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درز  رش   ت   وره ورب م   جرس ا در    ا درن گرب جرز   درس   ز   ب ز   ور  د م   د ا   نرا ب ی   ج و س ت   

  رشر  درز   یرب ورس ا   

  

درز  رش   ت   و ه و ب م   جرس ا در    ا د ن گ ب ج ز   د س   ز   ب ز   و   د م   

 د ا  رن ا ب ی   جرو س ت     ش   د ز   ی برو س ا   

 دز ش ت وهوبم جساد  ادنگبجز دس ز بز و دم دا نابی جوست  ش دز یبوسا 

 ببور هبی  بدروم  تغذیه ای دوراش ببرداری :

. ایب یک ببور  بدروم اوم. س بش ببردار  ببیذ ورسش  ننذ

فعبلهم فهشیدز در دوراش ببرداری دز تسا ذ دنجز به 

 بهش اونزس، ایجبد اس بینز،  بهش د ساری هبی 

ببرداری،  بهش اددبش بزوس دیببم ببرداری و انز  بهش 

دذم سدبش سایگبش  سد و وزجم ببسگنم به وسش  هش اس 

ببرداری را افشایش دز 

دهذ.انز اگز  هش اس 

ببرداری فعبلهم 

فهشیدز روسدزی 

 ذا نه ایذ دهنسا هذ 

در دوراش ببرداری 

 زو  به  هبدی روی 

 نهذ. دقم دا نه 

بب هذ  ه بینز اوم 

اول بب  ش ک دنسرم 

  نهذ.

خسردش دبهز و دهاس س بش ببردار  ببیذ غذا هبی دریبیز بخسر ذ. 

 1به دهشاش دوببر در هفنه  به جوم ودسد اوهذ چزة اداب 

 .در آش هب دز تسا ذ ببجث افشایش هسش  سساد  سد 

 

 

 بهش دریبفم چزربز دنجز به  بهش 

افشایش وسش در سدبش ببرداری دز  

چزبز یدز اس دساد ضزوری  سد.

دسرد  هبس بذش اوم .و بزای 

دذة وینبدهب هبی د وسل در 

دزبز ضزوری اوم.البنه ببیذ ا 

سدصزف بعضز چزبز هب در 

دوراش ببرداری خسدداری  زد اس دگوه  زی ، روغب اهسا ز ، 

 روغب  برگه  ،دبرگبریب ، روغب گهبهز دبدذ و ...

درابلز  ه یک خب م  در سدبش ببرداری ببیذ بزای دو  فز غذا خسرد.

ببردار بزای دو  فز غذا دهخسرد یدز اس ایب افزاد تنیب چنذ 

 هوس وسش دارد و  گنز اس یک هننم غذای روسا ه ببیذ بهننز 

 دصزف  سد.



 زایط تغذیه ای  هش اس ببرداری اس ضزوریبم دا نب ببرداری 

دسفق اوم. س ب ز  ه قصذ ببرداری دار ذ دز تسا نذ بب تغههز 

وبک س ذگز و دریبفم دساد دغذی اس  نهجه ببرداری ضعهف 

  هناهزی  ننذ

 دیم ببروری در دزداش :

   ننزل وسش  

  دریبفم وینبدهبD  بفز ی سر ددنوهم آفنبة و دصزف غذا 

 هبی غنز  ذی بب وینبدهب دیه

  دریبفم دوبدیز  بفز  ودهمی ج وی بز لبنهبم در  وم بزو وز

،ببدات وببدهه  دسدسد اومه، روییدسدسد در گس م قزدش 

،دزغ ،دغش هب و ابسببم ه،  اوهذ فسلهک یدنبع آش دهسی 

 هب،وبشیجبم ،دغش هب و ابسببم اوم ه ، آ نز ا دهذاش هب 

   جذت دصزف تنبب س و الد 

 افشایش دصزف فهبز یدسدسد در وبشیجبم و ابسببم ه 

  و  بهش دصزف  زوتئهب هبی اهسا زی  ه در لبنهبم

  گوشت حیوانات موجود است(

  دا نب فعبلهم فهشیدز 

 الف( تغذیه پیش اس بارداری: 

 

 دیم ببروری در بب ساش :

  ننزل وسش  

  دریبفم وینبدهبD  بفز ی سر ددنوهم آفنبة و 

 دصزف غذا هبی غنز  ذی بب وینبدهب دیه

  دریبفم دوبدیز اوهذ فسلهکیدنبع آش دهسی

هب،وبشیجبم ،دغش هب و ابسببم اوم به ج وی به 

هگه س بش در ونهب ببرداری تسصهه به دصزف 

ددگ  اوهذ فسلهک دهنسد ه  و  سلهب ی ه 

درد صسلام اهسا ز اس دگوه گس م قزدش ، 

 گس م دزغ ،دبهز و تخم دزغ دسدسد اوم ه

   جذت دصزف تنبب س و الد 

 افشایش دصزف فهبز یدسدسد در وبشیجبم و ابسببم ه 

  دا نب فعبلهم فهشیدز 

  ننزل و دردبش بهگبری هبی  هنهب اس قبه  دیببم، فنبر خسش ، م  بری 

 تهزوئهذ، تخگذاش  وز  هدنهک

  

 

 

 :جسارض تغذیه  بدطوسة بز  نبیج ببرداری 

افشایش بز رویه وسش در سدبش ببرداری  ه  نهجه دصزف غذای اضبفز اوم دنجز به 

تسلذ  سساد بب  وص هبی دبدر سادی ، دیببم ببرداری ، فنبرخسش ببرداری  و در  یبیم 

 دزگ دنهب  سد .

 ب( تغذیه در سمان بارداری : 

وسش گهزی  م و هگچنهب  بهش وسش در سدبش ببرداری  ه در  نهجه جذت 

دصزف دهشاش  بفز غذا اوم ببجث تسلذ  سساد برس و  م وس ز  سساد دز 

  سد.

 

 

 : غذا هبی دگنسجه در سدبش ببرداری 

  گس م دبهز خبت  یب  م  خنه و دبهز هب بب دهسی ببلا  و دبهز

 هبی دودی  ذی 

  تخم دزغ خبت یب  م  خنه و دساد غذایز ابوی تخم دزغ  پخنه 

  گس م قزدشخبت  یب  م  خنه 

  بفئهب ی قسی و  س هذ ز هبی 

 ا زصی ساه

  هز  بونسریشی  نذی یب دساد غذایز 

  بد   هز اونزی   نذی 

  داز و ددگ  هبی ابوی دوذار

 سیبد وینبدهب آ و دی 

   الد 

کاهش وسن در سمان بارداری بسیار 

 خطزناک است.


