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	Slide Number 2
	تغذیه در دوران بارداری در سلامت مادر و جنین نقش کلیدی دارد.� چه بخوریم تا فرزندی سالم به دنیا بیاوریم؟
	در طول روز هر خانم باردار باید از تمام گروه های غذایی زیر استفاده کند:�گروه نان و غلات: نان های سبوسدار، برنج، ماکارونی و سیب زمینی(بهتر است در مصرف این گروه احتیاط شود،مصرف زیاد انها می تواند دیابت بارداری به دنبال بیاورد)�گروه شیر و لبنیات: شامل شیر، ماست، پنیر، کشک و قره قوروت و نیز غذاهای دریایی� گروه میوه و سبزیجات: شامل انواع میوه و سبزی است .مصرف آنها در دوران بارداری برای مادر و جنین بسیار مفید است.�گروه گوشت و حبوبات: شامل گوشت قرمز و سفید، تخم مرغ، انواع حبوبات و پنیر است.مصرف این گروه به سبب تامین آهن و پروتئین ضروری است.�گروه چربی ها ومتفرقه:بایستی کم مصرف شوند.
	بر خلاف تصور خیلی از افراد که فکر می کنند در دوران بارداری باید انرژی فراوانی دریافت کنند، دریافت کالری شما باید 300 کالری بیش از آنچه که قبل از بارداری مصرف می کردید، باشد. هر چند که ممکن است در ماه های اول بارداری حالت تهوع و استفراغ برای شما مشکلاتی ایجاد کند، اما سعی کنید رژیم متعادلی داشته باشید و ویتامین های مورد نیاز دوران بارداری را دریافت نمایید. 
	غذاهایی که باید زنان باردار از آن ها اجتناب کنند:�* از مصرف الکل اجتناب کنید. مصرف الکل با زایمان زودرس، عدم رشد ذهنی، نقص های مادرزادی و وزن کم هنگام تولد مرتبط می باشد.�* مصرف کافئین را به کمتر از 300 میلی گرم در روزمحدود نمایید.درقهوه،شکلات،چای ،نوشابه کافئین وجود دارد. � * استفاده از ساخارین (قند مصنوعی) در طول بارداری شدیدا منع می گردد، زیرا می تواند از جفت عبور کرده و در بافت های جنین باقی بماند. �* میزان کل چربی رژیم را به 30 درصد یا کمتر از کل کالری روزانه کاهش دهید. �* دریافت کلسترول را به 300 میلی گرم یا کمتر در روز محدود کنید.�* از مصرف پنیرهایی که پاستوریزه نیستند خودداری کنید، زیرا ممکن است سبب عفونت گردند. اما می توانید از پنیرهای پاستوریزه و فرآوری شده و یا ماست استفاده نمایید.�* از مصرف غذاهای دریایی خام به خصوص میگو اجتناب کنید.
	در مورد مصرف جگر و آب هویج که دارای مقدار زیادی ویتامین A هستند، حتما با پزشک خود مشورت کنید، زیرا دریافت اضافی ویتامین A (بیش از 1000 واحد بین المللی در روز) ممکن است با ناهنجاری های جنینی در ارتباط باشد. 
	دوران بارداری شامل سه قسمت می شود:��3 ماهه اول�3 ماهه دوم�3 ماهه سوم
	Slide Number 9
	در 3 ماهه اول بارداری تولید اندام ها رخ می دهدو نارسایی های تغذیه ای می تواند بر رشد قلب ، مغز، سیستم اعصاب مرکزی و کلیه ها اثر بگذارد.�(کمبود اسید فولیک در 3 ماهه اول می تواند منجر به نقص لوله عصبی جنین شود)�در واقع نیاز به انرژی و پروتئین در 3 ماهه اول مانند پیش از بارداری است اما نیاز به ویتامین ها و املاح بیشتر است.
	Slide Number 11
	اضافه وزن مجاز در بارداری
	مشکلات تغذیه ای دوران بارداری:��1- ویار یا پیکای حاملگی�               2- دیابت بارداری�                        3- پرفشاری خون
	برای پیشگیری ودرمان ویار حاملگی:��1- غذا را در وعده های بیشتر (6 وعده) ولی به مقدارو حجم  کمتر میل کنید.�2-از میوه ها و سبزیجات تازه استفاده کنید.�3- بعد از استراحت ناگهان از تخت بلند نشوید.�4- صبح قبل از بیرون آمدن از تخت تکه ای نان یا بیسکویت خشک در دهان بگذارید.�5- غذا را با آرامش میل کنید.�6- از خوردن غذاهای چرب و پرادویه خودداری کنید.�
	برای پیشگیری ودرمان دیابت بارداری:�1- مصرف غذاهای نشاسته ای و قندی، برنج،نان ،سیب زمینی و ماکارونی را کم کنید.�2- مصرف سوسیس و کالباس، تن ماهی ، کنسروها،کمپوتها، ساندیس، نوشابه، غذاهای شور و شیرین را بسیار محدود کنید.�3- روزانه نیم ساعت تا 45 دقیقه بسته به توان خود ورزش یا نرمش کنید و بین آن استراحت داشته باشید.�4- در صورتی که پزشک شما به دلائلی استراحت مطلق برایتان تجویزکرده از غذاهای سبک ولی مقوی استفاده کنید و مصرف برنج و نان را کم کنید.�5- مراقب باشید .در ماه های آخر بیش از 3 کیلوگرم اضافه وزن در ماه برای خانم باردارمجاز نیست.�6- روغن نباتی(جامد) را خریداری نکنید و از روغن مایع استفاده کنید.(دونوع طبخ غذا و سرخ کردنی)�7- مصرف کیک ،شکلات، بیسکویت، مربا،ژله ،جگر،کله و پاچه، پیتزا را محدود کنید.
	برای پیشگیری و درمان پرفشاری خون:��1- از استرس و ناراحتی های عصبی دوری کنید.�2- مواد غذایی مانند چیپس، پفک، آجیل شور، ترشی ها، رب ها، سوسیس و کالباس، تن ماهی، زیتون پرورده، پنیر شور، سس گوجه فرنگی،خیارشور و...را محدود کنید.�3-غذاهای مفید برای پرفشاری خون مانند :خرما، شیر، ماهی،پرتقال، کیوی، سیب زمینی، کنجد، سیر،آلو،قارچ، حبوبات، پیاز، کرفس و چای سبز را در غذای خود بگنجانید.�4- روزانه ورزش یا نرمش و یا پیاده روی کنید.
	بهداشت روانی��تهیه:گیتاشفاعتی مسئول بلوک زایمان بیمارستان امام خمینی (ره) اراک�تنظیم:طیبه ماجانی-مریم کریمی��
	پدر و مادر شدن از مراحل مهم زندگی است �در دوران بارداری خلق و خو، روحیات، روابط خانوادگی و مسئولیت های پدر و مادر تغییر �می کند و نحوه سازگاری آنها متفاوت است.��
	بهداشت روان:��1. آمادگی برای مادر شدن�2. آمادگی برای پدر شدن�3. آمادگی سایر اعضای خانواده�4. پذیرش مادربزرگ و پدربزرگ��
	آمادگی برای مادر شدن:�
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