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  را  صبحانه همچنين.نمايند مصرف کافی مقدار  به  اصلی غذايی  گروه  چهار  هر  از  روزانه شود  می توصيه  باردار هاي  خانم  کليه به
  ليوان  يک همراه  به مرغ تخم  و  نان يا عسل و  کره  و نان مربا، و  کره  و نان پنير، و  نان شامل  تواند می صبحانه  دي کن  ميل  کامل بطور
.  است صبحانه   براي مناسبی نيز غذاي  نان با  همراه است  مرسوم کشور  مناطق برخی در  که ها آش انواع  و  عدسی  خوراك. باشد شير

  صبحانه  وعده  در  پنير و نان با همراه  انگور و  خربزه  مثل هندوانه، هايی ميوه يا و  خيار فرنگی، گوجه  مثل هايی سبزي   از استفاده
و آب ميوه طبيعی مانند آب پرتقال نيز برای صبحانه  ها  ه ميوساير از  استفاده. است  مفيد بسيار

    توصيه ميشود. 

 

 �	���� � ������ �� ����� �
��� ��� :  

   ل از  و متنوع تری از غذا نسبت به قب   جداگانه مقدار بيشترخانم های باردار و شيرده ميتوانند بدون داشتن رژيم مخصوص و
 دوران بارداری مصرف کنند.  

   خانم های باردار و شيرده هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از چهار گروه غذايی اصلی استفاده کنند . انچه که در
 تغذيه خانم باردار اهميت دارد رعايت تنوع و تعادل در مصرف مواد غذايی ميباشد.  

 �
�� ������ ��  ��� � ���!� "
�#� ��$��:  

  راه برای اطمينان از مصرف متعادل و متنوع مواد غذايی در روز ، استفاده از همه گروههای اصلی غذايی يعنی  بهترين
 گروه نان و غلات ، گروه ميوه ، سبزی ها و گروه شير و لبنيات و گروه گوشت ، تخم مرغ ،حبوبات و مغز ها است.  

 ع يعنی مصرف انواع مواد غذايی که در گروه های غذايی  تعادل به معنی مصرف مقادير کافی از مواد غذايی است و تنو
 قرار دارند.  

 ز يکی به جای ديگری استفاده کرد. در هر گروه غذايی ، مواد با ارزش غذايی تقريبا يکسان قرار دارند و ميتوان ا 
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&�����  ���� ��	 ����� $  ��'( ���) �� ��  *�+� !(�� � BMI  :,��� �!�-.    

اين گروه منبع عمده تامين انرژی مورد نياز روزانه است و شامل انواع نان ،برنج ،رشته ، گندم ، جو ، ذرت و  :      2��3 ��1 � �0/

 ..ميباشد.  

 يد.  کن  استفاده روز   در سهم  11  �� 7  متوسط طور  به  غلات  و  نان ازگروه 

 



 سانتی متريا يک برش نان بربری   10* 10برش نان لواش  4يا دو برش نان تافتون يا  کر سهم معادل يک برش نان سنگ ه

 قاشق غذا خوری برنج ، ميباشد.   5سانتی متر يا نصف ليوان غلات پخته شده يا ماکارونی يا  7*7

 يد.  کن  استفاده سفيد نانهاي  بجاي وبربري  سنگک مانند دار سبوس  نانهاي از " ترجيحا 

 دي کن  مصرف  حبوبات  همراه به  را  برنج است بهتر . 

  

 

: /�4
5-� � 2���  و املاح معدنی و فيبر ميباشد.   Cو  Aبه ويژه ويتامين گروه عمدتا منبع تامين ويتامين ها اين    2��3 

: �	 2��� 6+           

  ميوه شامل سيب ، انگور ، گيلاس ، گلابی ، طالبی ، هندوانه ، انواع مرکبات و .... است .  انواع 

  سهم در روز استفاده نمايند.   4-3خانم های باردار بايد از ميوه های مختلف بطور متوسط 

   هر سهم ميوه معادل يک عدد سيب يا پرتقال يا موز متوسط يا نصف ليوان کمپوت يا ميوه پخته يا سه عدد زرد آلو يا
نصف ليوان حبه انگور (معادل يک خوشه کوچک انگور ) يا يک چهارم طالبی متوسط يا نصف ليوان آب ميوه يا يک  

