
    ثیسکَیت یب ًبى خطک قجل اس ثزخَاستي اس رختخوخَاة
دقیقِ اس رختوَاة ثزخبستِ ٍ  51هصزف کزدُ ٍ پس اس 

 صجحبًِ سجک ٍ سٍد ّضن ثوَرید.

      ٍ اس خَردى غذاّبی پزادٍیِ، سزخ ضدُ، ًفبخ، حجخیخن
 دیزّضن اجتٌبة ضَد.

  اس آًجبیی کِ غذاّب ٍ هبیؼبت سزد ثیص اس اًَاع گزم آًْب
قبثل تحول هی ثبضٌد اس غذاّبی سزد ثب دهبی یوخاخب    
استفبدُ ضَد ٍ ًیش اس غذاّبیی کِ ثَی هخحخزد دارًخد      

 اجتٌبة ضَد.

            درصَرت هصزف هبیؼبت ٍ غذاّخبی سخزد ثخب دهخبی
 یواب  هزاقت آلَدگی ّبی هیکزٍثی ثبضید.

  ٍ در سهبى آضپشی پٌجزُ اتبق را ثبس ثگذارید تب ثَی ضدید
تٌد غذا آسار دٌّدُ ًجبضد ٍ در صَرت ػدم تحول تَصیِ 

 هی ضَد غذا ثَسیلِ سبیز افزاد خبًَادُ تْیِ گزدد.

  در صَرت ثزٍس ًبراحتی هؼدُ ّوزاُ ثب تَْع ًیش هی تَاى
 یک تکِ ًبى یب ثیسکَیت هصزف کزد.

 .ثِ هدت طَلاًی گزسٌِ ًوبًید 

   اس رایحِ ّبی آساردٌّدُ ٍ ثَی تٌد ثزخی غذاّب ٍ سبیخز
 ثَّبی آساردٌّدُ اجتٌبة کٌید.

          در تَْع ٍ استفزاؽ ضدید حوبیت رٍاًی هخبدر تخَسخ
 اطزافیبى خصَصب ّوسز خبًن ثبردار تَصیِ هی ضَد.

   ،ِهَادغذایی حبٍی کزثَّیدرات پیایدُ ًظیز ًبى ثزضتخ
ثیسکَیت ًوکی)کزاکز(، ًبى خطک یب ًخبى سخَخخبری        

 هصزف ضَد.

 

 تهوع و استفزاغ
درصد است ٍ اغلت در سِ هبّخِ   05تب  15ضیَع ایي ػبرضِ ثیي 

ثبرداری ثْجَد هی یبثد. اس     50اٍ  ثبرداری رخ هی دّد ٍ تب ّفتِ 

آًجبیی کِ ایي هطکل در صجح ّب تطدید هی ضخَد، ثخیخوخبری         

( ًبهیدُ هی ضَد؛ گخزهخِ    Morning Sicknessصجحگبّی ) 

 هوکي است در ّز سبػتی اس ضجبًِ رٍس اتفبق ثیفتد. 

% هَارد هوکي است تَْع ٍ استفخزاؽ تخب پخبیخبى          55تب  1در ّز 

ثبرداری اداهِ داضتِ ثبضد ٍ هتبسفبًِ احتوب  ٍقَع کن ٍسًی ًخَساد  

% ٍ سق  جٌیي ٍ هزدُ سایخی را       50ٍ سایوبى سٍدرس، ثِ هیشاى 

 % افشایص هی دّد.05هیشاى 

توصیه های تغذیه ای هنگام تهوع و استفزاغ 

  بارداری

            ٍ هؼدُ را خبلی ًگِ ًدارید اهب در ػیي حخب  اس پخزی
 سٌگیٌی هؼدُ ّن خَدداری کٌٌد.

 .هقدار غذای کوتزی در ّز ٍػدُ هصزف ضَد 

  افشایص تؼداد ٍػدُ ّبی غذایی؛ کِ هوکي است ثزحست
 ٍػدُ در رٍس ّن ثزسد. 9تحول هبدر تب 

 .اس هصزف ّوشهبى غذا ٍ هبیؼبت خَدداری ضَد 

 .ثِ آراهی غذا ثوَرید 

 تغذیه 

و شکایت های شایع 

 دوران بارداری

تهوع بارداری تنها تهوعی است که با حضور غذا در معدذ   

بهبود می یابذ و تغذیه به عنوان بخشی اس درمان در ندردز   

 گزفته می شود.

هنگامی تهوع بارداری نیاسمنذ پیگیزی فدوری اسدت کده        

موجب کاهش وسن شود، در این سمان ارسیابی تغذیده ای    

 بایذ انجام شود.

 سْیلا ًَرٍسی
www.sabzdiet.ir 



 

توصیه های تغذیه ای در پیشگیزی اس 

 کم خونی
    ، هٌبثغ غذایی حبٍی آّي هثل گَضت ، هزؽ ، هبّی

حجَثبت ٍ سجشی ّبی سجش تیزُ هثل جؼفزی درثزًبهِ 
 غذایی رٍساًِ هصزف ضَد.

