


بارداریازقبلتدابیر









:میوه‌ها
خرما،ده،رسیشیرینخربزهگلابی،شیرین،انارشیرین،انگور 

فتالوشوخیارهندوانه،گرمبسیارمزاج‌هایبرای.نارگیلانجیر،
.استمفیدنیز

:سبزی‌جات
کخارخسکرفس،هویج،،(شاهی)ترتیزکترب،تره،نعناع،

،برسدقوامبهتاپختهعسلباهمراهراآنآبکهبالاخص
سبزی‌هایهمهبسیارگرمیهامزاجبرای.کنگرمارچوبه،شبدر،

.استمناسبنیزخرفهتخموخرفهوکدوکاهو،حتیتر
اشندبپختهکنجدیابادامروغنباکهتازهسبزیجاتخوردن
.می‌کندزیادراباههیجان



:حبوبات

.  باشدنخود، باقلی، لوبیا و هر دانه ای که نفاخ باشد و غذاییت آن زیاد
ت از همه غذاها قوی تر و سودمندتر اسنخود در تقویت نیروی جنسی 

زیرا که گرمی آن معتدل است، مغذی است 
بخورند بهتر استبا کمی زنجبیل اگر سردمزاجان آن را 

توانید نخود را شب در مقداری آب خیسانده صبح آب آن را با می
عسل یا قند مخلوط کرده بنوشید 

ای پوست نخود را گرفته بر حسب تحمل هاضمه بخورید که در داروه
.مفرد هیچ چیزی به این نمی رسد



:خشکبار
پسته،‌فندق،‌بادام‌درختی،‌گردو،‌مویز،‌چلغوزه،‌

ر‌مغز‌چلغوزه‌را‌یک‌شبانه‌روز‌در‌آب‌خیسانده‌با‌مویز‌سرخ‌یا‌شک✓
.‌بخورید

.‌‌مغز‌بادام‌و‌قند‌را‌با‌یکدیگر‌کوبیده‌و‌میل‌نمایید✓
ر‌یک‌قاشق‌غذاخوری‌از‌پودر‌مخلوط‌پسته،‌بادام،‌فندق،‌گردو‌را‌د✓

.‌‌یک‌لیوان‌شیر‌حل‌کرده‌و‌با‌دو‌عدد‌خرما‌میل‌کنید
ن‌هسته‌خرما‌را‌درآورده‌و‌مغز‌بادام‌درختی‌که‌پوست‌نازک‌قهوه‌ای‌آ✓

.برداشته‌شده‌باشد‌را‌در‌خرما‌گذاشته‌و‌با‌هم‌میل‌نمایید



:گوشت‌ها
وجه‌گوشت‌گوسفند‌و‌بره،‌گوشت‌شتر،‌خروس‌خانگی،‌مرغابی،‌ج✓

زه‌مرغ،‌مرغ‌پرگوشت،‌جوجه‌کبوتر،‌دراج،‌گنجشک،‌میگو،‌ماهی‌تا
،‌ماهی‌ریز‌تازه‌و‌هر‌ماهی‌دیگری‌که‌مایل‌به‌(برای‌گرم‌مزاجان)

.‌گرمی‌باشد
مغز‌گنجشک،‌مغز‌کبوتر،‌مغز‌مرغابی،‌مغز‌بره‌با‌نمک،✓
،‌،‌تخم‌پرندگان‌مخصوصا‌تخم‌کبک،‌کبوتر(خاویار)تخم‌ماهی‌✓

.گنجشک،‌تخم‌مرغ،‌تخم‌مرغابی‌و‌اردک
سردمزاجان‌در‌صورت‌مصرف،‌ماهی‌را‌با‌زنجبیل،‌فلفل،‌میخک‌و✓

ا‌پیاز‌ماهی‌را‌باید‌با‌روغن‌زیتون‌یا‌کنجد‌بپزید‌و‌ب.‌دارچین‌بخورند
 خام‌میل‌کنید



در هر گوشتی که برای تقویت نیروی جنسی:نکته
.  ، نباید در روغن سرخ شودغذا مصرف می شود

ود و گوشت سرخ شده از تاثیر غذایی اش کاسته می ش
ربه و ضمنا گوشت باید از حیوان ف. بهره چندانی ندارد