 ک مثل انواع برگه ها ميباشد.  سوم ليوان آ ب ليمو ترش ، يا دو قاشق غذا خوری ميوه خش 

 هاي  شربت  انواع و  طبيعی تازه  هاي ميوه  آب و  نمک کم  دوغ آب، مثل سالم  هاي نوشيدنی از گازدار  هاي  نوشابه بجاي  
 کنيد.   استفاده آلبالو و  ليمو به ليمو،  آب شربت مثل خانگی

 آب   بجاي ”ترجيحا يبوست به ابتلا صورت  در  باشد می  ميوه آب  به  نسبت  بيشتري فيبر  محتوي ميوه  خود که  آنجائی از  
 يد.  کن  ميل را  ها ميوه  ميوه،خود

: /�4
5-� 8    

  هويج ، گوجه فرنگی ، کدو ، سيب زمينی ، خيار ، کلم ، قارچ ، شلغم ، چغندر ، انواع  شامل انواع سبزی های برگی ،
 جوانه ها و ... ميباشد . 

  سهم در روز است که هر سهم معادل   5-4مقدار توصيه شده از سبزی ها برای خانم های باردار و شيرده بطور متوسط

يک ليوان سبزی خام برگ دار يا سالاد سبزيجات ( شامل گوجه فرنگی ، کاهو ، کلم ، خيار ، فلفل سبز دلمه ای و .....) يا  
 نصف ليوان سبزی های پخته ميباشد.  

 در سبزي   دادن قرار  از. شوند عفونی ضد  و  شسته  بدقت مصرف  از  قبل بايد شوند می خورده  خام  شکل به  که هايی سبزي  
  که آن آب ريختن دور و  زياد  آب همراه و  باز  در درظروف  بخصوص  طولانی  مدت به پختن خورشيد،  نور يا  هوا معرض

 . گردد خودداري  بايد ،  شود می ها  سبزي  در موجود هاي ويتامين رفتن بين از  سبب

 ديدکن  پرهيز  کرده سرخ شکل  به  آن  مصرف از المقدور  حتی  و دي کن  تهيه  تنوري يا پز آب  صورت  به  را  زمينی سيب.   
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  اين گروه منبع تامين کلسيم ، فسفر ، پرونئين ، وويتامين هایA, ،B2   ميباشد که برای رشد و استحکام دندان ها و استخوان،
 ها ضروری است. مواد اين گروه شامل شير، ماست ، پنير ، بستنی ، و کشک ميباشد.  

  اين گروه در روز توصيه ميشود . هر سهم معادل  سهم از مواد غذايی   4-3در دوران بارداری و شيردهی مصرف حداقل

ليوان بستنی   5/1گرم پنير (معادل دو قوطی کبريت ) يا يک ليوان کشک يا  60-45يا   يک ليوان شير يا يک ليوان ماست
 ميباشد.  

   .بهتر است از شير ، ماست ، و پنير کم چرب به جای نوع پر چرب استفاده شود 

   .شير را ميتوان به اشکال ساده و يا داخل فرنی و يا شير برنج به عنوان ميان وعده استفاده کنيد 

 يد.  کن  استفاده  پنير يا ماست از  آن معادل  شود می  توصيه شود  می  گوارشی مشکل  و  نفخ ايجاد  سبب شير  مصرف اگر 

 بجوشانيد. آنرا دقيقه  10  تا 5 حداقل  مصرف از  قبل  و کنند  استفاده پاستوريزه کشک  از  ”حتما            
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اين گروه منبع عمده تامين پروتئين و املاحی نظير آهن و روی است . مواد اين گروه شامل انواع گوشت سفيد و قرمز ،ماهی، تخم  
  .  گردو و .... ميباشد  مرغ ، عدس ، حبوبات مثل نخود و لوبيا و مغز ها مثل پسته، بادام ، 



  گرم   60سهم در روز است که هر سهم معادل   3مقدار توصيه شده از مواد اين گروه برای خانم های باردار و شيرده حدودا
گوشت قرمز يا ماهی يا مرغ يا نصف ليوان حبوبات خام يا يک ليوان حبوبات پخته يا دو عدد تخم مرغ يا نصف ليوان از  

 مغز ها ميباشد.  

