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 روش غذا خوردن دارم؟   ر یی به تغ   از ی ن   ی هنگام باردار   ا ی آ 

  یشروع به مصرف مولت  د یبا نی. همچند یده ر ییقبل از باردار شدن، نحوه غذا خوردن خود را تغ د یدر واقع، با

دن دارید باید رژیم غذایی شما تغییر کند قبل بارداری می  باردار ش  قصد . اگر د یکن  ک یفول د یاس  یحاو  نیتامیو

 توانید درباره رژیم غذایی که باید در دوران بارداری رعایت کنید با پزشک خود مشورت کنید.  

یی که  غذاها یرشد به مواد مغذ  یکند. کودک شما برا  ی مناسب به رشد کودک شما کمک م یغذاها خوردن 

 دارد.  ازین می خورید 

  ر یغ ریشده از ش  ه یته ریبرساند. به عنوان مثال، اگر پن  بیتواند به کودک شما آس  ی نامناسب م یغذاها خوردن 

  نیتواند منجر به سقط جن یکه م  د یممکن است دچار عفونت شو  د،یپز بخور می ن ا یگوشت خام   ای زهیپاستور

خود به خود به   یکند، باردار  یزندگ  کودک بتواند خارج از رحم نکه یاست که قبل از ا ی زمان ن یشود. سقط جن

  نیواحد ب  10000 ای  کروگرمیم 3000از   ش ی)ب A  ن یتامیاز حد و شیاگر ب ب،ی ترت  نیرسد. به هم یم انیپا

 متولد شود.   یممکن است کودک شما با نقص مادرزاد  د،یمصرف کن نیتامیدر روز( در مکمل و  یالملل

کند و در درون شما   یمهم است. همانطور که کودک شما رشد م  زیشما ن ی سلامت ی سالم برا یغذاها انتخاب

  نیا د یبا ازیمورد ن یسالم ماندن و داشتن تمام انرژ  ی . براردیگ  یرا از بدن شما م ی کند، مواد مغذ   یم  رییتغ

 . د یکن نیگزیرا جا یمواد مغذ 



 

 

 کدام غذاها را بخورم؟ 

از محصولات   یو غلات کامل، برخ جاتی تازه، سبز  یها  وهیشما و کودکتان شامل م ی برا ییغذا م یرژ نیبهتر

مصرف   اتیاست. اگر لبن ا یلوب اینخود خشک   ا یمانند گوشت، تخم مرغ،  ن یکم چرب و چند منبع پروتئ  یلبن

 . د یکن افت یدر گر یرا از منابع د م یکلس د یبا د، یکن ینم

  مواد غذایینوع   نی. در واقع، خوردن اد یدارند بخور یکم اریبس وه ی که ج یی ایدر یو غذاها  ماهی انواع  د یتوان یم

چه   کنند هر هفته  ی م ه ی. کارشناسان توصد یآنها را نخور ادیکه ز ی است، به شرط د یرشد کودک شما مف یبرا

 : د یبخور هاغذا مقدار از این

 

قزل آلا، پولاک و   ی تن سبک، ماه ی کنسرو ماه  گو،یشامل م  نهایا :کم  اریبس  وهیبا ج ماهی وعده   3تا   2 •

 گربه است.

تن زرد است.   یو ماه  یماه ی ماه بوت،یهامور، هال ، یشامل آب نهایا : کم  وهیبا ج ماهی وعده   1 ای •

 بار در هفته.  کی خوردن مناسب است، اما فقط   ی برا ز یتن ن یماه کیاست

  د یهستند اجتناب کن  یی بالا وهیج ی که دارا ماهیاز  د یشما با

( صحبت  یی)کارشناس مواد غذا هی متخصص تغذ   کیخود با  ییغذا یدر مورد انتخاب ها   د،یهست اهخواریاگر گ  

رشد کودک مهم هستند، از دست   ی را که برا یمواد مغذ  توانند ی اوقات م  یگاه یخواراه یگ  یهام ی. رژد یکن

 بدهند. 

 

 ؟ کنم لازم است رژیم غذایی را رعایت    ا ی آ 

. ابتلا به عفونت  د یداشته باش   یشتر یخود دقت ب یموجود در غذا ی ها کروبیمهم است که در مورد اجتناب از م

 کند.  جاد یا یتواند مشکلات جد  یم  یدر دوران باردار 

 : د یانجام ده د یبا یخود چه کار یموجود در غذا یها کروب یاز م ی ریجلوگ یبرا

 . د ییبا آب و صابون بشو ی خود را به خوب یقبل از دست زدن به غذا، دست ها •

 .د یگوشت ها را کاملا بپز  ر یکه سس، مرغ، گوشت گاو، تخم مرغ و سا  د یمطمئن شو •

 .د ییبشو یآب جار یاد یمقدار ز ر یتازه را قبل از خوردن، ز جاتیها و سبز وه یم •



 

 

ا آب گرم و  گوشت خام دست زد ب  ایکه به گوشت خام  ی زیغذا، دست ها و هر چ ه یپس از اتمام ته •

 شامل تخته برش، و چاقو و قاشق است. نی. اد ییصابون بشو

  زیرا حمل کنند ن کروبی توانند م یم  یکه به راحت یخاص یاز غذاها د یها در غذا، با کروب یکاهش خطر م یبرا

 شامل:  نی. اد یاجتناب کن

 شبدر، تربچه و ماش( ونجه، یجوانه خام )شامل 

 (ند یگو  یم  زین " زهیپاستور ر یغ"نشده باشد )که به آن  زهیکه پاستور ی ا وه یآبم ا ی ریپن ر، یش   

 

 

