
، جنـین  اگر تغذیه مادر کافی باشد در دوران بارداري

ذخایر محـدود بـدن   از غذایی مورد نیاز خود رامواد

کنـد.  ناف و جفت دریافـت مـی  ، بنداز راه خونمادر 

مناسـب و ناکـافی در ایـن دوران بـر     غـذایی نـا  رژیم

سلامتی مادر و وزن هنگـام تولـد نـوزاد تـاثیر منفـی      

تــامین ،غــذایی مناســبرژیــمگــذارد. بنــابراین مــی

ي انرژي براي شما و شروع زندگی خوب براي کننده

نوزادتان است. در بـارداري، میـزان نیـاز روزانـه بـه      

هـا و مـواد   یتـامین وچربـی، کربوهیـدرات،   ،پروتئین

مـادر بـاردار   ي یابد.آنچه در تغذیهمعدنی افزایش می

غذایی يتعادل در برنامهاهمیت دارد، رعایت تنوع و

غـذایی متعـادل و  روزانه اسـت. بـراي داشـتن رژیـم    

روزانه از چهار گروه اصـلی غـذایی   لازم است ،متنوع

                                     :استفاده کنید

بـرنج،  ،این گروه شامل  انواع نـان   غلات:گروه نان و

باشـد. مقـدار   ذرت مـی جـو، ،، گندمرشته،ماکارونی

سهم در روز اسـت کـه بـه طـور      11الی7توصیه شده 

هر یک سهم معادل یکی از ایـن مقـادیر اسـت:    :مثال

ي تافتون یا بربري بـه انـدازه  یک برش از نان سنگگ،

، یک لیـوان غـلات   برش نان لواش 4،یک کف دست

            پخته یا نصف لیوان غلات خام.                                                                                                       

چند نکته:                                                                                                                                             

ًسنگک و بربري  :دار مانندهاي سبوساز نان ترجیحا

استفاده کنید.

 کنیدبهتر است برنج را به صورت کته مصرف.  

                            (عدسغذایی این گروه را با حبوبات بهتر است مواد  

مصرف کنید.                                                                                           )...نان ولوبیا پلو، عدسی و،پلو

سهم دارد کـه   4تا3میوه در روز سبزي:گروه میوه و

هر یک سهم به طور مثال معادل یکـی از ایـن مقـادیر    

 يمپوت یا میـوه نصف لیوان کیک  عدد سیب،است:

یـک   ،نصـف لیـوان حبـه انگـور    عدد زرد آلو،3،پخته

قاشـق  2،نصف لیوان آب میـوه ،چهارم طالبی متوسط

                     خشک یا برگه.ي خوري میوهغذا

:                                                       چند نکته

اسـتفاده   هامتنوع در میان وعدههاي تازه واز میوه

کنید.              

میـل  تـازه   ي،آب میـوه دارهاي گازبه جاي نوشابه

.    نمائید

کنیدمیوه میل ،بهتر است هنگام صرف صبحانه             .

هـاي  مقدار توصیه شده از انواع سبزي شامل سبزي

...وزمینـی سیب،کدو،فرنگیگوجه،هویج،داربرگ

سهم در روز اسـت کـه هـر یـک     5تا4طور متوسط به

یـک لیـوان سـبزي خـام     :سهم به طور مثـال معـادل  

نصف لیوان سـبزي پختـه   سالاد سبزیجات ودار،برگ

است.                                                                                  

                     چند نکته:                                                                                                                                       

هاي با برگ سبز تیره استفاده کنیداز سبزي                   .

ها را تـازه مصـرف   سبزي،براي حفظ ارزش غذایی

 و ترجیحـاً فاصـله بپزیـد  پس ازخرد کردن بـلا کنید و

پز کنید.بخار

ــبزي ــد و آب آن را دور  س ــم بپزی ــا آب ک ــا را ب ه

.      نریزید

در ظرف را ببندید.                                   ،هاسبزي هنگام پختن

ــور  از قــرار دادن ســبزي هــا در معــرض هــوا یــا ن

خورشید و پختن به مدت طولانی خودداري کنید.                                                              

این گـروه  :مغزهاحبو بات وتخم مرغ،گروه گوشت،

ی دل ومـاه ،هـاي سـفید و قرمـز   شامل انواع گوشت

 ،...)و  لوبیـا ، نخـود (عـدس، حبوبـات ،مـرغ تخم،جگر

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

سهم در روز است که هر یک سـهم بـه   3شده حدوداً

گـرم   60تواند یکی از این مقادیر باشـد: طور مثال می

لیوان حبوبات خام نصف،گوشت قرمز یا ماهی یا مرغ

مرغ یا نصف یک عدد تخم،لیوان حبوبات پختهیا یک 

ها.                                                             لیوان از مغز

:                                                              چند نکته

پختـه یـا آبپـز را همـراه بـا بـرنج و       ي جوجه،مرغ

                                         .                         سبزیجات میل کنید

مـرغ را ترجیحـا  تخمً از سـفت بخوریـد و  پـز و آب

پـز خـوداري   آن به صورت خام یا نیمي مصرف زرده

.                     کنید

دو وعده در هفته ماهی مصرف کنید اکثرحد                  .

