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 ییللبببییییییی

 :منابع غذایی حاوی آهن شامل . می شود  

سبزی های برر     /  حبوبات /  جگر / مرغ / گوشت 

انواع مغزها مرانرنرد    /  تیره مانند جعفری و اسفناج 

برگر    تروت       :  انواع خشکبار مانند / گردو و بادام 

 .خشک    کشمش و خرما می باشد 

 :مولتی ویتامین  -3

بارداری تا  11قرص از شروع هفت   1مصرف روزان  

در صرورتری     .  ماه پساز زایمان توصی  می شود   3

قرص یا کپسول مولتی ویتامین دارای اسریرد      ک  

فولیک باشد ف یا قرص فرفولیک تجویرز شرود         

نیازی ب  دادن اسید فولیک ب  صورت جداگان  ترا    

 .پایان بارداری نیست 

 :کلسیم -4

کلسیم یکی از عناصر ضروری برای حفظ سرممرت   
اگرچ  مصرف غذا بهترریرن راه     .  استخوان هاست 

برای دریافت کلسیم مورد نیاز بدن اسرت   امرا         
مکمل های کلسیمی می تواند گزیرنر  ای بررای        
افرادی باشد ک  رژیم خوب و صحیح کرلرسریرمری      

 .بهترین زمان مصرف کلسیم شب است . ندارند 

: کررانررال تررلررگرررام برریررمررارسررترران                 *

@zahrayemarziye 
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   از میوه ها و سبزی جات تازه ب  عنوان میران
 .وعده استفاده شود 

  غذا در ظرف کوچک کشیده شود. 

     از مواد غذایی در جایی نگهداری شود ترا در
 . معرض دید نباشد 

 :مصرف مکمل ها 

مکمل های غذایی ک  ب  زنان باردار توصی  می شود 
 :شامل 

 :اسید فولیک  -1

. در پیشگیری از نواقص عصبی جنین نرشرش دارد       

ماه پیش از  3میکروگرم آن از از  044مصرف روزان  

گوشت   . )  بارداری تا پایان بارداری توصی  می شود 

ماهی   جگر   حبوبات   سبزی های بر  تیره مانند 

اسفناج و میوه هایی مانند پرتشرال  حراوی اسریرد         

 (فولیک است 

 :آهن  -2

در پیشگیری از کم خونی زن باردار نرشرش دارد و       
از شرروع     (  میلی گررم     14)  قرص  1مصرف روزان  

 بارداری تا س  ماه پس از زایمان  توصی  11هفت  
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نوشیدنیی  /  شیرینی /  روغن )  گروه متفرقه 

 ( :ها 

گروه متفرق  نیز وجرود     1گروه اصلی    0ب  غیر از 
/ خام    /  کره /  روغن /  دارد ک  شامل انواع شیرینی 

چاشنی ها  و نوشیدنی هرا    /  شکمت /  نمک /  شکر 
به طورکلی مصرف این مواد در حداالد    .  است 

 .مقاار توصیه می شود 

 :اصلاح عادات و رفتارهای غذایی 

برای کنترل اشتها و پیشگیری از پدرودوری     
 :نکات زیر رعایت شود 

     غذا در حالت نشست  و در یک مکان خراص
 .خورده شود 

       نیم ساعت قبل از صرف ناهار یا شام   یرک
 .لیوان آب نوشیده شود

 قبل از صرف غذا   سالاد میل شود. 

  صبرحرانر     )  سعی شود وعده های اصلی غذا
 .حذف نگردد ( ناهار و شام 

   در هنگام صرف غذا   تنها  یک نوع غذا میرل
 .شود 

  غذا آهست  و  در آرامش خورده شود. 

نصر   /  موز متوسط  1/  پرتشال  1/  سیب  1=  معادل 

نصر  لریروان      /  زردآلو  3/ لیوا کمپوت یا میوه پخت  

قراشر       2/  نص  لیوان آب میوه طبیعی / حب  انگور 

 (غذاخوری میوه خشک یا برگ  

) سهم در روز  5تا  5  :  مقدار توصیه شده از انواع سبزی 

سالاد /  لیوان سبزی خام بر  دار  1=  سهم معادل  1

 (نص  لیوان سبزی پخت  / سبزی جات 

 :گروه گوشت ، تخم مرغ ، حبوبات و مغزها ( 3

سرهرم      1)  سهم در روز    3حدود :   مقدار توصیه شده 

نص  /  گرم گوشت قرمز یا ماهی یا مرغ  14=  معادل 

نص  لیروان  /   عدد تخم مرغ  1/  لیوان حبوبات پخت  

 (از مغزها 

 :گروه شیر و لبنیات (  4

 1)  سهرم در روز         0تا  3حداقل :   مقدار توصیه شده 

ترا   05/  لیوان ماست  1/  لیوان شیر  1=  سهم معادل 

/ “ ب  اندازه دو قوطی کبریرت ” گرم پنیر کم چرب  14

 (لیوان بستنی  1.5/ لیوان کشک  1

 

در بارداری میزان نیاز روزانه به کربوهیارات ،   

ویتامین ها ، پروتئین ها ، چربی و مواد معاندی  

آنچه که در تغذیه زن بداردار  .  افزایش می یابا 

اهمیت دارد ، رعابت تنوع و تعادل و مقاار در   

 .برنامه غذایی روزانه است 

 :چهار گروه اصلی غذایی 

 :گروه نان و غلات ( 1

/ گنردم    /  رشت  /  ماکارونی /  برنج /  انواع نان  : شامل 

 ذرت/ جو 

سرهرم      1)  سهم در روز    11تا  7:  مقدار توصیه شده 

برش نان سنگک یا تافتون یا بربرری بر       1= معادل 

برش نان لواش یرا یرک        0اندازه یک ک  دست  یا 

 (لیوان غمت پخت  یا نص  لیوان غمت خام 

 34سانتی متر مربع یرا       14*   14تک  نان در ابعاد 

 . گرم نان می باشد 

 :گروه میوه و سبزی ( 2

 سهم 1)سهم در روز  0تا  3 :  مقدار  توصیه شده میوه 


