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اين گروه شامل انواع گوشت، مرغ، ماهي، گوشت پرندگان، دل،             

 جگر، قلوه و تخم مرغ مي باشد.

گرم از اين گروه )به اندازه ي         021-081يك زن باردار بايد روزانه      

قوطي كبريت گوشت پخته شده( مصرف نمايد. غذاهاي              6-4

ديگري كه ارزش غذايي برابر با يك تكه گوشت دارند شامل موارد            

 ذيل مي باشند.

يك عدد تخم مرغ يا نصف ليوان حبوبات پخته شده مانند نخود،             

 قاشق غذاخوري انواع مغزها  2لوبيا، عدس، لپه، ماش و يا 

 

اين گروه شامل انواع نان، برنج، ماكاراني و سبزيجات نشاسته اي             

مانند نخود فرنگي و ذرت مي باشد كه منبع خوبي براي تامين                

 هستند. Bانرژي مادر باردار و همچنين منبع ويتامين هاي گروه 

مقدار مصرف روزانه براي خانم باردار بسته به جثه و ميزان فعاليت   

سهم از اين گروه است.هر سهم از اين مواد برابر             7-00مادر بين   

گرم(، دو سوم ليوان برنج       01است با يك كف دست نان )معادل         

 عدد بيسكوييت معمولي. 0يا ماكاراني پخته و يا 

اين گروه شامل انواع سبزيجات از جمله سبزي خوردن                

)جعفري، تره، گشنيز و ...(، هويج، كدو حلوايي، كاهو و ميوه             

ها است. اين گروه منبع خوبي از فيبر، ويتامين ها و مواد                 

 معدني مي باشد.

واحد ميوه )به اندازه       0-4يك مادر باردار مي بايست روزانه         

واحد سبزيجات )هر واحد به        4-5نصف ليوان انواع ميوه( و       

ليوان سبزيجات خام يا نصف ليوان سبزيجات پخته(           0اندازه  

 مصرف نمايد.

. 

مصرف گروه هاي غذايي فوق بايد همراه با مصرف متعادل              

 روغن و قندها باشد.

بيمارستان دكتر شریعتي نرسيده به تغذیه  واحد

 ماهدشت كرج
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وزن مادر باردار سالم مي بايست با شروع بارداري به طور ماهيانهه  

افزايش يابد. اين افزايش وزن در ماه هاي اول كمتر اسهت و بهه        

گردد. اين مقدار افهزايهش     تدريج در ماه چهارم بارداري بيشتر مي

 6-08وزن بسته به قد و وزن قبل از بارداري مي تهوانهد بهيهن         

كيلوگرم باشد. يعني زناني كه لاغرتر بوده اند و ذخاير كمتري از    

مواد غذايي داشته اند بايد افزايش وزن بيشتري پيدا كنند و زنان 

 چاق ميزان افزايش وزن كمتري خواهند داشت.

در دوران بارداري به دليل تغييرات ايجاد شده در عملكهرد بهدن     

مادر، مشكلاتي ايجاد مي شود كه به طور مختصر به راه حل هاي 

 آن اشاره مي گردد.

 تهوع صبحگاهي

قبل از برخاستن از رختخواب، يك تكه نان برشته، نخودچهي يها     

 بيسكوييت ميل نماييد.

 مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده و پرادويه را محدود نماييد.

در هر وعده غذايي، حجم غذاي مصرفي را كاهش داده و تهعهداد     

 دفعات غذا خوردن را افزايش دهيد.

 يك ساعت قبل و بعد از غذا خوردن آب ننوشيد.

 از گرسنه ماندن پرهيز كنيد.

زمانيكه تهوع شديد است، يك حوله  سرد يا كيسه آب خنهك  

 روي شكم خود قرار دهيد.

 شير و ماست كم چربي مصرف كنيد.

از غذاهاي خشك مانند تخم مرغ، پنير، حبوبات پخهتهه كهم      

 آب، نان برشته و سيب زميني آبپز استفاده نماييد.

 یبوست

مصرف ميوه به خصوص گلابي، آلو، انجير، خرما قبل از خواب 

 و نان و عسل در صبحانه.

 مصرف ميوه و سبزيجات تازه و نان هاي سبوس دار.

داشتن تحرك و فعاليت بدني متناسب با سهن و وعهعهيهت         

 بارداري مانند پياده روي

 استراحت و خواب كافي

 مصرف برگه ميوه ها، آلو بخارا، انجير خشك و قيسي

 مصرف روغن زيتون يا روغن مايع روي سالاد

 ليوان( 8-01مصرف آب كافي در طول روز )

   اجابت مزاج به محض ايجاد احساس دفع

 ترش كردن

 وعده هاي غذايي كم حجم و مكرر مصرف نماييد

 نفخ

 سبزيجات و ميوه هاي بخارپز استفاده نماييد..  

  بريزيددور ساعت خيس كرده و آب آن را  24حبوبات را 

 كم خوني 

مصرف منابع غذايي غني از آهن مانند انهواع گهوشهت،      

 مرغ و ماهي، آجيل و حبوبات

مانند آب ليموي تازه ههمهراه      Cمصرف منابع ويتامين 

 منابع آهن

 مصرف مكمل آهن مطابق با دستور پزشك

 گروه هاي غذایي

جهت تامين مواد غذايي مورد نياز زن باردار بهايهد در       

برنامه غذايي از تمام گروه هاي غذايي به طور متهعهادل   

گهروه اصهلهي       4استفاده شود. گروه هاي غذايي شامل  

  هستند .

 گروه شير و لبنيات

اين گروه شامل شير، ماست، دوغ و كشك مي بهاشهد.     

ليوان شير يا ماست استفاده  4يك زن باردار بايد روزانه 

ليوان دوغ ارزش غهذايهي    2نمايد. لازم به ذكر است هر  

 0.5گرم پهنهيهر،         45-61برابر با يك ليوان شير دارد. 

 ليوان كشك نيز همين ارزش را دارد. 0ليوان بستني يا 

 


