
 توصيه هاي تغذيه اي در بارداري 

در دوران بارداري بهتر است موارد زيرر را       

 رعايت کنيد:

از مصرف قرص ویتامین آ و داروهاي تقویتتتب وت و  
 تجویز پزشک وپرهیزی .

از مصرف هر نوع جوشان ه گیاهب و و  توصیه پزشتک 
 اجتناب کنی .

از مصرف لبنیات غیر پاستوریزه، گوشت و فرآورده هاي 
 گوشتب نپخته وپرهیزی .

از گرفتن رژیم لاغري و کاهش وز  در دورا  وتارداري 
 خودداري کنی .

 از مصرف غذاهاي آلرژي زا و ناسازگار وپرهیزی .

از مصرف زیاد نمک و غذاهاي حاوي نمک مانن  ختیتار 
شور و زیتو  شور اجتناب کنی  و حتما از نمک یت  دار 

 استفاده کنی . 

توصيه هاي لازم جهت کاهش يبوست در دوران      

 بارداري:

لیو  آب ونوشی  )ترجیحا  01تا  8توصیه مب شود روزانه

توانی  در آب مصرفب تخم شروتب و آب لیمتو  ناشتا(. مب

 استفاده کنی . 

مناوع فیبري شامل میوه، سبزیجات، حبووات و نا  هاي 

سبوس دار استفاده کنی . ورخب میوه ها خاصیت ملیتن 

 دارن  شامل: آلو، انجیر، گلاوب.

و و  مشورت وا پزشک از داروهاي ملین مانن  )وتر  

 سنا، گل محم ي و روغن کرچک( استفاده نکنی .

 توصيه هاي لازم جهت کاهش سوزش سر دل:      

شود از دراز کشی   ولافاصله  وع  از غتذا  توصیه مب

ساعت وع  از غذا فعالیتت  2خودداري کنی . همچنین تا 

 سنگین انجام ن هی .

 از وع ه هاي غذایب کوچک و مکرر استفاده کنی . 

غذاهاي چرب، پرادویه، حجیم، نوشی نب هاي الکتلتب، 

نوشی نب هاي حاوي کافئین )قهوه، چاي( سوزش ستر 

دل را ویشتر مب کن ، لطفا از مصرف این مواد غتذایتب 

 وپرهیزی .

 در وع ه هاي غذایب همراه وا غذا  مایعات مصرف نکنی .

 لباس گشاد و راحت وپوشی .

شکلات، نعناع، پونه، گوجه و محصولات حاوي گتوجته 
فرنگب ممکن است واعث تش ی  رفلاکس)ترش کترد ( 

 شون . 

اصول تغذیه و رژیتم   2122مناوع: کتاب کراوس 
 درمانب 

تهیه ش ه در واح  تغذیه و رژیم درمانب ویمتارستتتا  
 امام رضا )ع( مشه 

 ويژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  62/70/3041تاريخ آخرين بازنگري:   
   62/10/3041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1013كد پمفلت:   
 //شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



کر  در صرورتی که مادر قبرل از برارداري        

 است،  رعايت توصيه هاي زير لازم است:وزن 

شود سه وع ه غذایب و دو تا سه میا  وعت ه  توصیه مب

غذایب مصرف کنی . در میا  وع ه ها از موادي مانتنت  

اي، انتواع  مغزها، ترکیب میوه وا خامه یا ماستت میتوه

شیک )مخلوط میوه و وستنب و شیر(،  دسر ) اعتم از 

هاي صنعتب آماده مثل دنت، ژله و دسرهاي خانگب  دسر

 مثل شیر ورنج، فرنب، حلوا( استفاده کنی . 

از مواد نشاسته اي مانن : نا  سبتوس دار، وترنتج و 

زمینب همچنین از مواد پروتئینب مانتنت  انتواع  سیب

گوشت ها، تخم مرغ،  پنیر، شتیر، ماستت و حبتووتات 

 ویشتر استفاده کنی . 

