
 جنین   باشد،  کافی   مادر  تغذیه  اگر  بارداري  دوران  در

 مادر  بدن  محدود   ذخایر  از  را  خود  نیاز  مورد  موادغذایی 

 رژیمغذایی  .کند  می  دریافت  جفت  و  بندناف  خون،   راه  از

 وزن  و   مادر  سلامتی   بر  دوران  این  در  ناکافی   و   مناسب  نا

 بنابراین.  میگذارد  منفی   تاثیر  نوزاد  لدتو  هنگام

  و  شما  براي  انرژي  ي   کننده  تامین  مناسب،  رژیمغذایی 

 بارداري،   در.  است  نوزادتان  براي  خوب  زندگی   شروع

 کربوهیدرات،  چربی،  پروتئین،  به  روزانه  نیاز  میزان

 در  آنچه.یابد  می  افزایش  معدنی  مواد  و   ها  ویتامین

  تعادل   و  تنوع  رعایت  دارد،  اهمیت  باردار  مادر  تغذیهی 

 ژیمر  داشتن  براي.  تاس  روزانه  غذایی  ي  برنامه  در

 گروه   چهار  از  روزانه  است  لازم  متنوع،  و   متعادل   غذایی

 :کنید استفاده غذایی  اصلی

 برنج،   ،  نان  انواع  شامل  گروه  این:  غلات  و  نان  گروه

  مقدار.  باشد  می  ذرت  جو،  گندم،   رشته،  ماکارونی،

 طور  به  که   است  روز  در  همس  11  الی   7  شده  توصیه

 :است  مقادیر این  از یکی  معادل سهم یک هر: مثال

  ي  اندازه  به  بربري  یا  تافتون  سنگگ،  نان  از  برش   یک

 ختهپ  غلات  لیوان  یک  لواش،  نان  برش  4  دست،  کف  یک

 .خام غلات لیوان نصف یا

 :نکته چند

 بربري  و  سنگک:  مانند  سبوسدار  نانهاي  از  ترجیحاً

 .دکنی استفاده

  د.کنی مصرف کته صورت به را برنج است بهتر

 عدس )  حبوبات  با  را   گروه  این   غذایی  مواد   است   بهتر

 .کنید  مصرف...(  و نان و  عدسی  پلو، لوبیا پلو،

  هر  که  دارد  سهم  4  تا  3  روز  در  میوه:  سبزي  و  میوه  گروه

:  است  مقادیر  این  از  یکی   معادل  مثال  طور  به  سهم  یک

  پخته،  ي   میوه  یا  کمپوت  انلیو  نصف  سیب،   عدد  یک

  چهارم   یک   ،  انگور  هحب  لیوان  نصف  آلو،  زرد  عدد3

  قاشق   2  ،   میوه  آب  لیوان  نصف  متوسط،  طالبی 

 .برگه  یا خشک ي میوه غذاخوري

 :نکته چند

   استفاده  وعدهها  میان  در  متنوع  و  تازه  هاي  میوه  از

 .کنید

 .نمائید میل تازه ي میوه گازدار،آب هاي نوشابه جاي به

 . کنید میل میوه صبحانه، صرف هنگام است هترب

 سبزیهاي   شامل  سبزي  انواع  از  شده   توصیه  مقدار

  ... و  زمینی   بسی  کدو،  گوجهفرنگی،  هویج،  برگدار،

 سهم   یک  هر  که  است  روز  در  سهم  5  تا  4  متوسط  طورب

 برگدار،  خام  سبزي  لیوان  یک:    معادل  مثال  طور  به

 .است پخته يسبز لیوان نصف و سبزیجات سالاد

 :نکته چند

 . کنید استفاده تیره سبز برگ با سبزیهاي از

 و  کنید  مصرف  تازه  را  سبزیها  غذایی،  ارزش  حفظ  براي

 بخارپز  ترجیحا  و  بپزید  فاصله  بلا  کردن  ازخرد  پس

 .کنید

 .نریزید دور را آن آب  و  بپزید کم آب با را سبزیها

 . ببندید را ظرف در سبزیها، پختن هنگام

 و   خورشید  نور  یا  هوا  معرض  در  سبزیها  دادن  قرار  از

 .کنید خودداري طولانی  مدت به پختن

 گروه  این:  مغزها  و  بات  حبو  مرغ،  تخم  گوشت،  گروه

  جگر،   و   دل   ي  ماه  ،   قرمز   و  سفید  گوشتهاي  انواع  شامل

 ، ...( و لوبیا ، نخود عدس،) حبوبات ،  تخممرغ

 توصیه  مقدار.  است...    و  بادام  گردو،  پسته،:  مثل  مغزها

 طور  به سهم یک هر  که است روز در  سهم 3  حدوداً شده

 گوشت   گرم  60:  باشد  مقادیر  این  از  یکی   میتواند  مثال

 یک  یا  خام  حبوبات  لیوان  نصف  مرغ،  یا  ماهی   یا  قرمز

 از   لیوان  نصف  یا  تخممرغ  عدد  یک  پخته،  حبوبات  لیوان

 .مغزها

 

