
 
 

 

 

 

 

 ،یباردار در موثر عوامل مهمترين از يكي *

 مادر غذايي رژيم هرچه. است باردار مادر تغذيه

 رشد بهتر كودك باشد، رت بمتناس و رت كامل

 فخفيددرح مادر غذايي كمبود البته كرد، خواهد

 كودك زيرا ندارد كودك درش رب دانيچن راث

 سپ كنـد، يم تامين مادر بدن ذخائر از را نيازش

  . بيند مي لطمه اول درجه در هك تاس ادرم ناي

 حفظ برای هم بايد باردار مادران رو، اين از

 به زيادی توجه خودشان، مه و شانكودك سلامت

 .باشند داشته تغذيه امر

 : مادر تغذيه وضعيت شاخص دو

 :یباردار یابتدا وزن (الف

 در نوزاد بودن نارس يا و درنوزادان كم وزن

 طبيعي وزن با مادران از بيشتر كم، وزن با مادران

 .دباش يم

 : بارداری طول در وزن افزايش (ب

 برای: شده توصيه وزن افزايش

 كيلوگرم 11-5/11يطبيع وزن با زنان

 كيلوگرم5/11-11وزن كم زنان

 كيلوگرم5/7-11وزن اضافه دارای زنان

 

 صورت به حاملگي طول در بدن وزن افزايش

 وزن افزايش اول ی ماهه 3 در.  ستني يكنواخت

 1 طول در. است كيلوگرم 1تا1 حدود و آهسته

 در كيلوگرم5/0 حدود وزن افزايش آخر، ی ماهه

 .باشد مي هفته

 در دوران بارداری اقدام به كاهش وزن نكنيد.-

مانند كندر، عرق  گياهان دارويياز مصرف -

، زعفران ، بابونه، چای سبز، گل گاوزبانكاسني

 داری كنيد.خود

در ميان وعده ها از انواع ميوه و سبزيجات -

 و... استفاده شود. تازه، اجيل خام، انواع خشكبار

 درصورت يبوست از انواع فيبرها مانند ميوه،-

روغن زيتون  مايعات، الو بخارا، سبزی و حبوبات،

 استفاده كنيد.

از مصرف زياد نان و برنج جهت وزن گيری -

 جنين خودداری شود.

درصورت داشتن ديابت بارداری غذا در حجم -

كم و دفعات بيشتر مصرف شود همچنين از 

 شكر، شيريني جات، مثلمصرف قندهای ساده 

 نوشابه، خودداری شود.  نواع ابميوه،عسل، ا

 

 از بايد را خود غذايي احتياجات باردار خانم هر *

 . كند فراهم غذايي مواد گروه4 اين

, نان:  شامل, یانرژ نيتام :وغلات نان گروه-1

  ذرت, جو, گندم, رشته, يماكارون, برنج

  ها نيتاميو نيتام :ها یسبز و ها وهيم گروه -1

 روز در واحد4-5: شده هيتوص قدارم

 موز اي پرتقال اي بيس عدد کي :وهيم واحد هر

 3=پخته وهيم اي كمپوت وانيل نصف= متوسط

 چهارم کي=انگور حبه وانيل نصف=زردآلو عدد

 قاشق1= وهيم آب وانيل نصف= متوسط يطالب

 خشک وهيم یغذاخور

 اي دار برگ خام یسبز وانيل کي :یسبز واحد هر

 فلفل, كلم, كاهو, يفرنگ گوجه)جاتيبزس سالاد

 .پخته یها یسبز وانيل نصف(= یا دلمه

 نيپروتئ, فسفر, ميكلس نيتام :اتيلبن و ريش -3

 و ماست, ريش: شامل  B1 و A یها نيتاميو و

 كشک 

 روز در واحد 3-4: شده هيتوص مقدار

 اي ماست وانيل دوسوم اي ريش وانيل کي: واحد هر

 عدد كشک جامد 3ق غ كشک مايع يا  1
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 :و پنير ها مغز و حبوبات, مرغ تخم, گوشت -4

. یرو و آهن رينظ ياملاح و نيپروتئ نيتام

, جگر, دل, قرمز و ديسف گوشت انواع: لشام

  ها مغز, حبوبات ,مرغ تخم

, ها يچرب, ها قند انواع شامل :گروه متفرقه-5

 سس, شكلات, نمک, خامه, كره, روغن, ينيريش

 انواع, گازدار یها نوشابه, مرباها انواع, ونزيما

 .رهيغ و شورها و ها يترش

 مقدار حداقل= شده هيتوص مقدار

با  سه ماهه اول بارداری درير موادغذايي ز-

كافئين، اب : جگر، زعفران، احتياط مصرف شود

 و اب زرشک. انار

 و چرب كم غذايي مواد از تهوع حالتدرصورت -

 پخته مرغ خمت ، برشته نان پنير، مانند آب كم

 غذاهایيا از  كنيد استفاده زميني سيب و شده

 لواشک ،خنک  مثل مايعات تهوع كننده برطرف

 آب ،دوغ پرنمک  ،شکخ نان ، آلبالو يا وآل ،

 استفاده كنيد. ترش و كمي زنجفيلوليم

 

 

 مايعات حجم كاهش موجب استفراغ و تهوع -

 كافي اندازه به آن، جبران برای. گردد مي بدن

 . بنوشيد مايعات

 .نماييد دوری نامطبوع و كننده مشمئز بوهای از -

و رزمان تهوع از بوئيدن سيب، ليموترش د -

 گلاب كمک بگيريد.

 و در طول روز از ميان نمانيد گرسنه حد از بيش-

 وعده های متعدد استفاده كنيد.

 خوردن از بعد بلافاصلهدرصورت سوزش سردل  -

 .نكشيد دراز غذا

 . بپرهيزيد كرده سرخ غذاهای خوردن از -

 یغذاها و نمکكاهش مصرف سديم ازجمله  -

 های شور ,شور يماه,  شور ليآج, پسيچ, شور

 .و انواع كنسروها جاتيوترش

 خواب از قبل حجيم غذاهای خوردن از -

 . نماييد خودداری

جهت دريافت رژيم غذايي سالم به كارشناس -

 تغذيه مراجعه كنيد.
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