       اس اًَاع هغشّب هثل گزدٍ، ثبدام، پستِ، فٌدق ٍ اًخَاع
خطکجبر هثل ثزگِ ّب، تَت خطک، کطوص ٍ خخزهخب   
کِ هٌبثغ خَثی اس آّي ّستٌد ثِ ػٌَاى هیبى ٍػخدُ    

 استفبدُ ضَد.

  هٌبثغ غذایی ٍیتبهیي ث هثل سجشی ّبی تبسُ ٍ سبلاد
)ضبهل گَجِ فزًگی، کلن، گل کلن، فلفل دلوِ ای( ٍ   
ّواٌیي هبضٌی ّبیی هثل آة لیوٍَ آة ًبرًج تخبسُ    
کِ جذة آّي را افشایص هی دٌّد ثِ ّخوخزاُ غخذا        

 هصزف ضَد.

  ثزای جذة ثْتزآّي غذا، اس هصزف هبی ، قَُْ ٍ دم
کزدُ ّبی گیبّی یک سبػت قجل اس غذا ٍ حداقل دٍ 
سبػت پس اس غذا خَدداری گزدد؛ ّخن هخٌخیخي اس         

 هصزف هبی پزرًگ اجتٌبة ضَد.

      ،ثزای کبّص اختلالات گَارضی ٍ جذة ثْتخز آّخي
ثْتزیي سهبى هصزف قزظ آّي پس اس غذا ٍ یب ضت 

 قجل اس خَاة است. 

 (Heart Burnتزش کزدن و سوسش معده )
یک رخداد هؼوَ  در اٍاخز ثبرداری است ٍ هؼوَلا در ضت ّب رٍی 

هی دّد. ثبسگطت اسیدهؼدُ ثِ هزی هَجت سَسش اًتْخبی هخزی      

هی ضَد ٍ ثِ دلیل ایي کِ قسوت اًتْبیی هزی در ًشدیکی قخلخت     

است اسایي حس سَسش ثِ ػٌَاى )سَسش قلت( یبد هی ضَد ٍ ایي   

سَسش رثطی ثِ قلت ٍ یب کبر آى ًدارد. در ثیطتز هَارد، ایي هسئلخِ   

ثِ دلیل ثشرگ ضدى رحن ٍ فطبر آى ثز رٍدُ ّب ٍ هؼدُ ٍ ًیش ضخل    

ضدى اسفٌگتز هزی ٍ ثبسگطت هحتَیبت هؼدُ ثِ داخل هزی ایجخبد  

ضدُ ٍ ثبػج احسبس سَسش هی ضَد. ایي ػبرضِ ثب خَردى غذای  

 سیبد ٍ تطکیل گبس ضدت هی یبثد.

توصیه های تغذیه ای در مشکل تزش کزدن و 

  سوسش معده
   سخبػخت(      0تخب     2غذا در ٍػدُ ّبی کَهک ٍ هتؼدد )ّز

 هصزف ضَد.

  ثِ جبی استفبدُ اس هَادغذایی سزخ کزدُ، اس غذاّبی آة پش
 ٍ ثوبرپش ٍ یب کجبثی استفبدُ کٌید.

 .غذا ثِ آراهی ٍ در هحیطی ثب آراهص هیل ضَد 

 .اسخَردى غذاّبی حجین قجل اس خَاة اجتٌبة ضَد 

         رصین غذایی ثبید پزپزٍتئیي ٍ ثدٍى قٌدّخبی سخبدُ، کخن
هزة ٍ حبٍی هقبدیز کوی اس غذاّبی سزخ ضخدُ، سخس       
ّبی خبهِ دار، آثگَضت ّبی هزة غلیظ، گَضخت ّخبی     

  پزهزة، ضیزیٌی ّب ٍ هغشّب ثبضد.

 .ثؼد اس صزف غذا کوی پیبدُ رٍی کٌید  

 .غذاّبی هبیغ هثل آش ٍ سَح هصزف ًکٌید 

   ثؼد اس صزف غذا یب آضبهیدى، اس دراس کطیدى یب خن ضخدى
 ثِ جلَ پزّیش کٌید.

        در ٌّگبم استزاحت سیز سز را ثبلاتز اس سطح ثخدى قخزار
 دّید.

   ُاس غذاّبی ادٍیِ دار، ثِ خصَظ ادٍیِ تٌد کوتز استفخبد
 کٌید. 

 ًؼٌبع، پیبس، سیز، هبضٌی ّب، ضکلات، قَُْ، هخبی   هصزف
ٍ ًَضبثِ ّبی گبسدار را قطغ کزدُ ٍ ثخِ جخبی آى آة           

 ثٌَضید. 

   اس ًَضیدى آة ٍ  هبیؼبت در حیي غذا ٍ یب ثلافبصلِ پخس
 5-2اس اتوبم غذا خَدداری ضَد. آة ٍ هبیؼبت را هی تَاى  

 سبػت ثؼد اس صزف غذا هصزف ًوَد.

 


