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خوردن زردآلو در بارداری م تواند فواید زیادی در بارداری داشته باشد. زردآلو منبع خوب برای
ویتــامین آ، ویتــامین ث، مــس، فیــبر و پتاســیم اســت. ایــن میــوه پــر از ترکیبــات فیتوشیمیــای بــه نــام
کاروتنوئیدها است که به این میوه رن قرمز، نارنج و زرد مبخشد. آنت اکسیدان قدرتمند دیری که
در این میوه یافت مشود، لیوپن است. به دلیل ترکیبات بسیار خوب که در زردآلو وجود دارد این

میوه متواند خواص از جمله درمان تهوع، رفع یبوست، درمان کم خون و … داشته باشد.

همچنین ویار زردآلو و جنسیت جنین هم دو موضوع کاملا بربط به هم هستند. جنسیت هر جنین در
زمان لقاح و توسط پدر تعیین مشود و جز خواست خداوند، فاکتور دیری در این مسئله تاثیرگذار

نیست.

در مورد خوردن زردآلو خش در بارداری یا خوردن برگه زردآلو در بارداری هیچ ممنوعیت وجود
ندارد. اگرچه زردآلو در زنان با ویار و تهوع شدید متواند وضعیت تهوع و استفراغ را تشدید کند، اما
عملا سلامت جنین را تحت تاثیر قرار نمکند. البته هرگز این اصل مهم را فراموش ننید که مصرف هر

ماده غذای باید به صورت متعادل باشد و افراط وجود نداشته باشد.

از مهمترین خواص قیس در بارداری بهبود گوارش است. در خانمهای بارداری که تهوع و ویار شدید
دارند، معمولا خوردن قیس در سه ماه اول بارداری بهتر از خوردن زردالو در سه ماه اول بارداری به
شل تازه است. اما نباید برای بهره مندی از فواید قیس در بارداری از حد اعتدال خارج شوید زیرا

قیس نسبت به زردآلو قند بیشتری دارد و متواند دیابت را تشدید کند.
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موثر در رفع یبوست ناش از بارداری

زردآلـو سـرشار از فیـبر اسـت کـه از مهمتریـن خاصـیت زردآلـو در بـارداری بـه حسـاب مآیـد؛ بنـابراین
خوردن آن در دوران بارداری م تواند به رفع یبوست کم کند. همچنین به بهبود هضم در دوران

بارداری کم م کنند.

موثر در درمان کم خون

زردآلو ها سرشار از آهن و مس هستند. این مواد مغذی در افزایش هموگلوبین بسیار موثر هستند؛
بنابراین به جلوگیری یا درمان کم خون در دوران بارداری کم م کنند.

موثر در حفظ سلامت چشم

زردآلو منبع خوب از بتاکاروتن است. بتاکاروتن در بهبود سلامت چشم مفید است؛ در نتیجه خوردن
زردآلو در دوران بارداری به سلامت چشم کم م کند.

موثر در حفظ سطح قند خون

زردآلو در کنترل سطح قند خون موثر است. با کنترل سطح گلوکز خون، دیابت حامل با احتمال
کمتری رخ مدهد.


