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شما به عنوان ی خانم باردار که مسئول تغذیه به جنین در شمتان نیز هستید باید غذاهای بخورید که
بتواند به رشد جنین شما کم کند. کنر ی از مواد غذای است که باید آن را به رژیم غذای در دوره
بارداری اضافه کرد زیرا آن ها کالری کم داشته و بسیاری از مواد مغذی مورد نیاز شما و جنین تان را

در دوران بارداری تأمین م کنند.

کنر دارای خواص زیر است:

فیبر:
حدود نیم از زنان باردار در زمان از دوران بارداری خود یبوست را تجربه م کنند. اگر در عبور از
مدفوع مشل دارید، یا به ندرت اجابت مزاج دارید و یا هنام دفع مدفوع سخت و خش را دارید پس

به یبوست مبتلا شده اید. رژیم غذای با فیبر کم م تواند منجر به یبوست شود.

مهم کم تواند به شما در افزایش مصرف این ماده غذای بارداری م ر به رژیم غذایاضافه کردن کن
کند. فیبر سیستم گوارش را تقویت کرده تا به جلوگیری از یبوست کم کند. ی عدد کنر متوسط
حاوی 10.3 گرم فیبر است به همین منظور در دوران بارداری روزانه باید حدود 25 تا 30 گرم کنر

مصرف کنید.

فولات:
است که از رشد سلول های جدید پشتیبان م کند و این امر در دوران  B فولات نام دیر ویتامین 
باشد. مصرف مقادیر زیادی فولات قبل و در دوران بارداری خطر ابتلا به برخ بارداری بسیار مهم م

از نقایص هنام تولد مانند آنانسفال و اسپینا بیفیدا را کاهش م دهد.
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شود و اسپینا بیفیدا مانع از بسته شدن صحیح لوله عصب مانع از رشد صحیح مغز کودک م آنانسفال
خواهد شد. در دوران بارداری روزانه باید بین 400 تا 800 میروگرم فولات مصرف کرد. ی عدد کنر

متوسط 107 میروگرم از فولات مورد نیاز را تامین م کند.

سایر مواد مغذی:
ی عدد کنرمتوسط حاوی 1.33 میل گرم از 18 میل گرم نیاسین است که روزانه در دوران بارداری
بدان نیاز دارید. نیاسین باعث رشد سالم پوست، اعصاب و دستاه گوارش جنین م شود. کنر 8.9
میلـ گـرم از 80 تـا 85 میلـ گـرم ویتـامین C مـورد نیـاز روزانـه را تأمیـن مـ کنـد. ویتـامین C نیـز از

پیشرفت سیستم ایمن جنین پشتیبان م کند.

کنر همچنین حاوی آهن نیز م باشد که به جلوگیری از کم خون و زایمان زودرس کم خواهد کرد.
ی عدد کنر متوسط حاوی مقادیر کم کلسیم، ریبوفلاوین و ویتامین A. است. فروکتوز موجود در
کنر ممن است باعث ایجاد گاز معده شود که ناخوشایند خواهد بود که اگر بعد از خوردن کنر آن را

تجربه کردید بهتر است مصرف آن را برای کاهش علائم محدود کنید.

بارداری و مضرات خوردن کنر
عوارض کنر در بارداری م تواند جدی باشد. تنها کس که م تواند به ی خانم باردار بوید اجازه ی
خوردن کنر را دارد یا نه پزش معالج اوست چراکه او به طور کامل از وضعیت جسم و جنین

اطلاع دارد.

مواد موجود در برگ های کنر ممن است در رن، بو و طعم شیر اثر گذار باشد و به این ترتیب،
ممن است نوزاد شیرخوار، از خوردن شیر مادر ممانعت کنند. بنابران زنان باردار، بهتر است پیش از

مصرف کنر چه به صورت خام و یا پخته، با پزش خود مشورت کنند تا مشل ایجاد نشود.

مصرف کنر، در برخ از افراد، م تواند عوارض جانب مانند گاز معده، ناراحت معده و اسهال ایجاد

http://madarandokhtaran.ir/کنگر


کند.

متخصصین طب سنت های بیشتر لازم است اما برخ براساس مقالات منتشر شده در این رابطه بررس
معتقدند کنر به دلیل دارا بودن برخ ترکیبات ریس زایمان زودرس را افزایش داده و برای زنان باردار

حساسیت زا است، به همین دلیل مصرف آن را پیشنهاد نمینند.
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