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 توصیه های غذایی 

یعنی گروه نان و غلات،  از همه گروههای غذایی .1

میوه جات، شیر و لبنیات و گروه  سبزیجات و

 گوشت به صورت متعادل و متنوع استفاده نمائید.

وعده در روز با  6تا  5وعده های غذایی خود را به  .2

 حجم کمتر مصرف کنید.

تند و ترش که ، پرادویه، از مصرف غذاهای چرب .3

سبب تحریک سیستم گوارشی می شود پرهیز 

 کنید.

 از لبنیات کم چرب استفاده کنید. .4

برای کاهش مصرف نمک از گذاشتن نمکدان در  .5

 سفره خودداری کنید.

 یکنسرو یغذاها یتازه به جا یاستفاده از غذا ها .6

 شده یمنجمد و فرآور ای

سبوس دار مانند سنگک استفاده  یاز نانها حایترج .7

 .دینماِئ

 .دیتازه استفاده نمائ جاتیجات و سبز وهیاز م .8

و از  دیزو تخم مرغ را بطور کامل بپ یگوشت، ماه. 9

 .دیکن یپز خوددار میبه صورت نآنها مصرف 

 .دیاز دوغ کم نمک و بدون گاز استفاده نمائ. 10

جات، شکلات و آب نبات را محدود  ینیریمصرف ش. 11

 .دیکن

پزشک مانند  رمصرف دارو های مکمل طبق نظ. 12

  Dقرص آ هن ، مولتی ویتامین ، ویتامین  

 لیوان در روز . 10تا  8مصرف مایعات کافی حداقل . 13

 

 

 گان :گروه آموزش به بیمار مرکزتهیه کنند
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 دستورالعمل وزارت بهداشت مباحث تغذیه در کرونا .1

 1399بهار .

، وزارت امع تغذیه مادران باردار و شیردهراهنمای ج .2
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 مقدمه :  

 نیو حساستر نیاز مهمتر مانیو زا یدوران باردار  

مادران از نحوه  یباشد و آگاه یم یهر زن یدوران زندگ

ارتقا بهداشت  یدوران راه را برا نیدر ا حیعملکرد صح

 سازد .  یهموار م یسالم و اصول یو فرزندآور یبارور

 ،بالا ییرایبا گ 19 دیکوو دینوپد یماریب وعیپس از ش

در  یمطالب آموزش لزوم آشنایی مادران باردار با

چگونگی و به بیماری ابتلا پیشگیری از نحوه خصوص 

به ضروری  آنها یبا هدف ارتقا سطح آگاهآن  تیسرا

 نظر می رسد.

 توصیه های بهداشتی:

خودداری از حضور غیر ضروری در محیط خارج از  .1

 خانه

 فراد بیماراخودداری از ارتباط با  .2

  یعموم یطهایدر محاز ماسک استفاده  .3

 آنبه محض مرطوب شدن تعویض ماسک  .4

 کنترل وزن و فشار خون .5

تلفنی  مراجعه کمتر به مراکز درمانی )گاهی ارتباط .6

 هم سودمند می باشد(.

 

 

 

 شستن دستها بطور مرتب با آب و صابون.7

جهت منزل از  رونیب دراستفاده از محلول الکلی .8

 دستها  یضدعفون

 

 

 

 

 

 

 داشتن تحرک مناسب در منزل .9

 . خودداری از سفر10

 مراکز شلوغ و پرازدحامخودداری از حضور در . 11
 

 

 


