
 

  

 

 

 

 تهوع و استفزاغ بارداری

 صجحْب لجل اس ثزخبستي اس رختخَاة یه تىِ ًبى یب

 .وٌیذثیسىَیت هیل 

ُّبی غذایی رٍساًـِ ثزحست تحول هبدر  تؼذاد ٍػذ

ٍ همذار غذای ووتزی در ّز ٍػذُ هصزف  دّیذافشایص 

 .وٌیذ

 اس هصزف غذاّبی چزة، سزخ وزدُ، پز ادٍیِ ٍ ّز غذای

 .وٌیذهحزن پزّیش 

 وٌیذخَدداری اس هصزف ّوشهبى هبیؼبت ٍ غذا. 

 بًٍ هبیؼبت سزد ثیص اس ًَع گزم آًْاس آًجبیی وِ غذاّب 

لبثل تحول است، تزجیحب هبیؼبت ٍ غذاّب، سزد هیل 

 .وٌیذ

 یبوست

 دّیذدر طَل رٍس دریبفت هبیؼبت افشایص. 

ت وبهل ٍ لاغذاّبی هلیي طجیؼی هبًٌذ غ

ّبی  حجَثبت،هیَّْب ٍ سجشیْبی فیجزدار ٍ هیَُ

 .وٌیذخطه ثخصَظ آلَ ٍ اًجیز استفبدُ 

ای در هنگام شکایات شایع  های تغذیه توصیه

 دوراى بارداری

د ّوزاُ ثب رٍغي سیتَى یب سبیز رٍغٌْبی هبیغ لاسب

 .وٌیذاستفبدُ 

 داضتِ ثبضیذّز رٍس پیبدُ رٍی. 

 تزش کزدى و سوسش سزدل

ُ3تب  2ّز )ّبی وَچه ٍ هتؼذد  غذا در ٍػذ 

 .وٌیذهصزف  (سبػت

 اس غـذاّـبی آة پش ٍ ثخبرپش ثِ جـبی غـذاّـبی

 .وٌیذسـزخ ضذُ استفبدُ 

 ِهـصـزف ضـىـبت، لـْـَُ، چـــبی، ًـَضـبثـ

گــــبسدار ٍ سبیز ًَضیذًیْبی حبٍی وبفئیي را 

 .ثٌَضیذوبّص دادُ ٍ ثِ جبی آى آة 

 ثؼذ اس صزف غذا ٍ آضبهیذى اس دراس وطیذى یب خن

 .ضذى ثِ جلَ پزّیش ضَد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سیده سارا جعفزی

 1401سهستاى 

 گزوه هدف:سناى باردار

راهنوای کشوری تغذیه دوراى بارداری و شیزدهی اس  هنبع:

 هجووعه کتابهای تغذیه بزای پششک خانواده

 

 
 ثیوبرستبى ضْیذ دوتز ثْطتی اًشلی

 تغذیه دردوراى بارداری



 

 

 

 

تغذیِ هبدر ثبردار ثبیذ هتؼبدل ٍ هتٌَع ثبضذ ٍ اس ون خَری ٍ 

 :ذ. ثٌبثزایي تَصیِ هیطَدیپزخَری پزّیش وٌ

ٍاحذ اس گزٍُ ضیز ٍ  4تب  3هبدراى ثبردار رٍساًِ ثبیذ .1

ٍاحـذ اس گـزٍُ گَضت، حجَثبت 4تب  3لجٌیبت، 

 4تب  3ّب،  ٍاحذ اس گزٍُ هیَُ 5تب  4ٍجبًطیٌْبی آى، 

ٍاحذ اس گزٍُ ًبى  11تب  7ٍُ سجشیْب ٍ حذٍد ٍاحذ اس گز

 .ذیت هصزف وٌلاٍ غ

ت لاثــزای دریـبفـت فیجز هــَرد ًیبس ثْتز اسـت اس غ.2

ت ٍ لاسجَسذار هبًٌذ ًبى سٌگه ٍ هخلَطی اس غ

استفبدُ  (ػذس پلَ، لَثیب پلَ، اًَاع آش ٍ...)حجَثبت 

 .وٌیذ

در لیَاى آة ٍ هبیؼبت  8تب  6در ایي دٍراى ًَضیذى .3

 .ضجبًِ رٍس تَصیِ هیطَد

اس ثبرداری ثبیذ رٍساًِ یه ػذد لزظ  طلاعثِ هحض ا.4

اسیذ فَلیه تب پبیبى ثبرداری ٍ تزجیحب اس سِ هبُ لجل اس 

 .ذیثبرداری هصزف وٌ

 6تب  5ثزای هبدر ثبردار ًَجَاى تَصیِ هیطَد، رٍساًِ .5

 .ٍاحذ اس گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت هصزف وٌذ

ای کلی بزای خانن های باردار های تغذیه توصیه  

 

 

 

 

وبّص هصزف غذاّبی پزوبلزی هبًٌذ ضیزیٌی، ویه، .1

 آثٌجبت، ضىبلت، چیپس ٍ ًَضبثِ

وبّص هصزف رٍغـي در ٌّگبم )وبّص هصزف چزثیْب .2

اًتخبة پخت غذا، هصزف غذا ثِ ضىل آثپش یب ثخبرپش، 

 گَضت ون چزة، هبّی ٍ هزؽ، استفبدُ اس پزٍتئیي

 )ّبی گیبّی هبًٌذ اًَاع حجَثبت

 ای وبّص هصزف هَادلٌذی ٍ ًطبستِ.3

 افشایص هصزف هَاد پزٍتئیٌی.4

 

 

 

 افشایص هصزف هٌبثغ غذایی حبٍی فیجز.5

 

 

 

رٍی هٌظن رٍساًــِ در  تحزن وبفی اس طزیك پـیـبدُ.6

 صَرت ًذاضتي هوٌَػیت پشضىی

 

ای ثزای خبًوْبی ثبردار دارای اضبفِ  تغذیًِىبت 

 ٍسى ٍ چبق

 

 

 

سا اس  همَی وـزدى غـذا: اضبفِ وـزدى هـَاد اًــزصی.1

 ای، چزثی ٍ رٍغي جولِ هَادلٌذی، ًطبستِ

هغذی وزدى غذا: اضبفِ وزدى هَادغذایی حبٍی پزٍتئیي .2

هبًٌذ گَضت لزهش، هــزؽ، هبّی ٍ اًـَاع حجَثبت، هٌبثغ 

غٌی اس ٍیتبهیٌْب ٍ هَادهؼذًی هبًٌذ اًَاع هیَُ، سجشی ٍ 

 لجٌیبت

ّبی هغذی: هبًٌذ اًَاع هغشّب  اسهیبى ٍػذُ استفبدُ.3

 )پستِ، ثبدام ٍ گزدٍ، ضیز، ثستٌی ٍ فزًی(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لاغزای بزای خانوهای باردار های تغذیه توصیه  

 بسوه تعالی


