
فواید مصرف لبو در بارداری
لبو یک سبزی ریشه ای سرشار از مواد مغذی است که در بسیاری از
نقاط جهان به عنوان یک غذای محبوب شناخته می شود. لبو منبع خوبی
،B6 ویتـامین ،C از ویتـامین هـا و مـواد معـدنی ماننـد ویتـامین
پتاسیم، آهن و فولات است. لبو همچنین حاوی آنتی اکسیدان هایی است

که می توانند به محافظت از بدن در برابر آسیب سلولی کمک کنند.

مصرف لبو در بارداری
لبو می تواند فواید مختلفی برای زنان باردار داشته باشد، از

جمله:

– کمک به کاهش خطر ابتلا به کم خونی

– افزایش انرژی

– تقویت سیستم ایمنی بدن

– بهبود سلامت قلب

– کاهش خطر ابتلا به دیابت بارداری

کمک به کاهش خطر ابتلا به کم خونی
لبو منبع خوبی از آهن است که برای تولید گلبول های قرمز سالم
ضروری است. کم خونی در دوران بارداری یک نگرانی شایع است و می
تواند باعث خستگی، تنگی نفس و سایر علائم شود. مصرف لبو می تواند
به زنان باردار در تأمین نیازهای آهن خود و کاهش خطر ابتلا به کم

خونی کمک کند. 

افزایش انرژی
لبو حاوی ویتامین B6 است که به بدن کمک می کند تا انرژی از غذاها
را به طور موثرتری استفاده کند. مصرف لبو می تواند به زنان

باردار در احساس انرژی بیشتر و کاهش خستگی کمک کند.
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تقویت سیستم ایمنی بدن
لبو حاوی آنتی اکسیدان هایی است که می توانند به محافظت از بدن
در برابر آسیب سلولی کمک کنند. این امر می تواند به تقویت سیستم

ایمنی بدن و کاهش خطر ابتلا به بیماری ها کمک کند.

بهبود سلامت قلب
لبو حاوی پتاسیم است که به تنظیم فشار خون کمک می کند. فشار خون
بالا در دوران بارداری یک نگرانی جدی است که می تواند خطر ابتلا به
زایمان زودرس، سقط جنین و سایر عوارض را افزایش دهد. مصرف لبو می

تواند به زنان باردار در حفظ فشار خون سالم کمک کند.

کاهش خطر ابتلا به دیابت باردار
دیابت بارداری یک اختلال متابولیکی است که در دوران بارداری رخ می
دهد. این وضعیت می تواند خطر ابتلا به عوارضی مانند زایمان زودرس،
سقط جنین و چاقی نوزاد را افزایش دهد. مصرف لبو ممکن است به کاهش

خطر ابتلا به دیابت بارداری کمک کند.

تأثیر مصرف لبو بر سلامت گوارش
لبو حاوی فیبر است که برای سلامت گوارش ضروری است. فیبر به حرکت
غذا در دستگاه گوارش کمک می کند و می تواند به پیشگیری از یبوست

و سایر مشکلات گوارشی کمک کند.

تأثیر مصرف لبو بر التهاب
لبو حاوی آنتی اکسیدان هایی است که می توانند به کاهش التهاب کمک
کنند. التهاب یک فرآیند طبیعی است که به بدن کمک می کند تا از
خود در برابر بیماری ها محافظت کند. با این حال، التهاب مزمن می
تواند خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری قلبی، سرطان و

دیابت را افزایش دهد.

تأثیر مصرف لبو بر سلامت چشم
لبو حاوی لوتئین و زآگزانتین است که آنتی اکسیدان هایی هستند که
از چشم در برابر آسیب محافظت می کنند. لوتئین و زآگزانتین می
توانند به کاهش خطر ابتلا به آب مروارید و دژنراسیون ماکولا مرتبط



با سن کمک کنند.

**درباره لبو بیش تر بخوانیم

طرز تهیه لوکوم لبو
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