.جوان باشد



:لبنیات
فند،‌شیر‌شیرگاو‌و‌روغن‌آن،‌سرشیر‌گاوی‌با‌شکر،‌شیر‌شتر،‌شیر‌گوس

.‌بز
روز‌20به‌مدت.‌شیر‌شتر‌در‌تقویت‌غریزه‌جنسی‌بسیار‌موثر‌است✓

د‌هر‌روز‌به‌مقداری‌که‌قابل‌هضم‌باشد‌و‌بر‌معده‌سنگینی‌نکن
.‌مصرف‌شود

.‌ماست‌در‌گرم‌مزاجان‌می‌تواند‌مفید‌باشد✓
گرم‌5/2شیر‌تازه‌با‌میخک،‌دارچین‌و‌عسل‌یا‌شیر‌تازه‌گاو‌با‌✓

خولنجان‌بسیارسودمندند‌
.‌‌شیر‌گوسفند‌با‌تخم‌گزنه✓

.



:ادویه‌جات
ان‌‌شده،‌فلفل،‌دارچین،‌زنجبیل،‌میخک،‌زعفران،‌سیر،‌پیاز‌خصوصا‌بری

.‌‌شقاقل،‌خولنجان،‌کبابه‌چینی،‌شکرسرخ،‌عسل،‌گلقند
ر‌موثر‌به‌نمک‌مصرفی‌در‌غذاها‌زنجبیل‌پودر‌شده‌اضافه‌شود‌بسیا✓

.است
.‌‌استترنجبین‌در‌جوانان‌تولیدکننده‌منی‌و‌در‌پیران‌کاهنده‌منی✓
2ه‌اندازه‌خوردن‌پنیر‌مایه‌شتری‌که‌تازه‌از‌شیر‌گرفته‌شده‌باشد‌ب✓

.گرم‌با‌آب‌سودمند‌است
✓









برنامه‌غذایی



برنامه‌غذایی



برنامه‌غذایی



برنامه‌غذایی



بارداری



:پرهیزات
مدتطولانیاستحمامازپرهیز✓

ناگهانیوسنگینحرکات✓

پرخوریخوریکم✓

شدیدخوشحالییااندوهغم✓

شدیدوتندبوهایوصداها.✓

شکمرویدیگرطفلنشاندنازپرهیز✓

.سربهروغنمالیدنازپرهیز✓

.زدنفریاد✓

.خوردنغذاشدیدگرسنگیازپسناگهان✓

.گرمبسیاریاسردبسیارآبآشامیدن✓

بارداریدوراندر.یخخوردنازپرهیز✓

.باشدداشتهیبوستنبایدباردارزنوجههیچبهوباشدمدتکوتاهبایداستحمام✓



:یبوسترفع
لداخصبحتاشبغذاخوریقاشقیکشدهخشکسرخگلگلبرگ
قویموجنینحافظ)شودمیلناشتاوساییدهخیساندهگلابمقداری
(استباطنیاعضای

گلابوآبدرخیساندهخشکانجیرمصرف

تیبوسرفعبراینیزشدهلهوشدهپزآبهویجوسبزیجاتسوپ
.میباشدمفید



:بارداریدرمضرهایخوردنی

لوبیا.تندویهادتندفلفل.ترشی.سرکه.پنیرک.ختمیگل.بنفشهگل
.قالابا.کالوتلخزیتون.رازیانه.سیاهدانه.گلرنگ.کنجدنخود.

.وهقه.چای.کافئین.پونه.زرشکآب.زعفران.نفاخغذاهای.سنجد
یادزمصرف.استجنینشدننارسباعثقهوهمصرف.گازدارنوشابه
رغیهایپنیروشیر.گاوگوشت.دودیماهی.ماهیتن.شکروقند

.بهداشتیغیروفتاپنیروپاستوریزه



:بارداریدرتهوع

ودهاندرنعنابرگیااناردارنهمکیدن.بهشربت.بهمربای.بهمیوه✓

.تهوعحینسبکرویپیادهوپاودستکفماساژ✓

یاکخشنانیاخشکبادامکمیابتدابرنخیزیدرختخوابازناگهانهاصبح✓
.برخیزیدآهستهوکنیدمیلخشکبیسکوییت

