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1 اردیبهشت 1402
آیا خوردن توت فرن در دوران بارداری ایمن است؟ این سوال که نه تنها برای توت فرن بله برای

تمام خوردن ها در ذهن شما زنان باردار شل م گیرد.

در حال که این میوه ها به طور کل فواید سلامت زیادی دارند، اما اگر در طول دوران بارداری مصرف
شوند، نیز م توانند بسیار مفید واقع شوند.

یافته های نشان داد که مصرف توت فرن در دوران بارداری م تواند تاثیر مثبت بر توانای کودک
برای خواندن زودرس داشته باشد.

توت فرن حاوی مقادیر خوب از اسید فولی لست که در طول دوران بارداری ضروری است، به ویژه
.برای محافظت از کودک در برابر نقص های لوله عصب

اسید فولی کاف در رژیم غذای م تواند به کاهش خطر تولد زودرس و چندین مشل دیر کم کند
و توت فرن نیز منبع عال اسید فولی است.

مشخص شده است که بسیاری از زنان باردار از برآورده کردن نیازهای اسید فولی در دوران بارداری
خودداری م کنند و ممل های لازم را مصرف نم کنند اما این بهترین زمان است که توت فرن را

م توان به عنوان ممل طبیع اسید فولی مصرف کرد.

گنجاندن توت فرن در رژیم غذای دوران بارداری:

https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%a7/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%aa%d9%88%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d9%86%da%af%db%8c-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%af%d9%88%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%a7/
http://madarandokhtaran.ir/توت فرنگی
http://madarandokhtaran.ir/ زنان باردار
http://madarandokhtaran.ir/ دوران بارداری


بهترین بخش درباره خوردن توت فرن در طول دوران بارداری این است که آن ها ب نهایت متنوع
هستند و م توانند به راحت به رژیم غذای اضافه شوند.

در واقع، شما به سخت م توانید کس را پیدا کنید که بتواند در برابر این میوه فوق العاده شیرین و
خوشمزه مقاومت کند.

ی از بهترین روش ها برای گنجاندن زیاد آن در رژیم غذاییتان این است که آن را خام بخورید به این
م کم اکسیدان ها و فیبرهای مهمش را که به ارتقای سلامت و آنت طریق شما بیشتر طعم طبیع

کنند، حفظ خواهید کرد.

همچنین م توانید ی توت فرن سالم را هم بزنید و یا آن را به ی اسموت اضافه کنید، یا چند توت
فرن خرد شده را به کاسه صبحانه خود اضافه کنید.

خطرات مصرف توت فرن در بارداری:
اگر چه توت فرن معمولا ایمن است اما چند مشل وجود دارد که مصرف آن ها ممن است برای

ی زن باردار خطرناک باشد.

اگر خانواده شما سابقه آلرژی به توت فرن دارد, احتمال آن برای شما هم وجود دارد چرا که طبق
آنچه متخصصان در بخش بارداری نمناک اشاره کرده اند هر گونه آلرژی در دوران بارداری م تواند بر

کودک نیز تاثیر بذارد.

خوردن توت فرن خام بدن شما را در معرض انواع مختلف از باکتری های قرار م دهد.این عفونت ها
از طریق جفت به نوزاد م رسند و به او آسیب م رسانند.



انتخاب آب توت فرن تجاری که غیر پاستوریزه هستند، م تواند احتمال ابتلا به بیماری را به دلیل
وجود میروب های موجود در آن افزایش دهد.


