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(خونریزی غیر طبیعی رحم)AUBتوصیه های غذایی در 

مصرف کافی منابع غذایی آهن . (گوشت، تخم مرغ، ماهی و میگو)1

مصرف کافی منابع غذایی دارای منیزیم . و کدو حلووایی، کودو رورشو ی، مبوز بوادا ) 2
(فندق و اسفناج

دریافت کافی غذاهای دارای چربی امگا . مانند ماهی سالمون و گردو33

مصرف غذاهای غنی از وی امین ب. مانند حبوبات، مبزها، کشمش، اسفناج، موز، کدو46

دریافت وی امین ث کافی از غذاهایی مانند مرکبات، کلم، بروکلی، کیوی، تو. ت فرنگی5



(مسمومیت بارداری) توصیه های غذایی در پره اکلامپسی

دریافت فیبر زیاد با مصرف غذاهایی مانند سبزیجات، میوه جات و غلات کامل. (سبوس دار)1

مصرف منابع غنی کلسیم مانند لبنیات . (شیر، ماست، پنیر و کشک کم نمک)2

کاهش مصرف غذاهای پر روغن، سرخ شده و شیرینی جات. 3

کاهش مصرف نمک . .(نمک نباید حذف شود، بلکه باید مقدار مصرف آن کاهش یابد) 4

مصرف مایعات کافی . (لیوان آب8تا 6روزانه )5

کاهش مصرف کافئین . (قهوه و چای پررنگ و شکلات) 6

به حداقل رساندن مصرف چربی های حیوانی مانند کره، رامه، روغن حیوانی. 7

به ر است از گوشت سفید اس فاده شود. 8.

گوشت های فرآوری شده و غذاهای کنسروی مصرف نکنید. 9 .



توصیه های غذایی در دیابت

مقدار مصرف غذاهای نشاس ه ای و دارای کربوهیدرات را زیر نظر رژیم شناس کاهش دهید. 1.

از شیرینی جات اس فاده نکنید. 2.

به ر است نان سبوس دار مصرف کنید. 3.

حداقل دو نوبت میان وعده مصرف کنید. 4.

در میان وعده ها به ر است از شیر و میوه اس فاده کنید. 5 .

در کنار غذا و  میان وعده از سبزیجات اس فاده کنید. 6.

مایعات کافی بنوشید. (لیوان اب8تا 6روزانه . ) 7

وعده های اصلی و میان وعده ها را در زمان تعیین شده مصرف کنید. 8.



توصیه های غذایی در کیست تخمدان و تخمدان پلی کیستیک

وزن رود را . .تا مقدار ایده آل کاهش دهید( با کاهش مصرف غذاهای نشاس ه ای و کربوهیدرات)1

مصرف فیبر را در رژیم غذایی بالا ببرید به ویژه سبزیجات سبز رنوگ ماننود کلوم پوی. چ، کواهو و 2
اسفناج، غلات کامل، میوه های مخ لف و حبوبات

به ر است از غلات سبوس دار و نان های تهیه شده از غلات کامل اس فاده کنید. 3.

به اندازه کافی میوه  . .مصرف کنید... ( از رنگهای مخ لف مانند توت ها، انگور و )4

از چربی های مفید اس فاده کنید مانند ماهی های چرب. ا،آووکادو، گردو و سایر مبزه( سالمون)5

عد  مصرف غذاهای چرب و سرخ شده و شیرینی جات. 6

مصرف مایعات کافی. 7



(عمل جراحی برداشت رحم)توصیه های غذایی بعد از هیسترکتومی 

مواد غذایی سرشار از فیبر مانند غلات کامل، سبزیجاتی مانند بروکلی، آووکوادو، اسوفنا. ج، میووه 1
.هایی مانند زغال ار ه، گلابی و تمشک مصرف کنید

غذاهای دارای پروتئین و چربی سالم مصرف کنید مانند مبزها و ماهی. 2

غذاهای تازه مصرف کنید و از غذاهای کنسرو شده و فرآوری شده اس فاده نکنید. 3.

سبزی ها و میوه ها را از رنگ های مخ لف برای مصرف ان خاب کنید. انند برای مثال قرمز رنگ م. 4
لوی، فلفول ،سبز رنگ ماننود بروک... توت فرنگی، شاه توت، انگور قرمز، فلفل قرمز، گوجه فرنگی و

.و  نارنجی رنگ مانند ررمالو و هویج... سبز، انگور سبز و
مایعات فراوان بنوشید. (لیوان آب8روزانه حداقل . )5
تخم مرغ و گوشت بدون چربی را در برنامه غذایی روزانه به دلیول داشو ن پوروتئین بوا ک. یفیوت، 6

.جهت ترمیم بافت ها قرار دهید
مصرف اسموتی های میوه ای که با شیر کم چرب یا ماست کم چرب تهیه شده اند، مفید اس. .ت7



توصیه های غذایی در پوکی استخوان

برای دریافت کافی کلسیم، حداقل . شویر، ماسوت، پنیور، ) وعده لبنیات مخ لوف 13
.به اندازه کافی در برنامه غذایی روزانه قرار دهید( کشک کم نمک

غذاهای دارای منیزیم مانند سیزیجات برگ دار سبز رنگ و مبزها را مصرف کن. .ید2

برای دریافت کافی وی امین د ، در معرض تابش مس قیم نور رورشید قرا. ر بگیریود 3
یری از و شیر، تخم مرغ یا ماهی هایی مانند سالمون مصرف کنید و یا بورای پیشوگ

. کمبود، مکمل آن را براساس دس ور پزشک مصرف کنید
غذاهای پروتئینی مانند تخم مرغ، ماهی و گوشت مرغ را در برناموه غوذایی روزانو. ه 4

.رود قرار دهید



توصیه های غذایی در ویار بارداری

صبح قبل از بلند شدن کمی نان یا بیسکویت بدون چربی رشک را مصرف کنید و . دقیقه بعد از 115
.جای رود بلند شوید

غذای رود را با حجم کم و دفعات زیاد مصرف کنید. 2.

