانوی باردار ممن است هر لحظه هوس خوردن
آن را داشته باشید. اما آیا این میوه بر بارداری شما تاثیر مگذارد و ممن است به جنین آسیب بزند؟
نـران نباشیـد! در ایـن مقـاله در رابطـه بـا مصـرف شلیـل در دوران بـارداری و فوایـد ایـن میـوه‌ صـحبت

خواهیم کرد:

شلیل چیست؟

شلیل از خانواده نزدی هلوها است. معروف به سن میوهها و به خانواده گلسرخیان تعلق دارد. این
میوه بسیار شبیه هلو است. شلیل دارای رایحه منحصر به فرد، هستهای سخت و گوشت آبدار است که

دور هسته را فرا گرفته. شلیل فواید غذای بسیاری دارد.

آیا خوردن شلیل در بارداری بخطر است؟

بله متوانید از مصرف شلیل در دوران بارداری لذت ببرید. هرچند باید میوه را قبل از مصرف به دقت
بشویید، زیرا مصرف این میوه به صورت نشسته حاوی انلها و باکتریهای است که ممن است
منجر به بیماریهای چون لیستریوز و توکسوپلاسموز (بیماری انل) شود. بنابراین میوه را بشویید و از

طعم و فواید آن در دوران بارداری لذت ببرید.

آیا خوردن شلیل سبب زیبای جنین م شود؟
بدون ش پیروی از ی رژیم غذای سالم و مصرف میوه های مفید در بیان هرچه صحیح تر و بهتر ژن
ها موثر است اما آنچه بیشترین اثر را در زیبای جنین شما دارد مجموعه ژنهای است که از پدر و

مادرش به ارث م برد.
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خواص خوردن شلیل در دوران بارداری
ویتامینها و مواد معدن موجود در این میوه آبدار برای شما و جنین در حال رشد بسیار مفید است. در

زیر به فواید مصرف این میوه در دوران بارداری مپردازیم:

1. از نواقص هنام تولد جلوگیری مکند:

،شـود. مـواد معـدنخـوردن شلیـل در سـه مـاه اول بـارداری بـاعث جلـوگیری از نـواقص مـادرزادی م
ویتامینها و اسید فولی موجود در این میوه احتمال بروز نقص لوله عصب مانند اسپینا بیفیدا (شاف

مهرهها) را کاهش مدهد. همچنین مصرف این میوه به سلامت جنین کم مکند.

2. رشد و نمو جنین:

از دیر خواص خوردن شلیل در بارداری کم به رشد جنین است. شلیل منبع خوب از فیبر و ویتامین
است که به رشد و نمو مناسب جنین کم مکند. مقدار مواد مغذی موجود در این میوه به رشد  C
ماهیچهها و رگهای خون جنین کم مکند. همچنین پتاسیم موجود در شلیل از گرفت عضلات

جلوگیری مکند و سطح انرژی مادر را در دوران بارداری بالا مبرد.

3. محافظت از چشمها:

ر تاثیر خوردن شلیل در بارداری محافظت از چشم ها است. شلیل حاوی لوتئین، ماده مغذی مهمدی
است که سلامت چشمها را تقویت مکند و خطر بیماریهای چشم را در دوران بارداری به حداقل
مرساند. همچنین لتوئین به عنوان ی آنتاکسیدان قوی عمل مکند و از ایجاد آب مروارید جلوگیری
مکند. ویتامین A و بتاکاروتن موجود در شلیل به سلامت چشمها، تقویت قدرت بینای و جلوگیری از

خش چشم و کوری کم مکند.

4. جلوگیری از کاهش پتاسیم در خون:

پتاسیم موجود در شلیل برای عملرد مناسب سلولها و اعصاب در دوران بارداری بسیار لازم است.
پتاســیم بــه ســنتز پروتئیــن و فرآینــد متــابولی، حفــظ تعــادل الترولیــت، تقــویت عضلات و اســتفاده از
کربوهیدراتها کم مکند. این میوه از ابتلا به اختلالات نظیر هیپوکالم (کاهش پتاسیم خون) که



ممن است روی سلامت عضلات شما تأثیر بذارد، جلوگیری مکند.

5. به سلامت پوست کم مکند:

از دیر فواید خوردن شلیل در بارداری محافظت از پوست است. شلیل حاوی بیوفلاوونوئیدها، لوتئین،
بتاکاروتن، ویتامینC و آنتاکسیدان است که از پوست شما در برابر آسیب محافظت مکند و سلامت
آن را در طول بارداری حفظ مکند. ویتامین C به سنتز کلاژن و سفت شدن عضلات بدن کم مکند.

لوتئین در برابر رادیالهای آزاد و آسیب اشعه UV اثری محافظت بر پوست دارد.