تفراغاساثردررفتهدستازپتاسیموسدیمجبرانباعثروزطیموزمصرف✓
.میشود

هفتهسهتاعددیکروزی B6ویتامینمصرف✓

.کنیدپرهیزپرخوریوتندبوهایوعطراز✓

.کنیدمیلغذاروزطیسبکوعده؛ششسنگینوعدهسهجایبه✓



:بارداریدرتهوع
موثرتهوعکاهشدرنیزآبلیموکمیکردنمزمزهوبهداشتیهایلواشکمکیدن✓

.است

.میگرددرفعآنازپسوبودهشایعبارداریاولماههسهدرمشکلاین✓

جامدروغنخصوصاوزیادسرخکردنیغذاهایوزیادچربیمصرفازمدتایندر✓
.کنیدخودداریغذاوسطسردآبونوشابهودوغمثلمایعاتمصرفازو

آلوآب/کاسنیعرق/خاکشیر:دارندجهندههایاستفراغکهمزاجگرمافراد✓

سلعوگرمآبوزنجبیلشربت/بارهنگ+نعناعرق:آلودپفومزاجسردافراد✓



:روش هایی برای کاهش تهوع
نیزمرغ‌بریان‌خوردن‌و‌بوییدن‌آن‌همراه‌با‌انار‌دانه‌و‌کمی‌تخم‌گش1.
مکیدن‌اناردانه‌ترش‌در‌معده‌های‌گرم‌و‌صفراوی2.
مکیدن‌برگ‌نعنا‌و‌زنجبیل‌در‌معده‌های‌رطوبی3.
لقمه‌های‌کوچک‌نان‌سوخاری4.
نان‌تست‌یا‌برشته‌قبل‌از‌بلند‌شدن‌از‌رختخواب5.
نوشیدن‌شربت‌لیموناد‌و‌زنجبیل‌با‌‌نی6.
نوشیدن‌دم‌نوش‌نعنا‌نیم‌ساعت‌پس‌از‌غذا7.
بوییدن‌لیموی‌تازه‌نعنای‌تازه‌یا‌پرتقال8.
خوردن‌یک‌قاشق‌مرباخوی‌گلقند‌قبل‌از‌غذا9.
مربای‌بالنگ‌به‌زنجبیل‌سیب10.
گلابی11.
آب‌سیب‌جرعه‌جرعه12.



:روش‌هایی‌برای‌کاهش‌تهوع
مکیدن‌انار‌دانه‌ترش‌جویدن‌انار‌بعد‌از‌غذا1.
جویدن‌و‌نگه‌داشتن‌انار‌یا‌برگ‌نعنا‌یا‌پونه‌در‌دهان2.
یل‌اضافه‌کردن‌کمی‌عرق‌هل‌یا‌عرق‌بید‌مشک‌یا‌گلاب‌یا‌عق‌زنجب3.

به‌خورشت‌ها
ماساژ‌دست‌ها‌از‌بازو‌به‌سمت‌پایین‌4.
ماساژ‌پاها‌از‌زانو‌به‌پایین‌در‌حالت‌خوابیده5.
مالیدن‌روغن‌گل‌سرخ‌به‌سر‌معده6.
پیاده‌روی‌آرام7.
باس‌پرهیز‌از‌تندی‌ترشی‌سرکه‌شیرینی‌های‌زیاد‌چربی‌عدس‌ری8.

هندوانه‌یخ‌و‌آب‌خیلی‌سرد
غذاپرهیز‌از‌شنیدن‌حرفهای‌ناراحت‌کننده‌یا‌ترسناک‌حین‌خوردن9.

