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ی کارشناس تغذیه به زنان باردار توصیه کرد: مصرف کنر را محدود کنند.

مریم شیرمست با اشاره به رویش سبزیجات بهاره، گفت: این سبزیجات از نظر طب سنت عمدتاً طبع
گرم دارند و برای بیماریهای مانند روماتیسم، آرتروز و … مفید هستند.

وی عنوان کرد: مصرف سبزیجات بهاره برای کاهش چرب و کلسترول، قند و اسید اوری مفید است
و برای افرادی که رژیم لاغری و کم کالری دارند نیز مناسب است.

این کارشناس تغذیه “کنر” را ی از این سبزیجات دانست که برای افرادی که مشل معده دارند مفید
است، اما باید به صورت بدون خار مصرف شود.

ر را محدود کنند، گفت: به دلیل ترکیبات اگزالاته زنان باردار باید مصرف کنبا بیان این شیرمست
موجود در کنر و طبع گرم آن، احتمال زایمان زودرس را افزایش مدهد، ضمن اینه متواند برای

مادران باردار حساسیتزا باشد.

وی افزود: افرادی که سن کیسه صفرا دارند نیز نباید در مصرف کنر زیادهروی کنند.

وی در خصوص “شن” نیز یادآوری کرد: این سبزی به دلیل رن سبز تیرهای که دارد غن از منیزیم
است و برای اعصاب مفید مباشد، به علاوه خواص ضد سرطان نیز دارد.

به گفته این کارشناس تغذیه “پاغازه” نیز برای افرادی که مشل معده دارند مفید است، یبوست را خوب
مکند و به دلیل پتاسیم بالای که دارد ضد فشار خون است.

شیرمسـت عنـوان کـرد: “ریـواس” نیـز بـه دلیـل طعـم ترشـ کـه دارد خـواص آنتاکسـیدان دارد و ضـد
سرطان است، اما به دلیل محتوای بالای سدیم برای افرادی که فشار خون بالا دارند توصیه نمشود.
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