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زر زٍراى قثل اس تارزاری تأثیز سیازی تز رًٍس تارزاری  شوا تغذیِ

زارز. تِ طَری کِ تغذیِ ًاهٌاسة زر زٍراى تلَؽ ٍ کَزکی هیتَاًس 

رشس ٍ ًوَ را زر زذتزاى تِ ػٌَاى هازراى آیٌسُ تحت تأثیز قزار 

َلی قثل اس ی هست ٍ غیزاصلاغزی ٍ طَلاً زّس، تَجِ تِ رصیوْای

 .تارزاری ٍ کوثَز هَازهغذی ًیش تز قاتلیت تارٍری تأثیز زارز

بىابزایه باید بزای داشته یک بارداری ي سایمان 

 باید بٍ مًارد سیز تًجٍ داشتٍ باشید:ایمه 

تا رػایت رصین غذایی هٌاسة، هتٌَع ٍ هتؼازل، ٍسى ذَز .1

ٍسى کوتز اس  زر صَرتی کِ .سیطثیؼی تزساً را تِ هحسٍزُ

حس  ٍ اگز تیشتز اس لاغزیسَء تغذیِ حس طثیؼی تاشس 

است  لاتاشس تِ سَء تغذیِ اضافِ ٍسى ٍ چاقی هثت طثیؼی

ت هازر ٍ جٌیي را زر زٍراى لاهکِ ّز زٍ شکل آى س

 .تارزاری تْسیس هیکٌس

 .سالگی پزّیش شَز 18تْتز است اس تارزاری قثل اس .2

 ًظیز تغذیِ تا هزتثط هشهي تیواریْای تِ اتتلا صَرت زر.3

 ای، سهیٌِ گَارشی تیواریْای ٍ فشارذَى زیاتت، چاقی،

 .شَز اًجام تغذیِ کارشٌاس یا پششک تا هشاٍرُ

 

 ديران پیش اس بارداریای در  مزاقبتُای تغذیٍ
 ّای الکلی زذاًیات ٍ هصزف ًَشاتِ هصزفپزّیش اس .4

 تَصیِ تِ هصزف اسیسفَلیک اس سِ هاُ قثل تارزاری.5

ذًَی قثل اس تارزاری تایس زرهاى اًجام  زر صَرت ٍجَز کن.6

ای  ّای تغذیِ تَصیِ تِ ٍ هصزف شَز ٍ هکول هٌاسة

 .تَجِ کٌیس

 م است، کاّش ٍسىی لاستِ زیاتت ٍ چاق لازر صَرت اتت.7

 تا رسیسى تِ هحسٍزُ تحت ًظارت کارشٌاس تغذیِ

طثیؼی اًجام شَز. ّوچٌیي کٌتزل هزتة قٌسذَى، تغذیِ 

 .شَز هی وزیٌات ٍرسشی تَصیِهٌاسة ٍ اًجام هٌظن ت

 

 ی دچار کاَش يسنَا ای بٍ خاوم َای تغذیٍ تًصیٍ

 تٌَع غذایی را رػایت کززُ ٍ اس اًَاع گزٍّْای غذایی

 ت، سثشیْا ٍ هیَّْا، شیز ٍ لثٌیات،لاشاهل ًاى ٍ غ

گَشت، حثَتات ٍ ترن هزؽ، هغشّا، چزتیْا ٍ رٍغي 

 .سیاستفازُ کٌ

 

