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فواید خوردن عسل در بارداری مهمترین دلیلست که زنان باردار با دانستن آنها به خوردن عسل
ترغیب مشوند؛ چراکه فرزند، ی معجزه دلرمکننده است که سلامتاش با تغذیه مادر در دوران
ست که یدارد. ملاقات چشمبسته کودک و مادر برای اولینبار، تنها ملاقات بارداری ارتباط مستقیم

زن را به داشتن میعادگاه از عشق زیبا دلرم مکند.

بهدلیـل اینکـه سلامـت و تغذیـه کـودک بهصـورت کامـل بـه مـادر وابسـته اسـت، هـر زن بـارداری بایـد بـه
مـاده غذایـ بـر رشـد فرزنـدش خواهـد گذاشـت. عسـل یـ روی آورد کـه تـاثیر مثبتـ مصـرف غذاهـای

قویست که مصرف مقدار مجاز آن در دوران بارداری توصیه مشود. اما چرا؟

شاید ندانید و ظاهر شیرین و چسبناک عسل شما را فریب دهد؛ اما بهتر است بدانید عسل از ۱۷درصد
آب، ۳۸درصد قند فروکتوز و ۳۱درصد گلوکز تشیل شده است. به احتمال زیاد حت تصورش را هم

نمکردید که آب در ترکیبات عسل پیدا شود.

البتــه، بــهغیر از ایــن مــواد معــدن کــه اصــلترین سازنــدگان عســل هســتند، ترکیبــات زیســت فعــال و
آنتاکسیدان هم با درصد کم در این شهد خوشمزه وجود دارد. با در نظر گرفتن تمام این موارد، به این
موضوع پ مبریم که چرا عسل در طب سنت جایاه ویژهای دارد و چرا اکثر افراد به دنبال فهمیدن

فواید خوردن عسل در بارداری هستند.

فواید خوردن عسل در بارداری؛ تقویت سیستم ایمن بدن
با سفری به تجربیات گذشتان، این موضوع کاملا روشن مشود که عسل از خواص ضدباکتریای و
آنتاکسیدان بالقوهای بهرهمند است. داشتن چنین خواص باعث مشود سیستم ایمن فرد رشد کند تا

در برابر بیماریها واکنش بهتری از خودش به نمایش درآورد.

سـالم بایـد از سیسـتم ایمنـ ،سـرماخوردگ در دوران بـارداری، بـرای مقـابله بـا انـواع بیماریهـا حتـ
برخوردار باشید. زنان در دوران بارداری بیش از هر زمان دیری باید نسبت به سلامت خودشان که
تعیینکننده سلامت جنین است، حساس باشند؛ چون هر عارضهای در دوران بارداری م‌تواند به جنین

آسیب برساند.

همانطور که اشاره شد، عسل از خواص آنتاکسیدان و ضدباکتریای بهرهمند است؛ بههمین دلیل
بهراحت متواند با بهبود و تقویت سیستم ایمن بدن زنان باردار، از آنها و فرزندشان در برابر بیماریها
و عفونتها مبارزه کند. به همین دلیل است که متوان گفت خوردن عسل در بارداری مانند معجزهای

پنهان است!
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اگر در دوران بارداری دچار سرماخوردگ، آنفولانزا و هر بیماری عفون دیری شدید، لازم است حتما
مصــرف عســل را جــدی بیریــد. همــانطور کــه گفتــه شــد، خاصــیت ضــد باکتریــای عســل در بهبــود
سـرماخوردگ و آنفـولانزا نقـش خـوب دارد. بهعنـوان مثـال، متوانیـد عسـل را همـراه بـا آب ولـرم یـا بـه

شلهای مختلف میل کنید و تاثیرات آن را هم در بدن خودتان و هم روی جنین ببینید.

فواید خوردن عسل در بارداری؛ تسین سوزش سر دل

عسل، ی داروی معجزهآسا برای بدن است؛ این را اکثر مردم مدانند. خوردن عسل در بارداری هم
مثل مرهم روی زخم عمل مکند و با عسل، سوزش سر دل بسیاری از مادران هنام بارداری رفع
مشود. علاوهبر اینکه خوردن عسل باعث بهبود دردهای داخل بدن مشود، مصرف عسل در دوران

بارداری، درمان بریدگها، زخمها و سوختهای جزئ را هم تسریع مکند.

خوابفواید خوردن عسل در بارداری؛ رفع ب
بخواب در دوران بارداری شاید عجیب بهنظر برسد؛ اما برای برخ از زنان باردار رخ مدهد. دلیل
اینکه چرا دچار چنین اتفاق مشوند، متواند نران از سلامت جنین هنام خواب باشد؛ لدهای بچه
خواب راحت را از مادر بیرد یا دلایل دیر. بخواب ممن است انرژی مادر را در طول روز باهد؛

این کاهش انرژی به جنین هم منتقل مشود و متواند تاثیری منف روی رشد جنین داشته باشد.

