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پروتئین موجود در انواع گوشت برای داشتن ی بارداری سالم و رشد سالم جنین حیات است. پروتئین

وسایر ریز مغذیهای موجود در گوشت به رشد بهتر جنین  کم میند.

البته قانون  کل که با توجه به حساس بودن جنین در بارداری باید رعایت کنید این استه از مصرف
گوشت نیم پز و خام اجتناب کنید.

گوشت خام و چرخ کرده و گوشت نیم پز محیط مساعد برای رشد و تثیر باکتری های مضر است که
مصرف آن ها را برای بارداری مضر میند.

البته باید مراقب باشید که در مصرف گوشت هنام بارداری زیاده روی ننید و مقدار مصرف پروتئین
های گیاه ، سبزیجات و میوه های تازه و غلات کامل را در درجه بالاتر اهمیت رژیم غذای خود قرار

دهید.

مقدار مجاز مصرف گوشت در بارداری
باید 2 – 3 واحد گوشت مصرف کنند و تفاوت توصیه شده است که زنان باردار بر اساس هرم غذای

نم کند گوشت مرغ باشد ، گوساله ، گوسفند ، بوقلمون یا سایر پرندگان.

هر واحد گوشت تقریبا معادل 100 گرم است. 
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زنان باردار باید سع کنند از گوشت های تازه کشتار روز استفاده کنند ، گوشت های واردات از جمله
گوشت های برزیل به دلیل مدت زمان طولان منجمد بودن از نظر مواد مغذی در سطح پایین ترین قرار 
گرفته اند و در صورتیه در طول باربری به دلیل تغییرات دما و گرم و سرد شدن یخشان باز شده باشد

احتمال رشد باکتریهای مضر در آن ها نسبت به گوشت تازه کشتار شده بیشتر است. 

احتیاط های لازم برای مصرف انواع گوشت در بارداری
از آنجا که سیستم ایمن بدن در بارداری تضعیف م شود و مادر مسئولیت سلامت جنین را بر عهده

دارد باید نسبت به رعایت مسائل بهداشت و تغذیه و توجه ویژه ای داشته باشد. از جمله :

• رعایت دائم نظافت : همیشه و قبل و بعد از کارکردن با مرغ ، گوشت قرمز و ماه خام ، دست ،
تخته خرد کن ، ظروف ، لوازم و سطوح آشپزخانه را با آب گرم و مواید شوینده تمیز بشویید. همیشه

بعد از شستن دستها از ضد عفون کننده استفاده کنید.

• جدا کردن گوشت خام از سایر مواد غذای : همیشه گوشت خام را از سایر مواد خوراک جدا نه
دارید  و روی گوشت را بپوشانید تا منجر به آلودگ متقابل مواد غذای نشود.
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