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تغذیه خانم های باردار دارای 

 اضافه وزن و چاق

 6931مهر ماه : تاریخ بازنگری 

 (س)دارالشفای حضرت زهرای مرضیه بیمارستان و 

 راه های کاهش دریافت مواد قندی چیست ؟

از میوه های تازه به جای شیرینینو        .1

شکلات به عیوان میان  عده استنانا ه   

 .نمایید 

مصرف نان های قیدی ، شینرینینو         .2

 .کیک را محد   نمایید 

به جای مصرف نوشابه های گاز ار ، از      .3

 .  غ ، آب   آب میوه استاا ه نمایید 

از میوه هایو نظیر سیب ، هلو ، گلابنو   .4

که قید کمتری  ارند استاا ه نمایید     

مصرف میوه های شیرین مانید اننونور،   

 .خربزه ، خرما   توت را محد   نمایید 

مصرف قید   شکر هنمنراه ینای را         .5

 .محد   نمایید 

 .ار مصرف کمپوت خو  اری نمایید  .6

استفاده ار رژیم غذایی محدود برای کاهش 

  .وزن خانم های باردار مناسب نیست

: کاااناااگ تاابااگااران باا اا ااار اا ااا                  *
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 راه های کاهش  دریافت چربی چیست ؟

سبزی ها را به جای تات  ا ن  ر ر غنن   .1

 ر آب گوشت کم یربو یا آب گنوجنه     

 . فرنوو تات  هید 

به جای استاا ه از سس هنای ینرب ،        .2

ماست کم یرب ، کمو نمنک  )  سس سالم

 .مصرف نمایید ( ، ر غن زیتون ، آب لیمو

از سیب زمییو آب پز یا توری به جنای     .3

 . سرخ کر ه استاا ه نمایید 

مصرف تخم مرغ را به سه عد   ر هاتنه   .4

یه به تیهایو یا  ر انواع غذاها منحند     

 . نمایید 

از مصرف تیقلات پر یرب نظیر ییپس ،    .5

 .پیراشکو   شکلات بپرهیزید 

از شیر   لبییات کم ینرب اسنتنانا ه        .6

 .نمایید 
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رژیم غذایو خو  ، از اند خته ماهیچه بندن     

شما جهت حمایت از رشد جیین اسنتنانا ه      

 ر عین حال افزاین   رینافنت      .  خواهد شد 

پر تئین، گرسیوو را به خوبو برطنرف منو     

افزای   ریافت موا  پر تئییو میجر بنه  .  کید 

رشد جیین   برطرف شدن گرسیوو ما ر بنه    

 .طور مطلوب مو شو  

 :به این منظور مصرف مواد غذایی زیر پیشنهاد می شود 

 مرغ آب پز   یا کبابو گوشت کم یرب  .1

انواع ماهو تازه بخارپز یا کبناب شنده      .2

مصرف مرغ   ماهو    بار  ر هاته شیر ) 

  لبییات کم یرب شامل ماست ، پییر     

 کشک

عدس ، لوبیا ، )  استاا ه از انواع حبوبات  .3

همراه با غلات به شکل ...(  ماش ، باقلا   

عدس پلو ، لوبیا پلو ، عدسو با ننان        

 خوراک لوبیا با نان

 مصرف سایده تخم مرغ کاملاً پخته .4

غذاخوری برنج پخته یا نصف لیوان غلات پختنه  

یا یک عد  سیب زمییو متوسط یا نصف لینوان  

 .محد   نمایید ( ماکار نو پخته  ر ر ز

 ر  عده شام از برنح   ماکار ننو کنمنتنر         -2

 .استاا ه نمایید 

از نان های سبوس  ار به جای ننان هنای         -3

 .فانتزی استاا ه نمایید 

 .از مصرف نان همراه برنج خو  اری نمایید  -4

از میوه به جای نان   پییر   بیسکوینت ینا       -5

 . کیک  ر میان  عده ها استاا ه نمایید

 راه های افزایش دریافت مواد پروتئینی چیست ؟ 

شما خانم بار ار باید توجه  اشته باشنیند کنه      

علت توصیه افزای  موا  پر تئییو به این  لیل 

 است که  ر صورت محد   کر ن پر تئین  ر 

 :مادر عزیز 

 آیا می دانید؟

ارزیابو تو ه بدنو   تغذیه ما ران بنار ار  ر      

ا لین مراجعه به پزشک یا ماما  ر تنامنینن        

با توجه .  سلامت ما ر   جیین نق  مهمو  ار  

لاغر ، طبینعنو ،     ) به  ضعیت تو ه بدنو ما ر 

 ر ابتدای بار اری یا قبل از   (  اضافه  زن   یاق

آن ، میزان افزای   زن توصیه شده  ر طنول    

 ر صورت اضافه  زن یا .  بار اری متاا ت است 

یاق بو ن ما ر ، اجرای  ستورات ذیل جنهنت   

رسیدن به محد  ه طبیعو  زن  ر بنار اری      

 :الزامو است 

 راه های کاهش دریافت گروه نان و غلات چیست ؟ 

 7مصرف نان ، برنج   ماکار نو را به میزان     -1

 قاشق 4گرم نان یا  33هر سهم معا ل ) سهم 