رالی ماندن معده باعث تشدید تهوع می گردد، بنابراین از حذف وعده ها رودداری نمووده و میوان . 3

.وعده مناسب میل کنید
از مصرف مایعات همراه غذا اج ناب کنید، آب را با فاصله حداقل نیم ساعت از غذا بنوشید. 4.
نوشیدنی های گازدار و تحریک کننده مانند نوشیدنی های دارای کافئین. گ و قهوه و چوای پور رنو) 5

.مصرف نکنید( نوشیدنی های شکلاتی
از مصرف غذاهای پرچرب و پرپروتئین، با حجم بالا پرهیز نمایید. 6.



توصیه های غذایی در بارداری

از اب دای بارداری نیاز به پروتئین افزایش می یابد و باید با مصرف غذاهای پروتئینی مانند تخم مرغ، گوشت، لبنیات، مبزها و حبوبات م. ر مورد نیاز دریافوت اقد1
.گردد

در سه ماهه دو  و سو  بارداری نیاز به انرژی بیش ری نسبت به قبل از بارداری وجود دارد بنابراین با گرف ن مشواوره از رژیوم شوناس برنا. ی صوحیح غوذایموه 2
.دریافت کنید

برای دریافت کافی وی امین ها و مواد مبذی ضروری باید رژیم غذایی م نوع و م عادل داش ه باشید و از تما  گروه های غذایی . زیجات، غولات، میووه هوا، سوب)3
.و غذاهای مخ لف هر گروه مصرف نمایید( لبنیات، گوشت وحبوبات

برای دریافت کافی کلسیم حداقل . .را روزانه مصرف کنید( شیر، ماست، پنیر و کشک)وعده لبنیات 4تا 43

برای دریافت وی امین د در معرض تابش مس قیم نور رورشید قرار بگبربد. .مل مصرف کنیدو در صورتی که کمبود وی امین د دارید با نظر رژیم شناس مک. 5

برای دریافت کافی ماده مبذی ید روزانه از نمک ید دار . یب ماننود قوزل آلا و میگوو، شویر گواو و سودریوایی، غذاهای (که در پایان پخت غذا افزوده می گردد)6
.زمینی اس فاده کنید

از اب دای بارداری نیاز به ماده مبذی آهن افزایش می یابد که برای دریافت کافی آن گوشت ها و تخم مرغ منبع رووبی هسو ند. ن لاز  در صوورت کبوود آهو. 7
.است مکمل مصرف نمایید

در دوران بارداری نیاز ویژه ای به ماده مبذی فولات وجود دارد. بع غوذایی منوا. برای اطمینان از دریافت کافی آن به ر است مکمل اسیدفولیک دریافت کنیود. 8
.، انواع لوبیاها و نخود،کلم بروکلی و کلم برگ می باشند(اسفناج و کاهو)روب آن شامل سبزیجات دارای برگ سبز تیره 

مایعات به اندازه کافی مصرف کنید و حداقل روزانه . .لیوان آب بنوشید98
مصرف کافئین را کاهش دهید. .چای پررنگ، قهوه و شکلات تلخ دارای کافئین بالایی هس ند. 01
. در تما  دوران بارداری از مصرف کوسه ماهی، شمشیر ماهی و شاه ماهی رال مخالی پرهیز کنید زیرا دارای جیوه زیادی هس ند11.
فیبر کافی را با مصرف انواع میوه و سبزی و غلات سبوس دار دریافت کنید. 21.



توصیه های غذایی در شیردهی

در دوران شیر دهی نیاز به انرژی افزایش می یابد. اریود در صورتی کوه شوارت تووده بودنی پوایینی د. 1
.مصرف انرژی رود را افزایش دهید

در دوران شیردهی نیاز به پروتئین افزایش می یابد. مورغ، بوا مصورف غوذاهای پروتئینوی ماننود تخوم. 2
.گوشت، لبنیات، مبزها و حبوبات مقدار مورد نیاز را می توانید دریافت کنید

برای دریافت کافی کلسیم حداقل . .دوعده لبنیات شامل شیر، ماست، پنیر و کشک مصرف نمایی4تا 33

برای دریافت کافی وی امین د در معرض تابش مسو قیم نوور رورشوید قورا بگبریود. مبوود در صووت ک. 4
. وی امین د، طبق نظر رژیم شناس مکمل مصرف کنید

مایعات کافی مصرف کنید و دست کم روزی . .لیوان آب بنوشید58

شکلات، قهوه، نوشیدنی های گازدار، مواد غذایی پرادویه ومواد نفاخ مصرف نکنید. 6.


