
 افزایش دریافت شیرینی و مواد قندی :

استفاده از مربا، عسل، خرما و شیییره انیهیورهیمیراه بیا   -

 صبحانه

استفاده از نان و پنیر، سیب زمینی، تخم مرغ و شییر در   -

 میان وعده ها

 مصرف مقدار بیشتر گروه نان و غلات -

مصرف نان همراه با ساییر میواد غییاییی مینیل بیرنی  در   -

 وعده نهار و شام

 واحد از نان و 11خانم های باردار لاغر می توانند تا -

 غلات در روز مصرف کنند.

 واحد از گروه نان و غلات را در رژیم 11آیا می توانید 

 غیایی یک روز خود تقسیم کنید؟

 افزایش دریافت چربی

استفاده از لبنیات پیرچیرب یشیییر و پینیییری کیه کیره آن   -

 گرفته نشده(

 افزودن کره یا روغن به غیا -

 استفاده از سرشیر یا خامه در وعده صبحانه -

 استفاده از قلم گوسفند و گاو در طبخ غیا -

 راه های افزایش دریافت پروتئین، ویتامین ها و املاح

 افزایش دریافت گروه شیر و لبنیات 1-

 استفاده از شیر و ماست و پنیر در میان وعده ها -

 مصرف دوغ به همراه غیا -

 استفاده از کشک در غیاهایی منل آش یاکشک بادمجان -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 افزایش نیاز به غذا در دوران بارداری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیمارستان جواد الائمه یع(جاجرم

 تهیه و تنظیم :

  1041واحد آموزش سلامت

 افزایش دریافت گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها

استفاده بیشتر از گوشت و تخم مرغ و سیاییرغییاهیای ایین   -

 گروه

 اضافه کردن حبوبات به برن  و سایر غیاها -

استفاده از آش هایی که در آنها از حبوبیات اسیتیفیاده شیده   -

 است.

 افزایش دریافت گروه میوه و سبزی 3-

استفاده از غیاهایی که در تیهیییه آنیهیا از سیبیزی ومیییوه   -

 استفاده شده است منل آش یا خورشت

 استفاده جوانه غلات در غیاها -

 مصرف سبزی و سالاد همراه غیا -

 راه های افزایش اشتها و کاهش انرژی مصرفی در

 خانمهای باردار لاغر

 در بعضی موارد علت کم خوردن غیا در مادران باردار،

 اشتهای کم است. در این موارد برای افزایش اشتها می

 توان:

  غیا را در بشقاب بزرگ تر مصرف کنید 

 از سبزی های رنهی برای تزئین غیا استفاده کنید 



 افزایش نیاز به غذا در دوران بارداری

در دوران بارداری نیاز به مواد غذایی بیشتر 

می شود ولی این نیاز در تمام مدت باارداری 

ثابت نیست. در سه ماهه اول باارداری ززم 

 نیست غذای خیلی زیادی مصرف کنید.

بهترین راه برای اینکه در دوران بارداری و 

شیردهی بدانیم به اندازه کافی غذا می خوریم 

یا نه، اندازه گیاری وزن و دتات باه تا ایایار 

وزن بدنمان است. در صاورتای کاه افازایاش 

وزن ما باا ماااداری کاه  ازشار یاا ماراتا  

بهداشتی تعیین کارده ماتانااسا  بااشاد مااادار 

 غذای ما مناس  است.

اگر وزن گیری کاماتار از ایان مااادار بااشاد 

غذای ما کم است و اگر وزن گیری ما خیالای 

بیشتر از مادار تعیین شده باشد بدین معناسات 

 که بیشتر از نیاز غذا میخوریم.

تمامی زنان یکسان نیست و زنانای کاه زغار 

هستند نیازبه افزایش وزن بیشتری نسابات باه 

 .زنان چاق دارند

بهورز یا مرات  بهداشتی شما از روی وزن 

تبل ازباارداری یاا اوایال باارداری باه شاماا 

خواهد گفت که دردوران بارداری چه مااادار 

 باید به وزن شما اضافه شود.

وزن گیری کمتر از مااادار تاوصایاه شاده یاا 

وزن گیری بیشتر از مادار توصیاه شاده هار 

دو برای سلامتی مادر وجنین خطرناک است 

 . 

 

 

 وزن گیری نامناسب

 وزن گیری کمتر از انتظار

بیارداری  11اگر خانم های با وزن طبیعی بعد از هیفیتیه 

کییمییتییر از یییک کیییییلییوگییرم در مییاه افییزایییش وزن داشییتییه 

باشندوزن گیری آنها کمتر از حد انتظار است. اگیر خیانیم 

بارداری، کمتر از نیم کیلوگیرم  11های چاق بعد از هفته 

درماه افزایش وزن داشته باشند وزن گییری آنیهیا کیمیتیر 

 ازحد انتظار است.

 وزن گیری بیشتر از انتظار

 بارداری، 14اگر خانم های با وزن طبیعی بعد از هفته 

کیلوگرم در ماه افزایش وزن داشته باشنیدوزن  3بیش از 

گییییری آنییهییا بیییییش از حیید انییتییظییار اسیت. اگییر در طییول 

بارداری، در طی ییک هیفیتیه، وزن شیمیا بیییش از ییک 

کیییییلییوگییرم افییزایییش یییافییت، وزن گیییییری بیییییش از حیید 

انتظاراست. افزایش وزن بیشتر و کمتر از حد انتظار می 

تواندبر انر تغییه یا سایر عوامل و بیییمیاری هیا بیاشید و 

 برای مادر و جنین خطرناک است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توصیه های تغییه ای برای وزن گیییری مینیاسیب 

 دردوران بارداری

 همانطور که گفته شد وزن گیری مناسب در دوران

بارداری ییعینیی افیزاییش وزن در حیدی کیه بیرای 

سلامت مادرو جنین ضروری است، نه بیشتر و نیه 

کمتر از مقدار توصیه شیده. در میواردی کیه میادر 

اضافه وزن داشته یا چاق است ویا وزن گیییری او 

بیشتر از مقدار مناسب است، رعایتنکیات زییر میی 

 تواند به تنظیم وزن کمک نماید:

 

  کاهش مصرف چربی ها 

  کاهش مصرف مواد قندی و نشاسته ای 

  افزایش مصرف مواد پروتئینی 

  افزایش مصرف غیاهای حیاوی فیییبیر مینیل

 میوه و سبزی

 

  تحرک کافیی از طیرییی پیییاده روی مینیظیم

 روزانه

توصیه های تغییه ای برای خانم های لاغر یا با 

 وزن گیری کمتر از میزان توصیه شده

خانم های با وزن گیری نامینیاسیب عیلاوه بیر 

افزایش انیرژی مصیرفیی خیود بیایید مصیرف 

مواد مغیی منل پروتئین، ویتامین و املاح را 

در رژیم خود افزایش دهند. افزایش انرژی و 

افزایش پروتئین و املاح وویتامین های رژییم 

غیایی یمغیی کردن( از راه های زییر امیکیان 

 پییر است:

 

 