   در پختن انواع گوشت دقت کنیـد کـه کـاملاً   مغـز

پخت شود.

از انواع مغزها ترجیحاً   خام (نمـک کمتـري دارد) و

                                  به صورت میان وعده استفاده کنید.

                              : لبنیاتگروه شیر و

 ،بسـتنی، دوغ و پنیـر ،ماسـت این گروه شامل شـیر ،

کشک است.
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شـود. ر روز توصیه مـی سهم د 4تا3مصرف حداقل

یـک  :هر یک سهم معادل یکی از ایـن مقـادیر اسـت   

چـرب (بـه   گرم پنیر کم 60تا 45  ،ماستیا لیوان شیر

 5/1یـا  یک لیوان کشـک و )،اندازه دو قوطی کبریت

لیوان بستنی.                                          

     چند نکته:                                                                                   

 قبـل از مصـرف   ،لبنیات را پاستوریزه مصرف کنیـد

.                         شانیددقیقه آن را بجو 10تا 5حداقل  ،کشک

    اگر مصرف شیر ایجاد نفخ و یـا مشـکلات گوارشـی

بهتــر اســت معــادل آن از پنیــر یــا ماســت ،کنــدمــی

چرب استفاده کنید.کم

 ،، کره، خامـه ی، روغنشامل انواع شیرین:گروه متفرقه

-ها است. بـه و نوشیدنیهاچاشنی،شکلاتنمک،شکر،

طورکلی مصرف این مواد در حـداقل مقـدار توصـیه    

شود.    می

ها و املاح داري نیاز به ویتامیندر بارها:مصرف مکمل

بــراین  مصــرف   بنــا یابــد. معــدنی افــزایش مــی  

ان مکمـل  ها به عنومولتی ویتامین،آهن وفو لیکاسید

شود.توصیه میبا نظر پزشک در این دوران 

در پیشـگیري از نقـص مـادرزادي لولـه     :اسید فولیک

مصـرف  نقـش دارد و  و شکاف لب و کام  جنینعصبی

تا پایانیک قرص از سه ماه پیش از بارداري يروزانه

، جگــر،، مــاهی. گوشــتشــودبــارداري توصــیه مــی 

ماننـد: اسـفناج و   هاي بـا بـرگ تیـره   حبوبات، سبزي

فو لیک است.هایی مانند: پرتقال حاوي اسیدمیوه  

                                                   ودارد  نقش مادر خونیکم از پیشگیريدر آهن:  

بارداري (مـاه   16يیک قرص از هفته يمصرف روزانه

منـابع  شـود. توصیه مـی ماه پس از زایمان3چهارم) تا

جگــر،مــرغ،،گوشــت:غــذایی حــاوي آهــن شــامل

انـواع  اسـفناج، هایی مانند جعفـري و سبزيحبوبات،

 ،برگـه  :انواع خشکبار ماننـد ،گردو و بادام :ها مانندمغز

      باشد.                                                                                                                                         خرما می،کشمش وتوت خشک

یـک قـرص از مـاه     يمصـرف روزانـه  مولتی ویتامین:

                                                    .شودپس از زایمان توصیه میماه3چهارم تا 

:                                                                 هاتوصیه

زي تـازه،  بعـد از آن، سـب  بهتر است به همراه غذا و

یتـامین ث  سالاد و میوه میل کنید. این مـواد حـاوي و  

دهد.                                                                                                                                                   جذب آهن را افزایش میاست و

هاي گیـاهی یـک   قهوه و دم کرده،از مصرف چاي

هیز کنیـد  ساعت قبل از غذا و دو ساعت پس از غذا پر

دهد.                                                                                                                                              زیرا جذب آهن را کاهش می

قرص جذب بهتر،براي کاهش اختلالات گوارشی و

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

از مصرف قرص آهن مانند  اختلالات گوارشی ناشی

موقتی است  اسهال یا یبوست معمولاً،تهوع ،درد معده

         و نباید مصرف قرص را به این دلیل قطع کرد.

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http:/ ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
پیشنهاد و انتقاد جهت ارائه  

Ziaeian@tums.ac.ir
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