
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  های بدن  گروه غذایی باعث حفظ بافت

مددا و و وگددیگاری ال ل گادد، ع دد    

وشن وندا،  ودی  و مدایم یمنایلاد  

  وو ونا،( می شی . )یب

    منددابم وددرولشا، شددام، گیشددت  رمدد

مدرغ   گیشت سفان )مرغ و ماهی(  لخم

حبیبا   شار و ماسدت  مز هدا و سدییا 

مددی باشددن. بددرای سدداوت  و  ددناوی و 

لکامدد، مزدد  و ساعددیم عیددبی ونددا، 

میرف ماهی های فا دن وادیه ودرووی 

 است

  او کربیهاددنوا  شددام، غدد   سددبی 

ع وددا   ماکدداوووی و )ماونددن بددروا(  اوددیا

 هابع ی ال مایه

  منابم غذایی حاوی چربدی شدام، لخدم

ی کیا   گر و  لیباا  ووغ، لییی  و  اوه

 .سییا می باشنن

. 

 

 

 بیمارستان رستمانی پارسیان

 بلوک زایمان

 تغذیه دوران بارداری

 
بیمارستان رستمانی–کیلومتری جاده دریا 4-رس:پارسیانآد  

07644624032تلفن:  

 منبع ویلیامز

 

ممکن است پزشک به دلایل مختلفی مصرف 

کند. ویتامین را به مادران باردار توصیه  مولتی

  این دلایل عبارتند از:

عنم لعا ل و لنیع کافی  و وژیم غذایی وولاوه •

 ما و؛

های بنو  فاصگه و کاهش ذوایر بن ؛باو اوی •  

ووعات وامناسب ا ییا ی و به طبم ی   ویافت •

ها؛وییاما،واکافی   

 باو اوی  و گییی یا چنن گییی؛•

 

 شناسنامه بروشور آموزشی

 عنوان
 تغذیه دوران بارداری

 

اسلامی سارا تهیه کننده  

1404تیرماه  سال تهیه  

 ناظر کیفی
سوپروایزر آموزشی منیره 

 اکبرزاد

ر ضیه محمودیر مدکت تایید کننده علمی  
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 مزایا
 مادرسالم برای  واید تغذیهف

کاهش خطرر اتر ب تره ترخری از م رابد تراردار  

و  اکبمپسرریپره  دیاتررب ترراردار  خررونی )ماننررک ک 

وز تعضری از وروارب تراردار  غیره(  کاهش خطر تر

)تهوع صبحگاهی  خس گی  یبوسب و غیرره(  ایاراد 

زایمرا   تعادل در حالاد روحری مرادر  وگروییر  از

 تر وز  پس از زایما و کاهش سریع زودرس

تغذیه در بارداری  هدر چه مواردی انجام مشاور

 توصیه می شود؟

 

 سال 19تاردار  در سن کم ر از •

 چنکقگویی تاردار  دوقگویی یا•

 کوتاه از ه  داش ن ساتقه چنکین زایما  تا فاصگه•؛

 خوار داش ن رژی  ییاه•

 

 

 اهمیت تغذیه در بارداری

تاردار  یای از مه  ترین مراحل و تارته هرا  

هرا   زنکیی اسب که نیازمنک تووره و مراقبرب

زیاد  اسب تا تا حفظ سبمب وسمی مرادر  در 

نهایب سربمب ونرین و کرودأ تر مین یرردد  

اهمیب تغذیره در تراردار  امرر  اناارناپرذیر و 

تسیار حرازز اهمیرب اسرب  سراو  ترود  تغذیره 

دورا  تاردار  فوایک زیاد  ه  ترا  مادر و هر  

  ترا  ونین ته همراه دارد

 ری:سالم در باردا فواید تغذیه

 :ساو  ترا  ونین فوایک تغذیه

کمک ته داش ن وز  مناسب نروزاد در هنگرا  *

 تووک

 تقویب تاامل مغز ونین* 

ها ماننرک کاهش خطر ات ب ته ترخی از تیمار  *

   وصبی یا اسپیناتیفیکا نقص وووه

از  ا  مناسب کودأ پست ثیر در اوگو  تغذیه*

 تووک

 

 

 

غذایی که باید در تغذیه مادر در بارداری مواد 

 :گنجانده شوند

 نا   غبد و ترنج•

 ها و سبزیاادمیوه•

 وبنیاد ماننک شیر  ماسب و پنیر•

مرغ و یوشب قرمز و سفیک  ماهی  حبوتاد  تخ •

 هادانه

   ها و قنکهاها  روغنچرتی•
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