شود از وشقتاب وتزر   جهت افزایش اشتها توصیه مب

شتود  وراي سرو غذا استفاده کنی . همچنین توصیه متب

استراحت کافب داشته واشی . حمایت اطرافیا  خصوصا 

 همسر ویمار در جهت وهبود شرایط لازم است. 

لازم  ،وا توصیه هاي غذایتب در صورت ع م وز  گیري

هتاي دیتگتر  و حمایت تحت نظر پزشتک معتالجاست 

هاي پودري و ویتامین هاي وهبتود  پزشکب، اعم از مکمل

 دهن ه اشتها مصرف کنی . 

افزایش وز  توصیه ش ه در دورا  وتارداري وتراي 

کیلوگرم، وراي خانم هتاي  08تا  0221هاي لاغر وین  خانم

تتا  7کیلوگرم و وراي خانم هاي چاق  01تا  0021معمولب 

 واش . کیلوگرم مب 0021

جهت کاهش مشکل تهوع در دوران برارداري       

 هاي زير پيشنهاد می شود: توصيه

مصرف نا  ورشته یا کراکر نمکب نیم ساعت قتبتل از 

 ورخاستن از رختخواب توصیه مب شود.

 از ورخاستن سریع از رختخواب اجتناب کنی .

همراه وا غذا مایعات مصرف نکنی  و در وع ه هاي اصلب 

 غذایب خود، غذاي خشک مصرف کنی . 

از مکمل زنجتبیل یا قترص  طبق دستور پزشک معالج

 توانی  استفاده کنی . مب( B6) 1ب

 از مصرف غذاهاي تن  و پر ادویه وپرهیزی .

از گرسنگب وپرهیزی  و چن ین وع ه غذاي کوچک و کم 

 حجم استفاده کنی . 

وویی   لیموترش و مصرف آونبات ممکن است در کاهش  

 حالت تهوع کمک کنن ه واش .

از مصرف غذاي داغ وپرهیزی  و سعب کنی  دماي غتذاي 

 مصرفب شما، هم دماي اتاق واش .

کاهش سر و ص اي محیط خورد  غذا، طب ستوزنتب، 

دوش گرفتن طولانب م ت وه کنترل تهوع  شما کتمتک 

 کن . مب

در صورت تشت ی  تهوع و کاهتش وز  ویتش از حت ، 

نیاز وه وستري ش   و انجام دیگر حمایت هاي پزشکتب 

 واش .  مب

 هموطن گرامی:

این مطالب وه منظور آشنایب وا توصیه هاي غذایتب در 

هاي لازم وع  از آ  تهیه ش ه استت.  وارداري و مراقبت

امی  است وا مطالعه مطالب  قادر واشی  دوره وتارداري 

 خود را وه خووب م یریت نمایی .

 آشنايی با تغذيه در دوران بارداري:      

دورا  وارداري از مهمترین دورا  هاي زن گب متادرا  

واش  و ن اشتن تغذیه مناسب یا سوء تغذیه اثترات  مب

ش ی ي ور سلامت مادر و فرزن  دارد. وناوراین نبای  در 

طول وارداري مادر، نسبت وه کم غذایب یا پر غذایب وي 

 وب تفاوت وود. 

درصورتی که مرادر قبرل از شرروع بارداري       

است، رعايت توصيه هاي زيرر  داراي اضرافه وزن

 جهت داشتن وزن مطلوب لازم است:

شود وع ه هاي غذایب منظم داشته واشتیت .  توصیه مب

مصرف قن هاي ساده، شیرینب جات، غذاهاي چترب و 

روغن هاي گیاهب و حیوانب )کره، مارگارین، روغن زرد، 

 روغن دنبه، خامه( را مح ود کنی . 

هاي اصلب غذایب، سبزي و سالاد استتفتاده  همراه وع ه

کنی . شیر و لبنیات مصرفب کم چرب واش . ترجتیتحتا 

هاي گوشت را ج ا کنی  و گوشت و و  چتروتب  چروب

استفاده کنی . تحت نظر پزشک معالج فعالیت وت نتب 

 روزانه داشته واشی . 