 سيب فرنگی، نخود هويج، مثل  پخته هاي  سبزي  انواع و برنج با همراه  شده پز آب  يا کبابی صورت  به  جوجه  يا  مرغ از  
  سوپ صورت   به يا و  دي کن  استفاده دارد  وجود  دسترس  در  که ديگري سبزي   هر يا و  کرفس  سبز، لوبيا کدو، اسفناج، زمينی،

 نيد.  ک استفاده  جوجه و  مرغ

 سيستم  تکامل در 3 امگاچر ب  اسيد بودن دارا  علت به  ماهی زيرا  شود استفاده هفته  در  وعده  دو تا يک حدود ماهی از  
  صورتی در . شود   مصرف بخارپز  يا کبابی صورت  به ماهی  است بهتر.است  موثر بسيار جنين ذهنی قواي  افزايش  و عصبی

  سرخ   در را) کردنی مخصوصسرخ  روغن نوع  از هم  آن(  روغن مقدار  حداقل شوداستفاده   کرده سرخ   شکل به  ماهی که
 . دي ده کاهش  را  کردن سرخ  زمان  مدت و  ببريد  بکار آن کردن

 خودداري بند نيم يا خام  صورت   به آن  زرده مصرف از و  شود   استفاده سفت   پز آب صورت  به ”ترجيحا  مرغ تخم از  
  . کرد مصرف  هفته در  مرغ تخم   5-4 توان می حداکثر.دي کن 

 آنها خام  نوع  از وعده ميان بعنوان توان می  و هستند آهن و پروتئين خوب منابع فندق و  گردو بادام، پسته، مانند مغزها انواع  
 . کرد استفاده ) دارد کمتري  نمک که (

: �=�>?� 2��3  

  متفرقه نيز وجود دارد که شامل انواع قند ها و چربی ها مثل قند وشکر  به غير از گروه های غذايی اصلی ، يک گروه
،شيرينی ،روغن ، کره ،خامه ، نمک ، شکلات ،سس مايونز ، انواع مرباها ، نوشابه های گازدار ، انواع ترشی ها و  

 شورها و غيره ميباشد.  

   . به طور کلی مصرف مواد اين گروه در حداقل مقدار توصيه ميشود 

   مصرفی در پخت غذا و سر سفره حتما بايد يد دار باشد.  نمک 

   .در مصرف مواد قندی ، چربی و انواع شيرينی ها افراط نکيد 

  زيتون مصرف کنيد.  آبغوره کم نمک با کمی روغن يا  آبليموبا به جای سس مايونز سالاد را همراه 

  تا دو ساعت پس از صرف غذا از نوشيدن چای  در مصرف چای زياده روی نکنيد . حداقل يک ساعت قبل از غذا و يک
 خوداری کنيد تا آهن مو جود در غذا بهتر جذب شود.  

   همواره مواد غذايی تازه و سالم مصرف و از مصرف غذا های مانده پرهيز شود. مصرف غذاهای کنسرو شده و آماده که
 يد.  معمولا حاوی مواد افزودنی و نگهدارنده هستند را تا حد امکان محدود کن 

 د .  ي مصرف غذاهای غير خانگی مثل سوسيس ، کالباس ، و پيتزا که معمولا ارزش غذايی زيادی ندارند را کاهش ده 

  

  
  

 

 رفرنس :راهنمای کشوری تغذيه در دوران بارداری و شيردهی  

 تهيه : مرسده خسروی (مدرس کلاس باراری ) 
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دیابت   بيماری  از  نوع  یک  بارداری  دیابت 

است که در طی دوران بارداری در زنان بروز  

می کند و معمولا بعد از تولد نوزاد برطرف  

می شود. علائم دیابت بارداری شبيه علائم  

  100در آمریکا از هر    .بقيه انواع دیابت است

حامله   می    8تا    3زن  حاملگی  دیابت  نفر 

می  گيرند.   گفته  شرایطی  که  به  شود 

طی   در  بار،  اولين  برای  خون  قند  افزایش 

 .دوران بارداری دیده شود

  
��� � �� �� ������� ���	� �� ���� ��� �	� �����

�� �	���� �����������: 

