
یکی از مهم ترین و اصلی تررین واامرم مرادر شک  رکم  رررد کو ر  

صحرح باکشاکد و  ترجه آن تغذیه ماشک باکشاک است. ا رر مراشک شک لرا  

باکشاکد از مااش مغذد مناسب و ماکش  راز جنررن اسرتداشن  کنر ن جنررن 

كلره این  رازها کا از ذخائر ب ن ماشک تامرن می كن  و برا كراهذ ذخرائر 

 مت او به مخالرن خااه  افتاش. ماشکن سلا

 رز  راز به افزایذ   در خانم هاي باردار داراي اضافه وزن و چاق

وزن مطلاب وجاش شاکش. بنابراین استداشن از کژیرررم هاد غذایی مح وش 

براد كاهذ وزن خا م هاد باکشاک چرا  تاصرره   ری  راش و بایر  برا 

تی و شک  هایرت وزن تاصره هاد تغذیه اد مناسب مرزان كراررد شکیراف

 آ ان کا كنتر    اش. 

براي كنترل افزايش وزن در خانم هاي باردار چاق روشهاي زير  

   توصيه مي شود: 

 ارف( كاهذ مصرف چربی ها  

 ب( كاهذ مصرف مااش قن د )كرباهر کات ها( 

 ج(كاهذ مصرف مااش  شاسته اد ) رون  ان و غلات(  

 ش( افزایذ مصرف مااش پروتئرنی  

زایذ مصرف منابع غذایی حاود فربر )مران هان سبزد ها و  رون  هر( اف

  ان و غلات(  

 و( اصلاح واشات و کفتاکهاد تغذیه اد  امناسب  

 ه شک صاکت   ا تن  ز( تحرك كافی از لریق پراشن کود منظم کوزا

 م ناورت پز کی 

 

 

الامکان لبخ غذاها به  کم آب جتناب از سرخ كرشن غذاها و حتی  ا-1

 پزن بخاکپز و كبابی

مح وش كرشن مصرف  ررینی هان كرك هاد خامره اد و شسررهاد -2 

 پرچرب یا  ررین

كرن حراا ین ماک اکینن خامهن سر رررن ش بره و   حذف چربی ها  امم-3

مرر  قبرم از ت هاد قابم کویت  ا ت قرمرز و پاسر  ج ا كرشن چربی

 آ هالبخ 

  رر و ربنرات كم چرب  استداشن از -4

تناکد یا   اشن آب پز ماهی ن مر  و  ا ت بجاد سرخ كرشن آ ها   -5

 )سرنه مر  مق اک ك ترد چربی شاکش( 

مح وش كرشن مصررف كلره پاچرهن ش ن قلرانن جزررن زبران و مغرزن   -6

 ساسرس و كارباس و ا ااع پرتزاد پرچرب

تدت شاشن سبزد ها شک آب  ا ت كم چربی یا آب  اجره فر زری   -7

 بجاد کوغن 

خاششاکد از مصرف سس هاد چررب ما نر  مرایا ز و سرس هراد   -8

مخصاص سالاش و استداشن از سس سارم )ماست كم چربن ك ی   كن 

 کوغن زیتانن آب رر ا یا آب  اک ج( 

 كررشن استداشن از سررب زمرنری آب پرز یرا تنراکد بره جراد سررخ   -9

مح وش كرشن مصرف زکشن تخم مرر  بره سره ور ش شک هدتره بره   -10

 صاکت تنها یا شک ا ااع غذاها مثم كاكا و املت 

استداشن  کرشن از تنقلات پرچرب  ظرر چرپسن پررا کین  کلات   -11

 غررنو 

 

 

ستداشن از مران هاد تازن بجاد  ررینی و  کلات بره ونراان مرران ا-1

 وو ن 

مح وش كرشن مصرف  ان هاد  ررین ) ان قن دن  ان  ررر مرا ن -2

  ررینین كرك و .....( و ا ااع  کلات و آب  بات 

مصرف شو ن آب و آب مران هاد لبرعری بره جراد  ا رابه هراد  -3

  ازشاک

سربن هلان  لابی كه قن  ك ترد شاک    از مران هایی  ظرراستداشن    -4 

و مح وش كرشن مصرف مران هاد  ررین ما ن  ا زراکن خربرزنن خرمران 

 ....... ا جررن تات و

خاششاکد از مصرف ك پرات مرران. شک صراکت ت ایرم بره مصررف -5

ك پات مران بهتر است آ را شک منز  تهره كنن . براد این كاک تکه هاد 

و ب ون اضافه كرشن  کر به م ت چن  شقرقه  مران کا با مق اک ك ی آب

. بجا ا ن  و سپس براد مصرف کوزا ه آن کا شک یخچا   زه اکد كنن 

 كم كرشن مصرف قن و  کر ه ران با چاد -6

 

 

 

 حرررر وش كرررررشن مصرررررف  ررررانن بررررر ج و ماكرررراکو ی م -1 

 مخاششاکد از مصرف بر ج و ماكاکو ی شک وو ن  ا 

ستداشن از  ان هاد سرباس شاک بجراد  ران هراد فرا ترد.  ران ا  -2 

 ش.نزك برذ از سایر  ان ها سباس شاکس

استداشن از مران به جاد  ان و پنررن برسرکایت یرا كررك شک مرران  -3

 وو ن ها 

 