براساس تحقیقات، عسل برای بخواب ی داروی عالست. نوشیدن ی لیوان شیر همراه با ی قاشق
غذاخوری عسل قبل از خواب، خواب بدون مزاحمت برای افراد، بهویژه زنان باردار هدیه مدهد؛ این

است معجزه خواص عسل طبیع برای زنان باردار!

بهصورت کل، خوردن عسل به همراه شیر ی از بهترین و آسانترین راهها برای افزایش کیفیت خواب
است؛ زیرا زمان که این ترکیب قبل از خواب خورده مشود، تا حد زیادی استرس را کاهش مدهد.



عــدم داشتــن اســترس، خــواب راحــتتری بــه همــراه دارد؛ از ایــن رو اگــر در دوران بــارداری از مشــل
بخواب رنج مبرید، حتما این روش را امتحان کنید. عسل با شیر، هم برای خودتان و هم برای جنین

نازنینتان اثرات مثبت به همراه دارد.

خواص عسل طبیع برای زنان باردار؛ درمان زخم معده
گفته شد عسل در تسین سوزش سر دل نقش دکتر خوب و کاربلد را ایفا مکند؛ اما زخم معده از قافله
عقب مانده بود! شاید در روزهای عادی اهمیت به زخم معدهتان نمدادید؛ ول حالا که باردارید، لازم

است این درد را جدی بیرید. زخم معده متواند از آنچه که فرش را هم مکنید، خطرناکتر باشد.

معده در فاصله نزدی از رحم قرار گرفته است؛ بههمین دلیل، جنین داخل رحم متواند تحت تاثیر
بیماری معده قرار بیرد. اگر چنین مشل دارید، حتما با پزش مشورت و هر چه زودتر درمانتان را

شروع کنید.

اگـر بـه گاسـتریت (ورم معـده حـاد) یـا زخـم معـده دچاریـد، عـدم درمـان ایـن مشـل ممـن اسـت تـاثیر
نامطلوب روی جنین بذارد. بههمین دلیل توصیه مشود مصرف منظم عسل را پیش بیرید تا مشلتان

با سرعت بیشتری بهبود پیدا کند؛ بهخصوص زخم اثنعشر ناش از عفونت هلیوباکتر پیلوری.

فواید خوردن عسل در بارداری؛ رفع التهاب دوران بارداری
گرده، اصلترین ترکیب عسل است، با اینکه اصلا به قیافهاش هم نمخورد! مصرف منظم عسل به
ایمن بدن در برابر ژنهای که منجر به التهاب در دوران بارداری مشوند، کم شایان مکند. خیل از

افراد از آلرژی فصل رنج مبرند.

بههمین دلیل وجود گرده در ترکیبات عسل برای افزایش تحمل افراد به آلرژیهای فصل ی گزینه
ایدهآل است. با این حال، اگر به گرده گل آلرژی دارید، قبل از اینکه بخواهید عسل مصرف کنید، حتما
بـا پزشتـان مشـورت کنیـد؛ زیـرا یـ سـهلاناری کـوچ متوانـد جـان شمـا و دلبرکتـان را بـه خطـر

بیندازد.



مقدار مجاز مصرف عسل در بارداری
اعتدال، کلید اصل حل بسیاری از مشلات است؛ بهویژه در بحث سلامت بدن. برای اینکه در رژیم
دوران بارداریتان عسل را هم بنجانید و از فواید خوردن عسل در بارداری محروم نشوید، متوانید
تعداد قاشقهای عسل را که نوش جان مکنید، حساب کنید. بهعنوان مثال، در طول روز خوردن ۳ تا ۵
قاشق غذاخوری عسل در بارداری کافست. با مصرف این مقدار عسل در طول روز، بدنتان حدود

۱۸۰۰ تا ۲۰۰۰ کالری دریافت مکند.

مانند گلوکز، فروکتوز و مالتوز است، تنها خوردن ی که عسل سرشار از قندهای طبیع از آنجای
قاشق غذاخوری در روز حدود ۶۰ کالری انرژی به کالری بدنتان اضافه مکند. به همین دلیل، مقدار

مجاز مصرف عسل در بارداری نهایتا ۵ قاشق غذاخوریست و نباید از این حد فراتر رود.

آیا مصرف عسل در بارداری مجاز است؟
فواید خوردن عسل در بارداری گزینه ترغیبکننده افرادیست که در چنین دوران سع مکنند بهترین
تغذیـه را بـرای رشـد و سلامـت جنیـن پیـش بیرنـد؛ امـا زیـادهروی در مصـرف عسـل، بهویـژه در زمـان

بارداری، ممن است عوارض جانب خطرناک به دنبال داشته باشد.


