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اکنون که باردار هستید، ممن است بخواهید بدانید تغذیه برای زیبای جنین چه نقش دارد و در دوران
بارداری چه بخورید تا فرزندی زیبا داشته باشید. چیزهای که در دوران بارداری مخورید متواند بر
ظاهر کودک شما تأثیر بذارد. در این مطلب از مگوییم تغذیه ماه اول بارداری برای زیبای جنین و چه

ویتامین در زیبای جنین تاثیر دارد؟

آیا تغذیه برای زیبای جنین موثر است؟

در حال که تغذیه در دوران بارداری برای سلامت و رشد جنین مهم است، هیچ ارتباط مستقیم بین
تغذیه مادر و زیبای چهره جنین وجود ندارد. با این حال، تغذیه خوب در دوران بارداری م تواند در
جنین کم های جسماز ویژگ ن است به بهبود برخجنین سالم نقش داشته باشد و مم رشد ی

کند:

های سالم در دوران بارداری مو چرب از ویتامینها، مواد معدن سلامت پوست: مصرف میزان کاف
تواند به داشتن پوست سالم در جنین کم کند.

رشد مو و ناخن: رعایت رژیم غذای مناسب، از جمله دریافت حجم پروتئین کاف، م تواند موجب رشد
مو و ناخن سالم در جنین شود.

استخوان ها و دندانهای قوی: داشتن تغذیه خوب، مانند مصرف کاف کلسیم و ویتامین D، در رشد
استخوانها و دندان های قوی در جنین نقش اساس دارد.

سلامت عموم: داشتن تغذیه سالم و خوب در بارداری م تواند سلامت کل جنین را تضمین کند که
م تواند به ظاهر سالم در هنام تولد کم کند.

تغذیه ماه اول بارداری برای زیبای جنین
رژیم غذای جنین را تضمین کند، ی ”وجود ندارد که “زیبای خاص که هیچ رژیم غذای در حال
سالم و متعادل در ماه اول بارداری م تواند از سلامت کل و رشد جنین حمایت کند. چند توصیه برای

تغذیه ماه اول بارداری برای زیبای جنین وجود دارد که عبارتند از:

1. اسید فولی

مصرف روزانه حداقل 400 میروگرم اسید فولی از غذاهای غن شده یا ممل ها برای حمایت از
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،لوبیای چیت ،ر، عدس، لوبیا چشم بلبلشامل: ج جنین. غذاهای حاوی اسید فولی رشد لوله عصب
لوبیا قرمز، سبوس برنج، آرد سویا، بادام زمین، اسفناج، برگ شلغم، گندم، کدو حلوای و مارچوبه.

2. پروتئین

برای حمایت از رشد و نمو جنین، پروتئین های بدون چرب مانند مرغ، ماه، توفو، لوبیا و عدس را در
رژیم غذای خود بنجانید.

4. چرب های سالم

هـای سـالم ماننـد روغـن زیتـون، آووکـادو و آجیـل بـرای حمـایت از رشـد مغـز و سلامـت کلـ از چربـ
استفاده کنید.

5. میوه ها و سبزیجات

غذاهای غن از فیبر مانند میوه ها، سبزیجات و غلات کامل را برای ارتقای سلامت گوارش و جلوگیری
و … مصرف کنید. میوه های مانند اسفناج، خیار، گوجه فرن نجانید. حتما سبزیجاتاز یبوست ب
ماننـد انبـه، پاپایـا، پرتقـال، مـوز و گیلاس بایـد در رژیـم غذایـ گنجانـده شونـد. خـوردن ایـن میـوه هـا و

سبزیجات مغذی، زیبای جنین را تضمین م کند!

6. حبوبات

حبوبات گروه از غذاها هستند که شامل عدس، سویا، نخود، لوبیا، نخود و بادام زمین است. آنها منبع
عال فیبر گیاه، پروتئین، فولات، کلسیم و آهن هستند. و همه اینها برای ی زن باردار بسیار مهم است.
داشتن فولات کاف باعث م شود کودک شما سالم به دنیا بیاید و در آینده از بسیاری از بیماری ها و

عفونت ها مصون بماند.



7. لبنیات

در دوران بارداری مصرف لبنیات بسیار مهم است. این به شما کم م کند تا نیاز اضاف به پروتئین و
کلسیم را برآورده کنید که به جنین در حال رشد شما کم م کند. حداقل ی لیوان شیر در روز

بنوشید و ماست یونان و شیر بیشتری مصرف کنید تا کودکتان سالم و زیبا بماند.

8. تخم مرغ

تخم مرغ ی ابر غذا است زیرا منبع بسیار خوب از ویتامین ها، پروتئین ها و مواد معدن است. پروتئین
های موجود در تخم مرغ باعث م شود که برای رشد کودک مفید باشد زیرا سلول های جنین را تولید و
ترمیم م کند. علاوه بر این، تخم مرغ مقدار زیادی کولین در خود دارد. کولین برای رشد مغز و سیستم

عصب جنین شما ضروری است.

9. آجیلها

آجیل ها خوشمزه هستند و سرشار از چرب های سالم هستند. این باعث م شود که آنها به گزینه ای
ایده آل برای میان وعده در دوران بارداری تبدیل شوند. آنها دارای اسیدهای چرب اما 3، پروتئین، فیبر

و سایر مواد مغذی ضروری هستند که برای رشد کودک بسیار مهم هستند.


