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مصرف گلاب در دوران حامل کاملا بخطر است. این میوه کالری کم و ارزش غذای بالای دارد
که برای زنان باردار ضروری است.

با این حال، باید قبل از مصرف آن را خوب بشویید؛ که این امر در مورد همه میوههای دارای پوست
صدق مکند. شستن کامل گلاب به خلاص شدن از شر عوامل بیماریزای مضری که ممن است روی
سـطح آن وجـود داشتـه باشـد و بـاعث بیماریهـای ماننـد توکسوپلاسـموز، لیسـتریوز یـا عـوارض شدیـد
بارداری شود، کم مکند. اگرچه این کار ضروری نیست، اما متوانید برای اطمینان قبل از خوردن

میوه، پوست آن را نیز جدا کنید.

فواید گلاب در بارداری برای مادر و جنین

گلاب میوهای شیرین است که بیشتر در فصل تابستان در دسترس است. این میوه سرشار از مواد
مغذی بوده و برای رشد ی بارداری سالم بسیار مهم است. 

در اینجا به فواید مصرف گلاب در بارداری و مواد مغذی موجود در آن اشاره خواهیم کرد.

کالری

زنان باردار برای تأمین مواد مغذی مورد نیاز خود به غذاهای پرانرژی بیش‎تری نسبت به قبل نیاز دارند.

انرژی برای تمام فرآیندهای بدن، از جمله رشد جنین، ادامه بارداری، تولید شیر و غیره ضروری است.
اگرچه گلاب کالری کم دارد، اما همچنان منبع کربوهیدراتهای سالم است.

C ویتامین

C کند. ویتامینرد را در بدن ما کنترل ماکسیدان بسیار مهم است زیرا چندین عملآنت ی C ویتامین
با رادیالهای آزاد در سلولها مبارزه مکند، که متوانند باعث آسیب اکسیداتیو شوند و در واکنشهای

سلول ضروری برای رشد، نمو و تولید انرژی اختلال ایجاد کنند. 

کند و به جذب مواد مغذی از غذا، به ویژه آهن، کملثهها و دندانها را در زنان باردار تقویت م
مکند. مطالعه مقاله «ویتامین C در بارداری» متواند اطلاعات شما را در این زمینه کاملتر کند.

پتاسیم
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از دیر فواید گلاب در بارداری، داشتن پتاسیم است. هرچند گلاب به مقدار کم پتاسیم دارد، اما
همچنان مسئول چندین عملرد مهم در سطح سلول و بافت است.

پتاسیم به حفظ سطح فشار خون و همچنین سلامت قلب در زنان باردار و جنین آنها کم مکند.
پتاسیم به تعادل الترولیتهای موجود در خون و همچنین مایع بافت کم مکند و عملرد بدن را به

طور موثر حفظ مکند. 

احتمــال گرفتــ عضلات پــا و شــم را کــاهش مدهــد و سیســتم عصــب را تثــبیت مکنــد و در نتیجــه
عملردهای حرکت و هماهن را بهبود مبخشد.

A ویتامین

گلابـ سـرشار از ویتـامین A اسـت کـه در دوران بـارداری، از سـه مـاهه اول تـا زایمـان، کـاملا ضـروری
است. کمبود این ماده مغذی متواند مشلات شدیدی را در دوران بارداری ایجاد کند.

ویتامین A در کنار سایر مواد مغذی به تقویت سیستم ایمن کم مکند و احتمال ابتلا به بیماریهای



دهد. این ویتامین از بتاکاروتن مشتق شده است که به جلوگیری از بیماریهای ناشرا کاهش م عفون
از باکتریهای بیماریزا کم مکند. این ویتامین به بهبود سلامت بینای و تقویت رشد چشم در جنین

کم مکند.

ویتامین A بر رشد و نمو جنین هم تأثیر مگذارد. به عنوان مثال، سیستم تنفس، سیستم عصب، سیستم
گردش خون و غیره. علاوه بر این، اندامهای مانند کلیهها و استخوانها نیز برای رشد مناسب به آن نیاز

دارند.

مس و منیزیم

مس و منیزیم ریزمغذیهای ضروری هستند که نقش مهم در بارداری ایفا مکنند. مس به همراه آهن و
ویتامین B به تولید گلبولهای قرمز خون کم مکند. این ماده بسیار مهم است زیرا زنان باردار حدود
ی لیتر خون بیشتر از بزرگسالان غیرباردار دارند. مس در رشد و عملرد چندین اندام مفید است و به

حفظ سلامت اعصاب و رگهای خون کم مکند. 

مس برای حفظ مداوم سیستم اسلت و در نتیجه تقویت بدن مورد نیاز است. از دیر خواص خوردن
گلاب در بارداری شل کردن عضلات بدن است که استرس و خست جسم را کاهش مدهد. منیزیم

همچنین به بهبود کیفیت خواب کم مکند.


