
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :برنامه غذایی مناسب دوران بارداری

متومتت ریو وولاستتووو،علتتتوجه تت وغتت وجر بتت وریوغتت یر ی 

جتت م مومتته رویتت  ب وستت شدو  تتتوینتت و و  تتهو  تت موو

جر بتتت ومتتت ریوغتتت یر یوغ بتتت وم  تتت ر و وو .وومتتت وغ نتتتو

م  تتتهاوغ نتتت و و وویتتتدوختتتهی و و  ختتتهی و    تتت وو

و:نهروی ووغ  غ  بموجهص  وم وو.نهر

ی و  تت و ووج تت م و تت   و تت  ومتت ری بوغتت یر یو .1

م تته و تت ،وویتت  ب ،ونتت  و وشت  تت تو، هنتتت،

توغتت و  تت  و وجهصتت  ولاستتت بت ت،و تت بو ویتت

و.ن  و س ف ر وی   

و6و-و8ریو بتتتتتمور ی بو هنتتتتت  بوی و  تتتتت و .2

و.نهروش ه بوآبو وم ب  توجهص  وم 

متتت ریوغتتت یر یوغ بتتت و وو  تتتهوبتتت ر یوج تتتف  و .3

نتتت  و ستتت ف ر وی تتت و وریو تتت مو ب  تتت و وو

و.     ونهیو     وی  م  فویو

غتت   وریب  تتتو  تتت ومتتهیرو  تت ووغ  تت و ستتتو .4

م   تتت وستتت تهو وو،توستتتتهگو ت   تتت لا وویتتت

و.حتهغ تو س ف ر وی ر

 :تهوع صبحگاهی ❖

صتتتتاو تتت و تتتتاو ووغ خه ستتت مو وویخ  تتته بو •

و.وو هب توم اوی   سبهوج  و  بوب وغ 

و5ریوطتته وی ووغتت و تت  وستت و عتت  ویتت  ب و،و •

و. ع  وی  وغ وحتدویدوم اوی   وووو4وو-

،وستتت رویتتت ر ،و تتت ووب ووم تتت فویتتت     و تتت  •

و. ی   ر ب و وی     ومح کو     و

و.آی م وم اوی   ووغ وی  وی وغ وآی مشو  •

جه  تتت وی تتتهوی  تتت  ووم تتت فوو تت تتتاومتتت  •

و.غ ن 

ریوصتتتتهیج ویتتتت وح شتتتتتوج تتتتهاو و ستتتت ف   و •

نتتت ب ومتتت  ذو وویتتتت  وختتتهیربو وریو   تتتتت و

مو ستتتتوغتتت و  نتتتهوو،ولایتتت  شو وبو تتت رر

و.م     و  رر

 وو تتت  یو تتت   موریوم تتت روغتتته وآو یور  تتت  و •

 . وج  وغ خ وی    و     بونهر

 :  یبوست ❖

ووآب،ریوطتتته وی ووغتتت ومیتتت  یووبتتت روم ب تتت توم   تتت وو

و.آغ  ه و وسهپوم  فونهر

•  

 

روریوغ   متتت و ویتتت  ب و  ت  تتت  ولام تتت فوستتت  •

و.نهر

آشتته وجتت و و،وو؛نتتهریتت   و تت و  تتت وم تت فو •

و.غ   و وویروآشهو ...و س ف ر ونهر

ی یتتتمووب تتتهبوبتتت وی یتتتموو،رلا  تتت   وستتت  •

و.خهی ی و س ف ر ونهر

و.ریو عتتت  وصتتتتح   و تتت بو وعستتتاوم تتتاونتتتهر •

محتتت  ربتوو، 25<وBMI)ریوو تتت بوغتتت یر یوغتتت و

وم  فور یر.(

 ووخه غ تتت بوغتتت شو ووحتتت و    تتت ونتتتهرو وغتتت و •

  .ر ن  وغ ن ووغ   وو    و وی   و   ش ت

و

و:ورم بارداری ❖

نتتتهرو وووووغتتت   و  رتتتت   و ووغتتت  وو یموجهصتتت  ومتتت وو

  تت  ربو  تتهو  تت   وغتت ویتت    وبتت و ستت ف ر و وومتته روو

 ...آ  تتتاو تتت ،و  تتت  و وو:م   تتت ،ختتتهی ی و  تتتهور یوو

ریوصتتتهیتومرتتت    و یموی تتت وطت  تتت وو.ووختتتهر ی ونتتتهر

  تتتتوی  تتت  و رتتت یوووو، وغتتت شو ووحتتت وریوغتتت یر ی 

و.خهبوغ وم ی وریم   وم     وی   

و

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 مرکز آموزشی درمانی، بیمارستان سینا 

 شهرستان زرند 

 

 
 تغذیه در بارداری 

 
 مادران باردار گروه هدف: 

 واحد آموزش به بیمار 
 

 1403بازنگری : زمستان  تاریخ 

  : ترش کردن و سوزش معده ❖

و ع  وی  ب وستهوم اونهرو5ج ووو4ی و   و •

 ووی     وآبو  و وغ ت یو ت وغت و ت  وست رونت  و •

و. س ف ر ونهر

و.ی  وغ وخهغ و هب  ونهرو وغ وآی م وم اونهر •

ر یو وج تتت وی  تتت و وویتتت     و تتت ب،و ر بتتت و •

و. س ف ر ونهر

تو،و  تته و،و تت  ،و هنتت غ و تت ور یولام تت فونتت  •

و.ح   وی  ئ موی وی  شور   

ریوصتتهیتو ر متت ور یونتت بوستتهو وم تت  و وعتت مو •

و .ریم بوغ و  نهوخهروم     وی   

 ی:نکات تغذیه ا ❖

 ووم تته و تت  وجتت و و وم  تتهاوریوم تت بو عتت  و ستت ف ر وو=وو1

و.نهر

و.   ور یو،وآبوم ه وج و وم  فونهرغ و   و هن غ وو=و2

آبو تت و وستتفتوم تت فونتتهرو و ووووولاج تتدومتت  ویتت م=وو3

 . م  فوویر و و  دو  وخهر ی ونهر

م تتت فوغ شو وور و عت  ویت  ب ومت   وریو ف ت وغت وعلتتوو=وو4

و.نهروو  هرو  ه وجهص  و   

ستت عتوووو8ج ووو6تووحتهغ   توغ رتتت   و وو فبوغ   و ستتتوو=و5

و. تاو ووم  فوریوآبوخ  ونهرو وآبویر ونهر

و .   س هیب  وم  فونهرغ هیتووشت   تو=وو6

 ووم تتت فویت   ت  وحت   ومه رو ت ت  ی ت  وبت و    ر  و ت  وو=وو7

و . ن   ب و     ونهر

وو،تو ه ینت وم ونتهب ولا   وغ وم ت فونت  ور  یو فبو ومرت =و8

و . یرهو س ف ر ونهرغ   و ستوم  ر وآبو    و وم ستوب وو

 

 

 

 

 منبع:

ومت هع وآمهون وجر ب وغ   وج دوسلامت

و

و


