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مدیرکل دفتر تغذیه وزارت بهداشت به اهمیت تغذیه صحیح در دوران بارداری اشاره کرد و از مادران
خواست که با رعایت رژیم متعادل، مصرف مملهای ضروری و پرهیز از برخ مواد غذای، سلامت

خود و جنین را تضمین کنند. همچنین راهارهای برای کنترل حالت تهوع بارداری ارائه داد.

احمد اسماعیلزاده، مدیرکل دفتر تغذیه جامعه وزارت بهداشت، بر لزوم رعایت تغذیه مناسب در دوران
بارداری تأکید کرد و گفت: برای رشد سالم جنین، مادران باید رژیم غذای متوازن داشته باشند که
شامل مواد مغذی از گروههای مختلف غذای باشد. این رژیم باید شامل لبنیات، میوهها، سبزیجات،
باشد. علاوه بر این، مادران باید از مصرف مواد غذای حبوبات، غلات کامل و پروتئینهای حیوان

حاوی افزودنها، رنهای مصنوع، جر، قهوه، کافئین و شلاتهای کاکائوی خودداری کنند.

پیشیری از کمبود آهن در دوران بارداری
اسماعیلزاده در ادامه توضیح داد که کمبود آهن و کمخون در دوران بارداری متواند با مصرف مواد
غذای غن از آهن مانند گوشت قرمز، حبوبات و سبزیجات برگ سبز، همچنین استفاده از مملهای
روند وزنگیری مناسب یری شود. او تأکید کرد که مادران باید تحت نظر پزشپیش آهن و اسید فولی

داشته باشند تا مواد مغذی کاف به جنین برسد.

راهارهای کنترل حالت تهوع در بارداری
از تغییرات هورمون ناش ارهای کنترل حالت تهوع در بارداری گفت که تهوع معمولاوی در مورد راه
است. برای کاهش آن، توصیه مشود مادران صبحها قبل از برخاستن از رختخواب، نان خش یا
بیسویت خش مصرف کنند. همچنین، مصرف زنجبیل و ممل ویتامین B6 متواند به کاهش تهوع

کم کند.

پرهیز از کافئین در سهماهه اول بارداری
مـدیرکل دفتـر تغذیـه وزارت بهـداشت همچنیـن هشـدار داد کـه مصـرف کـافئین در سـهماهه اول بـارداری
متواند خطر سقط جنین را افزایش دهد. به همین دلیل، مادران باید از مصرف قهوه، شلات، نسافه و

شیرینهای کاکائوی در این دوران بهطور کامل اجتناب کنند.

لاتکند تا دوران بارداری سالمتری داشته باشند و مش تواند به مادران باردار کماین توصیهها م
مانند تهوع و کمبود مواد مغذی را کاهش دهند.
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