
یکی از مهم ترین و اصلی ترین عوامل موثر در شکل گیرر  

روند صحیح باردار  و نتیجه آن تغذیه مادر باردار است. اگرر 

مادر در طول باردار  از مواد مغذ  مناسب و مورد نیاز جنین 

استفاده نکند، جنین كلیه ایرن نیازارا را از ائرابر بردن مرادر 

مت او به مخراطره تامین می كند و با كااش ائابر مادر، سلا

 ئوااد افتاد. 

نیاز به افزایش وزنی بیش از زنان باردار با  زنان باردار لاغر

اا  وزن طبیعی دارنرد و زز  اسرت برا بکرار برردن توصریه
ا  مناسب میزان كالر  دریرافتی و وزن آنران افرزایش تغذیه
 یابد.

زنان باردار زغر ام زمان با كااش دریافت انرژ  با كااش  
یافت پروتئین نیز مواجه ئوااد شد. زیرا پرروتئین مرررفی در

شود بنرابراین برا تیویرت كرردن و صرف تولید انرژ  نیز می
اا، نان و اا، شیرینیاضافه كردن مواد انرژ  زا از جمله چربی

غلات و مغذ  كردن غذا با اضافه كردن مواد غذایی حراو  
حبوبات منراب    پروتئین مانند گوشت قرمز، مرغ، ماای و انواع

اا و املاح مانند انواع میوه، سربز  و لبنیرات غنی از ویتامین
 توان به افزایش وزن آنان كمک كرد. می

 

 

 

  
 افزایش دریافت شیرینی و مواد قند  
استفاده از مربا، عسل، ئرما، شیره انگور، شیره ئرما  

 امراه با صبحانه 
 میران وعرده شرامل بیسرکویت  ۲استفاده از حداقل   

)ترجیحاً سبوس دار(،كیک،كلوچه، نران و پنیرر، نران و سریب 
زمینی، نان و تخم مرغ، نان و ئرما، نان روغنی، نان شیر مال 

اا  فواصرل وعرده  امراه با یک لیوان شیر و انرواع میروه در
 غذایی اصلی 

مررف میدار بیشتر گروه نان و غرلات ملرل نران،  
 برنج و ماكارونی 

استفاده بیشتر از سیب زمینری در انرواع غرذااا و در  
 اامیان وعده
مررف نان امراه با سایر مواد غذایی مانند برنج در  

 وعده نااار و شا  
اررررا  شرررریرین اسررررتفاده از بسررررتنی و میوه 
بزه،انجیر،توت،ئرما(، شریرینی و انرواع ئشرکبار بره )انگور،ئر

 عنوان میان وعده

 

 
 
 
 

 استفاده از لبنیات پرچرب  
اضافه كردن میدار  كره به غذا در ار وعده غذایی  

و استفاده از كمی كره در كنار بشیاب برنج به افزایش كالر  
 كند.دریافتی كمک می

 مررف سیب زمینی سرخ كرده در كنار غذا  
 استفاده از روغن زیتون دائل سازد 
 مررف سر شیر و ئامه در وعده صبحانه 
 استفاده از قلم گوسفند و گاو در طبخ غذااا  
  

ورئین،ویئشمان،وراه پ  درشافز ااش   افز ئ های  ا  هز

 انلاح)نغذی کردن( ئعده غذاشی:
 افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات 
استفاده از شیر، ماست، پنیر و بستنی به عنوان میان  

وعده و استفاده از بیسکویت و شیر، نان و ماست، نان و پنیر، 
 ۴توانند روزانه تا  اا  باردار زغر میشیر برنج و فرنی. ئانم

 سهم از مواد این گروه استفاده كنند. 
 مررف دوغ كم نمک و غلیظ در وعده اا  غذایی 
گروه گوشت، تخرم مرغ،حبوبرات و   افزایش دریافت 
 مغزاا

استفاده بیشتر از غذااا  تهیه شده با انواع گوشرت  
 اا)كتلت، كباب ،انواع ئورش و ....(

های افااش  درشافپ  راه

 انرژی)نقوی کردن( 

 افااش  درشافپ چربی 
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استفاده از تخم مرغ در صبحانه یا میران وعرده)آب  
 پز،نیمرو، املت(

استفاده از تخم مرغ امراه با غذا)عدس پلو یا رشته  
 پلو امراه با ئاگینه(

استفاده از غذااا  تهیره شرده برا تخرم مرغ)انرواع  
 كوكو،كتلت و ..(

استفاده از غذااا  تهیه شده با انواع حبوبات )برئی  
از ئورش اا، آش اا، ئوراک اا، آبگوشت، عدسی ، ئوراک 

 لوبیا و...(
مررف انواع ئشکبار و مغزاا )گردو، پسته، برادا  و  

 ...( به عنوان میان وعده
 
 
 
 

استفاده از سبز  اایی نظیر گوجه فرنگی ،ارویج و  
 گل كلم به عنوان میان وعده

استفاده بیشتر از غذااا  تهیه شرده برا سربز  ارا  
 )انواع آش، سوپ، برئی از ئورش اا،كوكواا و...(

 اا به عنوان میان وعده استفاده بیشتر از میوه 

یکی از بهترین توصیه اا برا  میو  و مغذ  كردن یوجه :

غذا،اضافه كردن غلات جوانه زده)جوانه گند ،ماش یا عدس( 
و یررا پررودر غررلات جوانرره زده در برنامرره غررذایی آنرران مرری 
باشد.مررف جوانه غلات انرژ  و پرروتئین غرذا را افرزایش 

 می داد.

 
 
ارا  ئانماا  افزایش اشتها و كرااش انررژ  مرررفی  راه

 باردار زغر:
 كشیدن غذا در بشیاب بزرگتر-
اا  رنگی مانند اویج،گوجه فرنگی،فلفرل استفاده از سبز -

كردن غذا و در نهایت افرزایش  زیبا منظورا  در غذا به دلمه
 اشتها
استراحت كافی در طول روز.ئانم اا  باردار زغر حتماً باید -

 پس از صرف غذا استراحت كنند.
ایت امسر و اعضا  ئانواده ئانواده بررا  ایجراد جلب حم-

محیطی توا  با آرامش و كمک در انجا  كاراا  روزمرره بره 

 منظور كااش حجم كاراا  ئانم باردار .
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 لاغر  خانم های باردار اصول یغذشه ای برای 
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درشافپ گرئه ن،و ه ها ئ افااش  

 سبای ها 
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