 :نکته چند

 سبزیجات  و   برنج  با  همراه   را  آبپز  یا  پخته  ي  جوجه   مرغ،

 .کنید میل

از  وریدبخ  سفت  و   آبپز  حاترجی  را  مرغ  تخم   مصرف  و 

 .کنید داريد خو پز نیم یا خام صورت به آن زرده

 . دکنی  مصرف  ماهی   هفته  در وعده دو حداکثر

  پخت مغز کاملا  که  کنید  دقت  گوشت  انواع  پختن  در

 .شود

 به   و (  دارد   کمتري   نمک)  مخا  ترجیحا  مغزها  انواع  از

 .کنید استفاده  وعده میان صورت

 :لبنیات و  شیر گروه

  و  دوغ  بستنی،  ،   پنیر  ،   ماست  ر،شی  ملشا  گروه   این

 .است کشک

  هر   .شود  می   توصیه  روز  در  سهم  4  تا  3  حداقل  مصرف

 لیوان   یک :    است  مقادیر  این  از  یکی   معادل  سهم   یک

 اندازه   به)  چرب  کم   یر پن  گرم  60  تا  45  ماست،  یا  شیر



 لیوان  5  یا  و  کشک  لیوان  یک   ،( کبریت  قوطی   دو

 .بستنی 

 :نکته چند

 فمصر   از  قبل  ،  کنید  مصرف  پاستوریزه  را  لبنیات

 .بجوشانید را آن دقیقه  10 تا  5 حداقل کشک،

 گوارشی  مشکلات  یا  و   نفخ  ایجاد  شیر  مصرف   اگر

 چرب   مک   ماست  یا  پنیر  از  آن  معادل  است  بهتر   میکند،

 .کنید استفاده

  ،  خامه  کره،  روغن،  شیرینی،  انواع  شامل:  متفرقه  گروه

. است   نیهانوشید  و  چاشنیها  شکلات،  نمک،  شکر،

 توصیه  مقدار  حداقل  در  مواد   این   مصرف  طورکلی ب

 .میشود

 املاح   و   ویتامینها   به  نیاز  بارداري  در:  ها  مکمل   مصرف 

 دفو اسی  مصرف  براین  بنا.  یابد  می   افزایش  معدنی 

 این  در   مکمل   عنوان  به  ویتامینها  مولتی  و  لیک،آهن 

 .میشود  توصیه پزشک نظر با دوران

 لوله   مادرزادي  نقص   از  پیشگیري  در:  فولیک  اسید

 مصرف  و  دارد  نقش  کام  و  لب   شکاف  و  جنین  عصبی 

 پایان  تا  بارداري  از  پیش  ماه  سه   از  قرص  یک  روزانه

 بوبات،ح  جگر،  ماهی،  گوشت،.  میشود  توصیه  بارداري

: مانند  هایی  میوه  و  اسفناج:  مانند  تیره  برگ  با  سبزیهاي

 .است لیکفو اسید حاوي  پرتقال

  مصرف   و  دارد   نقش  مادر  خونی   کم   از  پیشگیري  در:  آهن

 3  تا(  چهارم  ماه)  بارداري  16  هفته  از  قرص   یک  روزانه

 حاوي   غذایی   منابع.  شود  می   توصیه  زایمان  از  پس  ماه

 سبزیهایی   حبوبات،  گر، ج  مرغ،   گوشت،:  شامل  آهن

 بادام،   و   گردو :  مانند  مغزها  انواع  اسفناج،   و   جعفري   مانند

  خرما  و   خشک،کشمش  توت  ،  برگه:    مانند  خشکبار  انواع

 .میباشد

 چهارم  ماه  از  قرص  یک  ي  روزانه  مصرف:  ویتامین  مولتی 

 .میشود توصیه زایمان از پس   ماه 3 تا

 

 :ها توصیه

   تازه،  ی مین ز  بیس  آن،   از  بعد  و   غذا  همراه  به  است  بهتر

 ث  یتامین  و  حاوي  مواد  این.  کنید  میل  میوه  و  سالاد

 .میدهد  افزایش  را آهن  جذب  و است

 ساعت    یک  گیاهی   هاي  کرده  دم  و   قهوه   چاي،  مصرف   از

 زیرا   کنید   پرهیز  غذا  از  پس  ساعت  دو   و   غذا  از  قبل

 .میدهد  کاهش  را آهن جذب

  آهن   قرص  بهتر،  جذب   و   گوارشی   اختلالات  کاهش  براي

 اختلالات  .کنید  مصرف  خواب  از  قبل  یا  و  غذا  از  پس  را

 معده،  درد مانند  آهن  قرص  مصرف  از  ناشی   گوارشی 

 نباید  و  است  موقتی   معمولاً  یبوست  یا  اسهال  تهوع،

 .کرد قطع  دلیل  این به را قرص  مصرف
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