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انور در بارداری بهعنوان میوهای سرشار از مواد مغذی، جایاه ویژهای در رژیم غذای زنان باردار
دارد.

این میوه حاوی ترکیبات چون ویتامین C، ویتامین K، پتاسیم، فیبر و آنتاکسیدانهای قوی است که به
تقویت سیستم ایمن مادر و رشد مناسب جنین کم مکند. 

از ایـنرو، بررسـ خـواص انـور در بـارداری نشـان مدهـد کـه مصـرف متعـادل آن متوانـد بخشـ از
نیازهای تغذیهای دوران حامل را تأمین کند.

ی از مهمترین فواید انور در بارداری، اثر آن بر دستاه گوارش است. فیبر طبیع موجود در انور به
کــاهش یبوســت، کــه یــ از مشلات شــایع در بــارداری اســت، کمــ مکنــد. همچنیــن پلفنولهــا و
آنتوسیانینها موجود در انور، با اثرات ضدالتهاب خود، در کاهش استرس اکسیداتیو و پیشیری از

برخ عوارض حامل نقش دارند.

همچنین خواص انور در بارداری برای جنین نیز قابل توجه است. وجود ویتامینهای گروه B و عناصر
کم استخوانها و اندامهای جنین ،ور، به رشد سیستم عصبمانند منیزیم و کلسیم در ان معدن
مکند. برخ افراد حت به تأثیر انور بر زیبای جنین اشاره کردهاند؛ هرچند این موضوع بیشتر در
باورهای عموم ریشه دارد تا شواهد علم، چون ژنتی نقش اصل را در چهره جنین دارد. اما بهطور
کل مصرف انور در حامل به دلیل رندانهها و آنتاکسیدانها متواند در بهبود سلامت پوست مادر

و در نتیجه شرایط محیط رشد جنین مؤثر باشد.

پس، خواص خوردن انور در بارداری نهتنها برای تأمین انرژی و حفظ سلامت مادر اهمیت دارد، بله
ور در حاملدارد. بنابراین، استفاده متعادل از ان در حمایت از رشد بهتر جنین نیز نقش قابل توجه

متواند بخش مهم از رژیم غذای روزانه زنان باردار باشد.
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