افزایش‌دفعات‌غذا‌و‌کاهش‌حجم‌غذا‌در‌هر‌وعده



گلابمصرف.ملایمورزش:بارداریدراضطرابحالتوقلبطپش
گرمآبمقداری+

سرخگلیاکنجدروغنبابدنمالیروغن:عضلاتکشیدگی

نجدکروغنباشبیک:رانهاوشکمپوستخوردنترکازپیشگیری
کنیدروغنمالیرارانهاوباشنوشکموکمرشیرینبادامروغنباشبیک
استزایمانتسهیلهمچنینولگنرباطهایتقویتباعثعملاین

رافندگوسقلماستخوانباردوایهفته.انگورشیره:بارداریدرخونیکم
ردهکلهآنراشودنرماستخوانتابپزیدچوبهزردکمیونمکوپیازبا

آهنویمکلسازسرشارعصارهاینبریزیددورراتفالهوکنیدکشیعصاره
ازپسماهسهتابارداری16هفتهازآهنقرصمصرف.هویج.است

.زایمان



(سه ماه دوم)مقویات معده
بره‌.‌راسته‌و‌سردست‌گوسفندی.‌مثل‌مرغ‌محلی‌گوشت‌های‌لطیف‌✓

بال‌و‌گردن‌مرغ‌همراه‌با‌کمی‌دارچین.‌جوجه‌.‌بزغاله
بو‌داده‌‌دو‌عدد‌پس‌از‌هر‌غذابادام✓
کشمش‌سبز.‌مویز.‌پسته✓
ازپسقاشقسهدوبهآبخوردنبه؛رب.بهمربای.دمنوش.تازهبه✓

وهمیازبهتربهمربایمصرف.هستنیزمادرتهوعکاهشباعثغذا
ختپهنگاهشودلهکاملتابپزیدآببارابه):بهحلوای.استخام

ازپسیاشکرمقداریپختآخرکنیداضافههمگلابمقداری
کنیداضافهخودمیلحسببرعسلمقداریگازکردنخاموش
هسدوروزانهکنیداضافهانبهشدهخردبودادهپستهمغزمقداری
(شودمیلغذاهرازپسغذاخوریقاشق



(سه ماه دوم)مقویات معده
پودروخشکراسیب)سیبسویق.سیبمربای.سیبآب.سیبمیوه✓

غذاازبعدغذاخوریقاشقیکروزیومخلوطشکربرابرمقدارباکرده
ابراسیب)سیبحلوای.(سمومدفع.معدهمقوی.تهوعضد:شودمیل
آخریدکناضافههمگلابمقداریپختهنگاهشودلهکاملتابپزیدآب
بحسبرعسلمقداریگازکردنخاموشازپسیاشکرمقداریپخت
کنیدفهاضاانبهشدهخردبودادهپستهمغزمقداریکنیداضافهخودمیل

سیبعددیک.(شودمیلغذاهرازپسغذاخوریقاشقسهدوروزانه
ماندبیخچالدرصبحتاشبکنیدفروآندرمیخکعدددهشستهرا

کنیدمیلراسیبکردهخارجراهامیخکصبح



(سه ماه دوم)مقویات معده
ازرتقویکهاناررب/انارمیوه/صالحوپاکخونکنندهتولید:انار✓

هکاستمعدهسستیباعثانارربمصرفدررویزیاده.استانارآب
کهیانارشربت/شودمیلمصطکیبااناررباستبهترجبرانبرای
کمارمادراسترسانارربمکیدن.باشیدخیساندهنعنابرگآنداخل
قاشق2کدامهربرنجآردونشاسته/کندمیشفافراصورتکرده

آیدقوامملایمحرارترویدلخواهبهمیخوشانارآب+غذاخوری
میلکردهاضافهآنبهشیرینبادامروغنمرباخوریقاشق1سپس
آنزامقداریتهوعموقعکردهپودرراخشکدانهانار:انارسویق/کنید

نباتایشکربااوردنقوامونعنابرگباانارآبجوشاندن/شودمکیده
شودمیلتهوعزمانشربتاین=مصطکیپودرکمیوسفید



(سه ماه دوم)مقویات معده
ازسرشاراعصابومعدهمقویآملهجوارشیامرباصورتبه:آمله✓

ثویتامین
م‌تخ+‌مخلوطی‌از‌سیب‌رنده‌شده‌و‌عرق‌بید‌مشک‌:‌عرق‌بید‌مشک‌✓

وره‌شربتی‌به‌صورت‌فالوده‌مقوی‌قلب‌مفرح‌در‌زمان‌استرس‌و‌دلش
مصرف‌شود

بوییدن‌گلاب✓



:برنامه‌غذایی‌ماه‌‌سه‌ماهه‌دوم‌بارداری
انه‌شیره‌مربای‌آلبالو‌مربای‌پوست‌پسته‌مربای‌پوست‌هندو:‌صبحانه

