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تغذیه در بعضى از مقاطع زندگى بســیار حائز اهمیت 
اســت که یکى از آنها دوران باردارى اســت و باید آن را 
جدى گرفت تا خانم باردار، دوران باردارى خوبى را پشت 
سر بگذارد، بعد از زایمان با مشکلاتى مانند خراب شدن 
دندان ها، مشــکل گوارشى و... مواجه نشده و در نهایت 
نوزاد ســلامتى را به دنیا آورد. در این شماره به آموزش 
غذاها و یادآورى نکاتــى مى پردازیم که مى تواند براى 

بانوان باردار مفید باشد.

تنوع غذایى داشته باشید
غذاهاى متنوع میل کرده و مواد مورد نیاز این دوران 

را در برنامه روزانه تان بگنجانید. این مواد شــامل آهن، 
کربوهیدرات، پروتئین، فولیک اســید، چربى گیاهى، 

میوه و سبزیجات تازه، حبوبات، فیبر و... است. 

پرخورى نکنید
بســیارى فکر مى کنند خانم هاى باردار چون دو نفر 
هســتند باید به اندازه دو نفر غــذا بخورند که این تفکر 
کاملا اشتباه است و فقط باعث اضافه وزن و مشکلات و 
تبعات آن مى شود. البته توجه داشته باشید در این ایام از 
گرفتــن هرگونه رژیم غذایى غیر اصولى نیز باید پرهیز 

کرد مگر به تشخیص و زیر نظر پزشک متخصص. 

مایعات را فراموش نکنید
یکى مشــکلات خانم هاى باردار یبوســت است 
که با نوشــیدن مایعات ســالم این مشــکل به طور 
چشــمگیرى قابل پیشــگیرى و درمان است. البته تا 
مى توانید مصرف نوشــیدنى هاى کافئین دار را کم یا 

قطع کنید.  

فاصله بین وعده ها را کم کنید
سعى کنید هر چهار ساعت یک بار غذایى کم حجم 
میل کنید تا مشــکلات گوارشى برایتان ایجاد نشده و 

در نتیجه هضم غذاى بهترى داشته باشید. 
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مواد لازم: 
تخم مرغ: 2عدد / شــیر: نصف فنجان / اســفناج: 200 گرم / گوجه فرنگى 
متوسط: یک عدد / روغن زیتون: 2 قاشق غذاخورى / پنیر پیتزاى رنده شده: 2 

قاشق غذاخورى / نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم
تخم مرغ ها را در ظرفى ریخته و شــیر را به آن اضافه کرده و خوب هم مى زنیم 
سپس پوست گوجه فرنگى را گرفته و خرد کرده، اسفناج را هم پاك کرده، شسته و 
خرد کرده و هر دو را به تخم مرغ اضافه کرده و دوباره خوب هم مى زنیم. دراین مرحله 
نمک و فلفل سیاه را هم اضافه مى کنیم. درتابه اى مناسب کمى روغن ریخته و روى 
حرارت مى گذاریم و وقتى گرم شــد مایع املت را در آن ریخته و ابتدا حرارت را زیاد 
مى کنیم تا خودش را بگیرد و بعد حرارت را کم مى کنیم تا مواد خوب بپزد. وقتى یک 
طرف املت پخت آن را برمى گردانیم و وقتى طرف دیگرش هم پخت کمى پنیر پیتزا 
روى آن مى ریزیم. وقتى پنیر آب شد املت را در ظرف مناسبى گذاشته و با لیمو ترش 

تازه و سبزى تزیین کرده و سرو مى کنیم.   این غذا سرشار از پروتئین، ویتامین هاى 
گروه A و C و منیزیم فراوان بوده و براى دوران باردارى بسیار مفید و مقوى است.  