بارداری     -1 از  قبل  وزن  اضافه  داشتن 

(چنانچه وزن قبل از بارداری از وزن ایده آل  

 ) .و یا بيشتر، بالاتر باشد ٪٢٠به ميزان 

 وجود قند در ادرار   -2

اختلال در گلوکز     -3 اختلال تحمل گلوکز و 

است،   بالا  خون  قند  این شرایط  (در  ناشتا 

را   آن  بتوان  که  نيست  بالا  حدی  به  ولی 

مرحله   حالت  این  به  گرفت.  نظر  در  دیابت 

 .)شودپيش از دیابت گفته می

سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت (اگر مادر   -

سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت (اگر مادر    -4

و   برادر  یا  پدر  داشته  و  دیابت  خواهر شما 

 ).باشند

کيلوگرم در    ۴سابقه تولد نوزاد بيش از     -5

 گذشته 

 سابقه تولد نوزاده مرده در گذشته  -6

ابقه ابتلا به دیابت بارداری در بارداری  س  -7

قبلی ميزان خطر دیابت بارداری را در دفعه  

 .نمایدبرابر می ٣تا   ٢بعد 

حد    -8 از  بيش  آمنيوتيک  مایع  داشتن 

ناميده  ( هيدرآمينوس  پلی  که  شرایطی 

 .)شودمی

در   بارداری  باردار    6تا    3دیابت  زنان  درصد 

دیده می شود و معمولا در سه ماهه دوم  

 .بارداری شروع می شود

� �!�� �� �"�� #� $�%	�� �� �حتمالاً  ا	� �	��� �&

نه. فقط درصد کمی از زنان مبتلا به دیابت  

دیابتيک باقی می  حاملگی بعد از زایمان 

مانند و به عقيده محققين بيشتر این زنان  

قبل از حاملگی دچار دیابت تشخيص داده  

 .نشده بوده اند

 

  �'(�) �	� *����"� ������� ���	� +���, ����

�����-:  

پایش منظم سطح قند خون در طی روز (در  

بار در روز    ۴گردد که  مراحل اوليه توصيه می

های اندازه گيری قند  قند خون را با دستگاه

ساعت    ٢خون کنترل نمود: قبل از صبحانه و  

پس از هر وعده غذایی. برخی مواقع ممکن  

های  است پایش قند خون قبل از همه وعده

الب  گردد.  لازم  نيز  طی  غذایی  از  بعد  ته 

گيری   اندازه  ميزان  این  به  نياز  مرحله حاد، 

 )نخواهد بود

ها (یک  بررسی ادرار به منظور وجود کتون  -

نشان   ادرار  در  آن  وجود  که  اسيد  نوع 

  ) استدهد دیابت کنترل نشدهمی
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Takhte Jamshid Hospital 
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توصيهپ  -1 از  پزشک  يروی  غذایی  های 

نظم غذایی یکی از مهم ترین موارد  معالج:  

روز   ساعات  طی  در  خون  قند  کنترل  در 

از   معالج،  پزشک  اساس  همين  بر  است. 

کند دریافت کالری اش  بيمار درخواست می

 .را در چند نوبت منظم در طی روز توزیع کند

کسب    -2 از  پس  ورزش  و  بدنی  فعاليت 

پياده   داشتن  معالج:  پزشک  تایيد  و  اجازه 

ر کنترل سطح قند خون بسيار  روی منظم د 

مفيد است. برای جلوگيری از بروز عوارض  

با   بيمار  باید  حتما  بدنی،  فعاليت  با  مرتبط 

 .پزشک خود مشورت نماید

بررسی نمودن روند افزایش وزن: ميزان    -3

باید   بارداری  دوران  طی  در  وزن  افزایش 

کيلو باشد. در افرادی که  ١2تا    ٧حدودا بين  

چ با  را  آغاز  بارداری  وزن  افزایش  و  اقی 

ویژه  می به  افزایش وزن  ميزان  این  نمایند، 

 . در صورت ابتلا به دیابت بارداری باید 

  

 

  

مصرف انسولين در صورت نياز: انسولين    -4

آن   مصرف  که  است  دیابتی  داروی  تنها 

قند  ر د کنترل  عدم  صورت  در  بارداری  طی 

 .گردد توصيه میخون 

 .کنترل افزایش فشار خون   -5
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