
شونر    يريرن عوامر  مرو ر  ش لرک   يترر  ين و اصلياز مهم تر  يکي

ه ما ش باش اش است. ا رر مرا ش  ش لرو  يجه آن تغذيو نت  يح باش اشيصح

باش اشي از موا  مغذي مناسب و موش  نياز جنرين اسرتدا ن نکنر ن جنرين 

كليه اين نيازها شا از ذخائر ب ن ما ش تامين مي كن  و برا كراهذ ذخرائر 

 ما شن سلامت او به مخالرن خواه  افتا . 

افزايذ نيز نياز به  اضافه وزن و چاق يدر خانم هاي باردار دارا

وزن مطلوب وجو   اش . بنابراين استدا ن از شژيرررم هاي غذايي مح و  

براي كاهذ وزن خانم هاي باش اش چرا  توصريه ن ري لرو  و باير  برا 

توصيه هاي تغذيه اي مناسب ميزان كرارري  شيرافتي و  ش نهايرت وزن 

 آنان شا كنتر  ن و . 

روشهاي زير  براي كنترل افزايش وزن در خانم هاي باردار چاق 

   توصيه مي شود: 

 ارف( كاهذ مصرف چربي ها  

 ب( كاهذ مصرف موا  قن ي )كربوهي شات ها( 

 ج(كاهذ مصرف موا  نشاسته اي ) رون نان و غلات(  

  ( افزايذ مصرف موا  پروتئيني  

هر( افزايذ مصرف منابع غذايي حاوي فيبر )ميون هان سبزي ها و  رون  

 نان و غلات(  

 و( اصلاح عا ات و شفتاشهاي تغذيه اي نامناسب  

نه  ش صوشت ن التن  ز( تحرك كافي از لريق پيا ن شوي منظم شوزا
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ك پوت ميون بهتر است آنرا  ش منز  تهيه كنن . براي اين كاش تکه هاي 
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. بجولانن  و سپس براي مصرف شوزانه آن شا  ش يخچا  نزه اشي كنن 
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علت توصيه به افزايذ مصرف موا  پروتئيني به اين  ري  است كره  ش 

صوشت مح و  كر ن مصرف پرروتئينن ان وختره ماهيچره بر ن خرانم 

جنين استدا ن خواه  ل .  ش عرين حرا ن باش اش جهت پشتيباني از شل   

پروتئين اين مزيت شا نيز  اش  كه به خروبي  رسرنزي شا برلررف مري 

 .كن 
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فيبر بخشي از ميون هان سبزي ها و  انه هاي خوشاكي به ويژن حبوبات و 

غرذاهاي پرفيبرر بره غلات مي بال  كه  ش ب ن انسان هضم ن ي لو . 

چربري  "سير ل ن ك ك مي كنن  و سبب مري لرون  غرذا و خصوصرا

ك تري مصرف لو . مصرف فيبر موجب حجيم ل ن م فوع  ر ير ن و 

 ش نتيجه خروج م فوع شاحت تر و سريع تر انجام ل ن و از بروز يبوست 

پيشزيري مي كن . ه چنرين احت را  برروز بي راشي هراي شو ن ماننر  

سير شا ك تر مي كن . از سوي  يزر فيبرها موجرب كراهذ سرلان و بوا

كلسترو  خون مي لون  و خطر ابتلا به بي اشي هراي قلبري عروقري شا 
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 . يقب  از صرف غذان سالا  ب ون سس مايونز مي  كن-3
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