ر خاوم َای دچار کاَش ي افشایش يسن دوکات تغذیٍ ای   

 ٍ زر ٍػسُ صثحاًِ اس غذاّای پز اًزصی هثل ػسل، هزتا

 کٌیس.کزُ استفازُ 

تز سِ ٍػـسُ اصلی غذایی حتوا اس زٍ یا سِ هیاى لاػـ ٍُ

 .سیٍػسُ استفازُ کٌ

ُّا اس تیسکَیت، کیک، شیزیٌی، شیز ٍ  زر هیاى ٍػس

تستٌی، کلَچِ، ًاى ٍپٌیز، ذزها، سیة سهیٌی پرتِ، 

تازام، گززٍ، پستِ، ) ٍ اًَاع هغشّاهیَّْای تاسُ ٍ ذشک 

 .سیاستفازُ کٌ( فٌسق

تیشتز  (ًاى ٍ تزًج ٍ هاکارًٍی) لاتاس گزٍُ ًاى ٍ غ

 .سیاستفازُ کٌ

ز ّوزاُ تا رٍغي سیتَى یا هیَُ لاسثشی ذَرزى ٍسا

 .سیسیتَى زر کٌار غذا هصزف کٌ

ّا زر طثد غذاّا  جْت تحزیک اشتْا، اس اًــَاع چاشٌی

 .سیاستفازُ کٌ

 ی دچار اضافٍ يسنای بٍ خاوم َا َای تغذیٍ تًصیٍ

ُّا، تؼساز ٍػسُ ّای غذا را زر  تا استفازُ اس هیاى ٍػس

 .سیس ٍ حجن غذای ّز ٍػسُ را کن کٌیرٍس افشایش زّ



 

ُّای هرتلف رٍس  ساػت ثاتتی را تِ صزف غذا زر ٍػس

 .سیاذتصاص زّ

ّـایـی هاًٌس اًــَاع  هصزف قٌس ٍ شکز ٍ ذـَراکـی

ّا، شزتتْا ٍ آب  شیزیٌی، شکالت، آب ًثات، ًَشاتِ

ت لاس ٍ تٌقیّای صٌؼتی ٍ ... را تسیار هحسٍز کٌ هیَُ

چیپس را هصزف ت ٍ لاپز اًزصی ٍ چزب هاًٌس شک

 .سیًکٌ

 ُتِ جای تزًج ٍ هاکارًٍی زر حجن سیاز، اس ًاى استفاز

س. ًاى هصزفی تایس اس آرز سثَسسار تْیِ شسُ تاشس یکٌ

ٍ ًـاًْـای فاًتشی هثل اًـــَاع تاگت ٍ ًاى ساًسٍیجی 

 .سیکوتز هصزف کٌ

 حثَتات پرتِ هثل ػـسس ٍ لَتیا را تیشتز هـَرز

لثٌیات ذَز را اس ًَع کن  س. شیز ٍیاستفازُ قزار زّ

 .سیچزب اًتراب کٌ

 گَشت را تا حس اهکاى تسٍى چزتی ٍ هزؽ ٍ هاّی را

ّای  س. اس هصزف فزآٍرزُیتسٍى پَست هصزف کٌ

گَشتی پز چزب هثل سَسیس، کالثاس، ّوثزگز، کلِ 

 .سیپاچِ ٍ هغش ذَززاری کٌ

 تِ جای گَشت قزهش، تیشتز اس گَشتْای سفیس ذصَصا

 .سیکٌ هاّی استفازُ

ػسز زر ّفتِ هحسٍز  3هزؽ را تِ حساکثز  هصزف ترن

 (هزؽ تایس ترَتی پرتِ تاشس کِ ترن کٌیسزقت ). یسکٌ

ٌس. یهیَّْا ٍ سثشیْا را تیشتز تِ شکل ذام هصزف ک

س. تِ یز تا سثشیجات را قثل یا ّوزاُ تا غذا هصزف کٌالاسـ

جای آب هیَُ ّای تجاری تْتزاست آب هیَّْای تــاسُ ٍ 

 .سیطثیؼی را کِ زر هٌشل تْیِ هیشَز هصزف کٌ

 سیاًتراب کٌرٍغي هصزفی را اس اًَاع هایغ گیاّی. 

 غذاّا را تیشتز تِ شکل آب پش ٍ ترار پش، تْیِ ٍ هصزف

س ٍ اس هصزف غذاّای پز چزب ٍ سزخ شسُ پزّیش یکٌ

 .سیکٌ

 ٍ ُاس هصزف غذاّای کٌسزٍ شسُ ٍ آهازُ پزّیش کزز

 هصزف ًوک ٍ غذاّای شَر را هحسٍز 

 .سیکٌ

 

 

 

 

 

-پششک ذاًَازُت زر تزًاهِ لاههجوَػِ آهَسشی تغذیِ تزای تین س :هٌاتغ

راٌّوای کشَری تغذیِ زٍراى تارزاری ٍ شیززّی اس هجوَػِ کتاتْای 

 تغذیِ تزای پششک ذاًَازُ

 

تْشتی تٌسر اًشلی تیوارستاى شْیس زکتز  

پیش  ای درديران مزاقبتُای تغذیٍ

 اس بارداری

گزيٌ َدف:خاوم َای پیش اس 

 بارداری

 تُیٍ شدٌ در ياحد تغذیٍ

 سیدٌ سارا جعفزی

1401سمستان   


