
 

  

کنید مصرف غذاهایی را که از  سعی -

مخلوط حبوبات و غلات تهیه شده 

مانند عدس پلو، عدسی با نان، ماش 

 .افزایش دهید...پلو و

بهترین روغن برای پخت و پز و سالاد،  -

 .روغن زیتون می باشد

از مصرف زیاد چای، کافئین، قهوه و  -

بعضی از انواع چای های گیاهی 

 .خودداری کنید

رژیم غذایی  زیاد نمکمحدودیت  -

اجتناب از مصرف )توصیه نمی شود

 (افراطی

برای  Dاستفاده از مکمل ویتامین  -

پیشگیری از پره اکلامپسی در بارداری 

 .توصیه نمی شود

در صورت استفاده از قرص آهن و  -

کلسیم، از مصرف همزمان آن ها 

با چندین ساعت .)خودداری شود

 (فاصله مثلا صبح و عصر خورده شود 

 

 

 

دو واحد میوه مصرف  روزانه حداقل -
یک واحد میوه برابر است با یک .)کنید

عدد سیب یا پرتقال یا موز متوسط، دو 
یا زردآلو، سه چهارم لیوان  عدد هلو

آب میوه و یک چهارم لیوان میوه 
 (خشک

گرفردي در طول برای مثال، ا:  نکته
روز به اندازه يك بشقاب كوچك يا يك 

كاهو ، )پیاله ماست خوري سالاد 
و يك ( گوجه فرنگي ، خیار ، فلفل سبز

عدد سیب و يك عدد پرتقال و يك 
بشقاب میوه خوري سبزي خوردن 

واحد از گروه میوه و  4استفاده كند 

 . سبزي مصرف كرده است

عی کنید هر چند ساعت یک بار س -
وعده ها و میان وعده های کوچک 

 (روز وعده در 5-6.) مصرف کنید
بعد یا قبل لیوان آب  6روزانه حداقل  -

شربت ها،آب .)بنوشید غذا خوردناز 
میوه ها و غذاهای آبکی هیچگاه 

 (جایگزین آب نیستند

 

کمتر از )سعی کنید از لبنیات کم چرب  -
با بدون چربی استفاده ( درصد5/2

 .نمایید
سعی کنید از مصرف لبنیات خام یا  -

پاستوریزه نشده و یا پنیر تهیه شده از 
شیر غیر پاستوریزه یا خام خودداری 

 . کنید
از کشک غیر پاستوریزه را حتما قبل  -

 .بجوشانید دقیقه 01مصرف 

 
 

واحد  3-2مصرف سبزیجات خود را به  -

در روز افزایش دهید که حداقل یک 

 از سبزیجات زرد یا تیره رنگ واحد آن

 (مثل هویج، اسفناج،کاهو و کدو)

زیجات برابر است یک واحد سب.)باشد

با دو لیوان سبزیجات برگ دار خام  یا 

یا نصف  لیوان سبزیجات خرد شده خام

  (لیوان سبزیجات پخته

 

 

 



  مسمومیت ) اکلامپسیپره
 : (بارداری

باشد که در از عوارض دوران بارداری می 
بارداری ها رخ داده و باعث %  3-5

معمولا  .عوارض مادری و جنینی می گردد
بارداری و با فشارخون  21بعد از هفته 

میلیمتر جیوه که با  01دیاستولیک بالای 

دفع پروتئین از ادرار همراه است، 

 .تشخیص داده می شود

 علت : 

علت اصلی ان ناشناخته است ولی علل 
 :طرح است احتمالی زیر م

 عدم جریان خون کافی به رحم-0

 صدمه به جدار عروق خونی -2

 اختلال در سیستم ایمنی بدن-3

 رژیم بد غذایی-4

 

 

 

 

  عوامل خطر: 
 سابقه ابتلا به پرفشاری خون -
 سال مادران 41بالای  سن -
 بارداری در نوجوانی -
 وجود دیابت قبل از بارداری -
 چاقی قبل از بارداری -
 اولین بارداری -
 دوقلویی -

 رایج  درمان: 

از  رژیم غذاییکنترل فشار خون و 
 .مهمترین راهکارهای در مان می باشد

  نکات مهم تغذیه ای در
از پره  کنترل و پیشگیری
 اکلامپسی

دریافت کلسیم رژیم غذایی خود را با   -
واحد لبنیات به حد مطلوب  3-2مصرف 
یک واحد لبنیات برابر است ).برسانید

با یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست 
یک قوطی کبریت پنیر یا یک چهارم  یا

 (لیوان دوغ  2لیوان کشک و یا 

 

 

 

 

 تغذیه در

 بارداری پرفشاری خون

 (و اکلامپسی پره اکلامپسی)
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