
AGES : رشتنم هدش طسوت  
© AGES, BMSGPK & DVSV 

 

« یردهیش و یباردار دوران در حیصح هیتغذ »  
. است مهم اریبس کودک و مادر یبرا یده ریش و یباردار دوران در حیصحی  هیتغذ  

 یمعدن مواد و نیتامیو کودکتان و شما صورت نیبد. دیبخور شده میتقس بطور را متفاوت و سالم ییغذا مواد نیبهتر روز طول در

. کرد دیخواه جذب یادیز  

 نیا. بشناسد را متفاوت یطعمها و مزه مادر، ریش با هیتغذ آن از پس و مادر شکم در نیا از شیپ تواند یم شما کودکهمچنین، ا

. کند عادت دیجد یوطعمها ها مزه به بعدها تا کند یم کمک شما کودک به زینامر   

؟دارند ازین خوردن به شتریب چقدر حاضر حال در ده ریش و باردار افراد  
. ستین خوردن شتریب به یازین ،قبل به نسبت یباردار شروع در  

 یکاف کوچک ی وعده انیم کی نجایا در اساسا. ابدی یم شیافزا یاترژ مصرف به ازین یباردار دوران هفته زدهیس از نخست

. است  

: کوچک وعده انیم کی یبرا مثلا  

چرب کم ریشمیلی لیتر   200 با همراه( صبحانه غلات)ی موزل کم مقدار کی -1  

بیس عدد 1 و ( کره آب پس) دوغ آب  میلی لیتر 500 -2  

. شود نیتام کوچک وعده انیم ی ادامه با تواند یم که دارد یشتریب ازین بایتقر هنوز بدن یباردار دوران هفته 28 از  

. خورد بزرگتر ییغذا وعده کی شود یم ،زین کوچک ییغذا وعده دو نیا یجا به  

: بزرگتر ییغذا وعده کی مثلا  

عدس خوراک پرس کی -1  

گوجه سالاد و ذرت سوپ با همراه یماه پرس کی -2  

 تذکر:  دستور پخت را در کتابچه ی »تغذیه مناسب از آغاز دوران بارداری و شیر دهی« پیدا کنید. 

  به ازین مادر( شود یم هیتغذ مادر ریش از کاملا نوزاد که یزمان)ی ردهیش دوران در

. کرد کمترش و داد انجام آنرا شود یم اغلب. یباردار دوران آخر در همانگونه و دارددقت در خوردن   

 تذکر:  این مواد غذایی را برای شیر دهی آماده کرده و بخورید. )میوه، آجیل، نان تازه( و آب برای نوشیدن. 

دارند؟ ازین یزیچ چه به دنیآشام و خوردن یبرا ردهیش و باردار افراد  
: دیدار ازین نهایا مصرف به بار نیچند روزانه شما  

قیرق اریبس% 100 جاتیسبز آب و قیرق اریبس% 100 وهیآبم ،ینیریش بدون یا وهیم یچا ،یمعدن آب آب،  -  
)عدس لوبیا و نخود فرنگی( حبوبات و جاتیسبز وه،یم  -  

. باشد دار سبوس که است بهتر و یماکارون  نان،( ارزن ذرت، برنج، گندم،) سیب زمینی یا حبوبات  -  
(ریپن و ماست) *یلبن مواد و *ریش  -  
ها دانه و لیآج گردان، آفتاب گل روغن  تون،یز روغن کلزا، روغن  : کم ریمقاد در  -  

: دیدار ازین ییغذا مواد نیا به شتریب هفته در  
(یماه شاه کاراکتر، آزاد، آلا، قزل) *یماه  -  
چرب کم * کالباس ای گوشت*   -  
*مرغ تخم  -  

: دینکن یرو ادهیز ییغذا مواد نیا مصرف در ،است بهتر فقط  
کرم ومیپرف ای ترش خامه خامه، روغن، ن،یمارگار کره،  
: دیکن مصرف را نهایا دیتوان یم هم یگاه  
(شده سرخ ینیزم بیس بوداده، ذرت پس،یچ) چرب و شور تنقلات کلوچه،( تهایسکویب گل،یشوکور شکلات،) جات ینیریش  

خام خورده نشودمواد خوراکی *   
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 یاد آوری:  بهتر است از قبل از بارداری  در مورد مصرف اسیدفولیک با پزشکتان صحبت کنید. 

