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ختم قرآن برای سلامتی 
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روز زیارت امام 47

 زمان عج وحدیث کسا

                                

 ضروری و لازم ها زمان کل در و سنی هر در افراد تمام برای بدن نمودن( آب پر) هیدراته:باشد فراوان مایعات مصرف با همراه باید بارداری دوران در گاو گوشت مصرف

 آب یادیز مقدار نوشیدن که نکنید فراموش بنابراین،. باشید تلاش در نفر دو از مراقبت برای باید حاضر حال در که باشید داشته یاد به باردار مادر یک عنوان به هم شما. است
 و کلسیم به را جنین و مادر نیاز روز هر در هم شیر لیوان 2 حداقل مصرف آب، نوشیدن بر علاوه. بود خواهد مهم بسیار یبوست از جلوگیری برای بارداری دوران در

 از غنی دار، سبوس جو و ذرت برنج، گندم، مانند کامل غلات .باشد می حیاتی شما فرزند های استخوان سلامت و رشد برای که کرد خواهد برآورده دیگر های ریزمغذی
 به مغذی، مواد و انرژی به را ها آن رشد حال در کودک نیاز باردار مادران توسط غلات مصرف دانشمندان، تحققات طبق. هستند منیزیم و آهن کمپلکس، B ویتامین ،E ویتامین

 .کند برآورده آهن به را فرد بدن نیاز تواند می است بروکلی کلم و شنبلیله اسفناج، شامل که غذایی رژیم داشتن .نمود خواهد برطرف خوبی

 