 ؟ پرهیز غذایی خاصی وجود دارد   از 

  ییغذا میرا در رژ  نیکافئ  زانیم د یبا نی. همچن د یکن ی ها و انواع الکل خوددار یاز ماه یاز انواع خاص د یشما با

 . د یبا پزشک خود مشورت کن ی اهیو قبل از مصرف محصولات گ د یخود محدود کن

.  د یدر آنها وجود داشته باشد بخور ی ادیز وهی که ممکن است ج ماهیانواع   د نبای شما :بالا وهیبا ج ماهی •

  ی فلز وهی(. جکی مکز  جی)از خل  لشیو تا نیمارل ، یخال مخال ی شاه ماه ر،ی عبارتند از کوسه، شمش نهایا

 باز دارد.  ی عیتواند مغز نوزاد را از رشد طب ی است که م

شده در رودخانه ها و    د یص ی از جمله ماه ، ییایدر یغذاها گریانواع د  ی منیپرستار خود در مورد ا ایپزشک  با

 .  د یمشورت کن  ،یمحل  ی ها اچهیدر

  ب یتواند به کودک آس   یالکل م ی مقدار کم ی . حتد یبه طور کامل از الکل اجتناب کن د یشما با :الکل •

 برساند. 

خود محدود   ییغذا م یرا در رژ ن یئفدر روز، مقدار کا  قهوه فنجان 2 ای 1از   شیب  دنیبا ننوش   : نیئفکا •

 . قهوهدارند، اما نه به اندازه   نیئ فکا ز یو کولا ن  ی. چاد یکن

  یخوددار  یورزش   یها  یدنیمانند نوشابه و نوش   ادیقند ز ی حاو یها یدننوشی  از  :یقند  یها یدنینوش  •

 .ستند یشما خوب ن  ی سلامت ی وقت برا چیه نهای . اد یآن را محدود کن ای د یکن

از   ی. برخ د یپرستار خود مشورت کن ایبا پزشک  یاهیقبل از استفاده از محصولات گ :یاهیمحصولات گ •

 خطر نباشند. یممکن است ب یاهیگ  یها یچا



 

 

هستند. اما اکثر پزشکان و   یمکان ها قانون ی در برخ یخوراک  شحشی محصولات :شاهدانهمحصولات  •

  یمار دنیکش گاری. مانند س د یاجتناب کن ی کنند از مصرف آنها در دوران باردار ی م ه یپرستاران توص

بدو تولد و   رکند، چه د  جادی نوزاد ا یرا برا  یتواند مشکلات  ی شاهدانه م یجوانا، خوردن محصولات حاو 

گذارد، به    ی م ر یتأث یبر باردار  شیچگونه حش نکهیدرک بهتر ا ی. برایزندگ  یچه در مراحل بعد 

 است. از ین یشتر یب قاتی تحق

 

 

 

 ست؟ ی چ   ی دوران باردار   ی ها   ن ی تام ی و 

  ی مصرف م  یماه قبل و در تمام طول باردار   کیهستند که  ی نیتامیو  یمکمل ها  ی دوران باردار ی ها نیتامیو

تا تمام    کنند ی هستند، به کودک شما کمک م زی( نم ی )آهن، کلس یمواد معدن یکه حاو  هان یتامیو  نی. اد یکن

به   یدوران باردار ی ها ن یتامی. ود سالم را داشته باش  یهااندام  لیتشک ی برا ازیمورد ن یساختمان یهابلوک 

 کنند.  یمشکلات کمک م ر یو سا ی مادرزاد   صیکاهش خطر نقا

 

 باشم؟   ی ز ی به دنبال چه چ   ی دوران باردار   ی ها   ن ی تام ی در و 

را انتخاب   ی نیتامیو  ی. مولتد یکن  یداریداروخانه خر ای را از فروشگاه  ی دوران باردار  یها ن یتامیو  د یتوان یشما م

به   کیفول  د یداشته باشد. اس  ک یفول د یاس  کروگرمیم 400باشد و حداقل  "قبل از تولد "برچسب  ی که دارا د یکن

به پزشک   د یمصرف کن د یخواه ی را که م ییها نیتامیمهم است. و  یمادرزاد  صینقا ی از برخ یریشگ یدر پ ژه یو

از حد   ش یشما و کودکتان مناسب هستند. مصرف ب ی که دوزها برا  د یتا مطمئن شو  د یپرستار خود نشان ده ای

 تواند مضر باشد. یها م  ن یتامیو یبرخ

  شتریاغلب ب ی زیتجو  یهان یتامیکند. و زی شما تجو یقبل از تولد برا نیتامی و کیتواند  ی م نیشما همچن پزشک

  ازین ی ها دارند. به عنوان مثال، اگر پزشک فکر کند به آهن اضافموجود در فروشگاه   یو مواد معدن هان یتامیاز و

تواند به    یم نیمهم است. ا  اریبس یباردار  وران در د  ی آهن کاف افتیممکن است به شما نسخه بدهد. در د،یدار

 کمک کند.  " از آهن یناش  یکم خون " به نام   ی ماریاز ب یریشگ یپ

 



 

 

 وزن اضافه کنم؟   د ی چقدر با 

شما  ی وزن برا  شیپرستار به شما خواهد گفت که چقدر افزا ایشروع دارد. پزشک  ی به وزن شما برا یبستگ  نیا

پوند وزن اضافه   35تا   25 ن یب یدر دوران باردار  د ی دارد با یکه وزن مناسب  یفرد  ،یمناسب است. به طور کل

 . کند اضافه  یوزن کمتر  د یدارد با ی چاق ایکه اضافه وزن دارد  ی کند. فرد

پرستار خود تماس   ایبا پزشک  ،یصبحگاه د یتهوع شد   لیمثال، به دل ی برا د،یاگر شروع به کاهش وزن کرد  

 .د یریبگ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