. است مهم شما کودک مطلوب رشد یبرا کیدفولیاس  

کنند؟ توجه ستیبای می نکات چه به ده ریش و باردار افراد: توجه  

. دیکن یخوددار باشند یم یالکل مشروبات یحاو که ییغذاها و یالکل مشروبات دنینوش از  -  
 ای قهوه فنجان 3 تا 2 حداکثر روز هر. )دیکن یخوددار زا یانرژ یهایدنینوش و سبز ای اهیس یچا قهوه، حد از شیب دنینوش از  -
(یچا فنجان 4  
 به( دیبجوشان خوب حرارت یرو را آنها دیبا خوردن از قبل) دیکن یخوددار خام ریپن خوردن و دهینجوش ریش دنینوش از  -

. دیکن توجه ریش دیتول با همراه نشان  
 نیا به) شوند پخته خوب ستیبا یم مصرف از قبل ییایدر یغذاها ای مرغ تخم گوشت، ،یماه خام، کالباس مثل ییغذا مواد  -

(دینخور نرم مرغ تخم و نپخته یسالام چیه و یسوش پز، مین کیاست چگونهیه: که معنا  
.دیبخور و دیبجوشان خوب فقط را زده جوانه و منجمدی ها توت انواع  -  

(الا قزلی ،ماهیدود آزادی ماه) دیکنی خوددار ترشی ماه وی دودی ماه خوردن از  -  
.دیکنی خوددار احشا خوردن از  -  
.دیکنی خودداری ماه اردک و بوتیهالی ماه ،یماه اره تن،ی ماه مثلی وحشی هایماه خوردن از  -  
.دینکش گاریس  -  
.اند شده زیتجو پزشک توسط که دیکن مصرف رایی داروها فقط  -  
.دیرینگ روزه د،ینده انجام شدن لاغر جهتی  میرژ چگونهیه  -  

داد؟ انجامی باردار دوران در هایناراحت مقابل در توانی م چه  

: استفراغ ای تهوع حالت هنگام به*   

 برشته نان تکه ک)ی دیبخور حجم کمی لیخ و کوچک زیچ کی رختخواب در زود صبح د،یبخور حجم کمیی غذا وعده چند مثلا

.دیبنوش لیزنجبی چا فنجان ک...( یتست، نان مرغ، تخم به غشتهآ  

ی:گوارش مشکل هنگام به*   

تحرک و جنبش د،یبجو خوب د،یبخور کوچکیی غذا وعده چند مثلا  

(:معده سوزش) دل سر سوزش هنگام*   

ی خوددار ،هستند تند جات هیادو با کهیی غذاها ای های ترش خوردن از د،یبجو خوب د،یبخور کوچکیی غذا وعده چند مثلا

(باشد راست سمتی  راحت به بالاتنه که دیکن توجه نیا به) دیبکش درازی کم غذا از بعد. دیکن  

باشند؟ داشته وزن اضافه مقدار چه تا باردار افراد  

 قدر چهی باردار از قبل شما بدن وزن حد که دارد نیا بهی بستگ داشت وزن اضافه توانی می باردار دوران در قدر چه نکهیا

.بوده  

.دیکن اضافه وزن دیتوانی م گرم لویک 16 تا 5/11ی باردار دوران در د،یا بوده نرمالی وزن نظر ازی باردار از قبل شما اگر  

 ای دیا بوده نرمال که دیباش آگاه نیبنابرا .استی کاف وزن اظافه گرم لویک 5/11 تا 7 ،دیا بوده بالا وزنی دارا شما اگر

.دیا داشته وزن اضافه  

 روش سنجش =  وزن بدن تا قبل از بارداری )کیلوگرم(
قد در ضرب قد                                   

  9/24 تا 5/18 نرمال وزن

گرم لویک 25 از وزن اضافه  

کرد؟ کم وزن توانی م مقدار چه تای ده ریش دوران در  

.استی عیطب کاملای ردهیش دوران در کردن کم وزن  

.دیدار روزه گرفتن ای ویی غذا میرژ گرفتن بهی ازین نه و وزن عیسر کردن کم بهی ازین نه که نستیا مهم  

.شودی م کم دوباره زینی ده ریشی  دوره در د،یا کرده اضافهی باردار دوران در کهی وزن تمام  

.دیابیب ریز تیسا در دیتوانی م را مطالبی  ادامه  

: دیکن مراجعه تیسا نیا به شتریب اطلاعات بهی دسترسی برا  



AGES : رشتنم هدش طسوت  
© AGES, BMSGPK & DVSV 

www.richtigessenvonanfangan.at  

http://www.richtigessenvonanfangan.at/