دد‌شیر‌گرم‌تازه‌با‌دو‌ع.‌هفته‌ای‌دوبار‌زرده‌تخم‌مرغ.‌انگور‌با‌‌کره‌
هل‌و‌کمی‌گلاب‌

و‌موز‌انجیر‌کشمش‌خرما‌فالوده‌سیب‌با‌عرق‌بید‌مشک:‌میان‌وعده
تخم‌شربتی

با‌.‌پلو‌عدس.‌ماش‌پلو‌.لوبیا‌پلو.‌خورشت‌کدو‌تنبل.‌خورشت‌به:‌ناهار
ه‌فصل‌گوشت‌گوسفنی‌مرغ‌محلی‌پرندگان‌محلی‌ماهی‌رودخانه‌بسته‌ب

و‌طبع‌شما
یمومویز‌شربت‌به‌ل.فندق‌بادام‌درختی‌تخمه‌کدو‌بوداده‌:‌میان‌وعده

.‌‌کال‌جوش.‌در‌وعده‌شام‌از‌غذای‌ظهر‌می‌توان‌استفاده‌کرد‌:شام
سوپ‌مرغ‌



ماه‌سوم‌بارداریسه‌ماهمراقبت‌های

بعد‌از‌هر‌غذا‌دو‌الی‌سه‌عدد:‌عدد7روزی‌:‌انجیر•
بعد‌از‌هر‌غذا‌دو‌الی‌سه‌عدد:‌عدد7روزی‌:‌بادام‌درختی•
رج‌بادام‌درختی‌پوست‌کاغذی‌را‌از‌پوسته‌چوبی‌آن‌خا:‌شیربادام•

دقیقه‌بجوشد‌سپس‌پوسته‌1کنید‌داخل‌کمی‌آب‌‌روی‌شعله‌گاز‌
در‌دوم‌آنرا‌نیز‌جدا‌کنید‌بادام‌های‌پوست‌کنده‌را‌خشک‌نموده‌پو

قاشق‌1کنید‌پودر‌آن‌بیشتر‌از‌پنج‌روز‌در‌یخچال‌نماند‌هر‌روز‌
غذاخوری‌از‌این‌پودر‌را‌با‌حدود‌یک‌لیوان‌آب‌جوش‌داخل‌دستگاه‌

ربت‌مخلوط‌کن‌برقی‌کامل‌میکس‌کنید‌تا‌کف‌کند‌و‌به‌صورت‌ش
یرین‌سفید‌و‌یکنواختی‌در‌آید‌سپس‌آنرا‌با‌عسل‌یا‌شکر‌سرخ‌ش

کرده‌‌میل‌نمایید
پسته•



:برنامه‌غذایی‌سه‌ماهه‌ماه‌سوم‌

گ‌با‌نان‌سبوس‌دار‌مربای‌سیب‌به‌گل‌محمدی‌هویج‌بالن:‌صبحانه
بکمی‌گلا+زرده‌تخم‌مرغ‌هفته‌ای‌سه‌بار‌شیر‌.‌کمی‌کره‌محلی

لابخرما‌توت‌مویز‌بادام‌پسته‌فندق‌فالوده‌سیب‌و‌گ:‌میان‌وعده
پلو‌عدس.‌خورشت‌آلو‌اسفناج‌سبزی‌پلو‌ماهی.‌خورشت‌سیب:‌ناهار

هویج‌پلو‌ته‌چین‌مرغ‌.‌انواع‌سوپ‌و‌آش.لوبیا‌پلو‌.‌
.‌‌سیب‌گلابی‌انار‌انگور‌انجیر‌:‌میان‌وعده

وربای‌ش.‌کال‌جوش.‌سوپ‌بلغور‌گندم‌.‌شیر‌برنج.‌کوکوسبزی:‌شام
یز‌آب‌جوجه‌پخته‌شده‌با‌سبزیجات‌معطرمثل‌گشن:جوجه‌خروس
(مقوی‌و‌تولید‌کننده‌خون‌صالح)جعفری‌اسفناج



انبا سپاس از حضورت
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