 

ولت تاصره به افزایذ مصرف مااش پروتئرنی به این شررم است كه شک 

صاکت مح وش كرشن مصرف پرروتئرنن ا  وختره ماهرچره بر ن خرا م 

جنرن استداشن خااه    . شک وررن حرا ن باکشاک جهت پشتربا ی از ک    

پروتئرن این مزیت کا  رز شاکش كه به خرابی  رسرنزی کا برلررف مری 

 .كن 

براي افزايش دريافت پروتئين در رژيم غذاايي مرذرم مذواد 

  :غاايي زير پيشنهاد مي شود

 ر  یا ماهی آب پز و یا كبابی ح اقم شوباک شک هدتهم-1

 راه هاي كاهش دريافت چربي 

 

 راه هاي كاهش دريافت مواد قندي

 

 راه هاي كاهش دريافت گروه نان و غلات

 

 راه هاي افزايش دريافت مواد پروتئيني

 



  ا ت چربی  رفته -2 

 ربنرات كم چرب  رر و -3

استداشن از ا ااع حبابات ه ران با غلات مثم و س پلان رابررا پلران  -4

 و سی یا خاکاك رابرا با  ان

پخته. زکشن تخم مر  حراود كلسرترو    "سدر ن تخرم مرر  كامرلا-5

فررراوان است اما سدر ن تخم مر  بعرررناان یرك منبرع پروتئرنری برا 

  .پروتئرن شک بر امه غذایی استداشن  اشاکزش می تاا   براد تامرن 

 

 

 

فربر بخشی از مران هان سبزد ها و شا ه هاد خاکاكی به ویژن حبابات و 

غلات می با   كه شک ب ن ا سان هضم   ی  اش. غرذاهاد پرفربرر بره 

چربری  "سرر   ن ك ك می كنن  و سبب مری  را   غرذا و خصاصرا

رف  اش. مصرف فربر ماجب حجرم   ن م فاع  رشیر ن و ك ترد مص

شک  ترجه خروج م فاع کاحت تر و سریع تر ا جام   ن و از بروز یباست 

پرشزررد می كن . ه چنررن احت را  برروز بر راکد هراد کوشن ما نر  

سرلان و بااسرر کا ك تر می كن . از ساد شیزر فربرها ماجرب كراهذ 

تلا به بر اکد هاد قلبری وروقری کا كلسترو  خان می  ا   و خطر اب

  :راه هاي افزايش دريافت فيبر عبارتند از .كاهرذ می شهن 

مصرف کوزا ه سبزد خاکشنن سبزد هاد محلی یا سالاش ه رران برا -1

 غذا

 مصرف مران هاد تازن به وناان مران وو ن -2 

استداشن از خشکباک )بر ه زکشآران كش ذ و ......( و سبزد هاد ترازن -3 

 )هایجن  م كلمن خراکن  اجه فر زی و ....( به وناان مران وو ن 

 بابات شک ا ااع ساپ ها و آش هااستداشن برشتر از ح-4

استداشن از سبزد ها شک اكثر غذاها )باقلا پلان كلم پلان سربزد پلرا( ن -5

 خراکن ماست و سبزد و ا ااع ساپ هاماست و 

مصرف  ان هاد سباس شاک ) ان سنزكن  ان جا( به جاد  ان هایی -6

   كه با آکش سدر  تهره   ن ا   مثم  ان رااشن  ان فا تزد

اصلاح واشات و کفتاکهاد تغذیه اد براد كنتر  ا رتها و جلرا ررد از 

ح  و چاقی می   پرخاکد خا م هاد باکشاک كه ماجب اضافه وزن برذ از

  : اش  کات ذیم تاصره می  اش

 .شک حارت  شسته و شک یك مکان دابت و شائ ی غذا بخاکی -1

  .پنج شقرقه قبم از صرف  اهاک یا  ام یك رراان آب بنا ر -2

 .قبم از صرف غذان سالاش ب ون سس مایا ز مرم كنر -3

 رام( کا حرذف ر ن هاد اصلی غذا )صبحا هن  اهراک و  ر  ووسعی كن-4

  . کنر ن زیرا  اچاک به کیزن خااکد خااهر    

  .سر سدرن غذان تنها از یك  اع غذا مرم كنر -5

  .از مران ها و سبزد هاد تازن به وناان مران وو ن استداشن كنر -6

  .غذا کا شک ظرف كاچکترد بکشر  تا مق اک ك ترد غذا بخاکی -7

  .ض شی   زه اکد   ایر مااش غذایی کا شک جایی شوک از معر-8

از خری  و مصرف تنقلات غذایی كم اکزش  ظررر  ا رابهن چررپس ن -9

  .خاششاکد كنر ........ کلات و

  .پس از صرف غذا و سرر   نن بلافاصله سدرن کا ترك كنر -10

  .غذا کا آهسته و با آکامذ مرم كنر -11

كننر  و شک صراکت تا ح  امکان از سرخ كرشن مااش غذایی اجتناب  -12

  .رزوم از کوغن مخصاص سرخ كرش ی استداشن كنر 

از خاکشن آجرم و ا ااع تخ ه ها كه حراود چربری زیراشد هسرتن  -13

  .خاششاکد كنر 
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