مواد لازم: 
کدو حلوایى: نیم کیلو / هویج متوسط: 3 عدد / پیاز متوسط: یک عدد / گشنیز 
تازه: 100 گرم / روغن، نمک، فلفل ســیاه، زردچوبه، پودر زیره سبز یا سیاه: به 

میزان لازم / آب مرغ یا گوشت: 2 لیوان
روغن را در ظرف مناسبى ریخته، پیاز را پوست کنده، خرد کرده و به آن اضافه 
کرده و تفت مى دهیم تا کمى نرم شود. پوست هویج و کدو حلوایى را گرفته و به 
اندازه دلخواه خرد کرده و به پیاز اضافه کرده و تفت مى دهیم تا کمى نرم شــوند 
ســپس نمک، فلفل ســیاه، زردچوبه و پودر زیره را به مواد اضافه کرده و به تفت 
دادن ادامه مى دهیم تا ادویه از حالت خامى در آمده و بوى عطرشــان بلند شــود. 
دراین مرحله آب مرغ یا گوشــت را اضافه کرده و روى حرارت کم مى گذاریم تا 
مواد کامل پخته شود. قابلمه را از روى حرارت برمى داریم و وقتى کمى خنک شد 
مواد را در غذاســاز ریخته و خوب میکس مى کنیم و دوباره در قابلمه مى ریزیم و 
روى حرارت مى گذاریم. گشــنیز را پاك کرده، شسته و ساطورى خرد کرده و به 

سوپ اضافه مى کنیم و بعد از سه چهار دقیقه به طورى که رنگ گشنیزها عوض 
نشــده باشــد قابلمه را از روى حرارت برمى داریم و سوپ را با کمى آبلیموى تازه 

مزه دار کرده، در ظرف مناسب ریخته و سرو مى کنیم. 

مواد لازم: 
سینه مرغ: 200 گرم / لوبیا سفید: 100 گرم / سیب زمینى متوسط: یک عدد /

پیــاز بزرگ: یک عدد / گوجه گیلاســى: 5 عدد / روغن زیتون: 2 قاشــق 

غذاخورى / نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم
لوبیا را از شــب قبل خیس کرده و با کمى آب پخته، ســپس آبکش کرده و کنار 
مى گذاریم. روغن را در قابلمه مناسبى ریخته و روى حرارت مى گذاریم و وقتى داغ 
شد پیاز را پوست کنده، خرد کرده و در روغن مى ریزیم و تفت مى دهیم. زردچوبه و 
فلفل سیاه را به پیاز اضافه کرده و کمى تفت مى دهیم. سینه مرغ را شسته و به اندازه 
دلخواه خرد کرده و به پیاز اضافه کرده و بعد از کمى تفت دادن سیب زمینى را پوست 
کنــده، خرد کرده و با کمى نمک و یک لیوان آب به مواد اضافه کرده و روى حرارت 
کم مى گذاریم تا مواد کامل بپزد. سپس لوبیاى پخته را به خورشت اضافه مى کنیم 
و  وقتى خورشــت غلیظ شد و جا افتاد یک قاشق غذاخورى آبلیموى تازه را همراه با 
گوجه گیلاسى ها به خورشت اضافه کرده و بعد از چند دقیقه، قابلمه را از روى حرارت 
برداشته و خورشت را در ظرف مناسبى ریخته و با نان تازه  یا برنج سرو مى کنیم.  این 
خورشــت به دلیل داشتن پروتئین، آهن، اسیدفولیک و ویتامین هاى گروه B براى 

خانم هاى باردار و جنین بسیار مفید است. 

مژده مظهرى راهکارهاى گیاهى و خانگى 
درمان بیمارى هاى مفصلى

 یک قاشق چایخورى تخم شنبلیله 
را در یک فنجان آب از شب قبل خیس کرده 

و صبح ناشتا میل کنید. 
 یک قاشق چایخورى دارچین، یک 
قاشق چایخورى زنجبیل و یک لیوان شیر 
کم چرب را درقابلمه کوچکى ریخته و حدود 
دو دقیقه مى جوشانیم و بعد از این که کمى 
خنک شــد با یک قاشق مرباخورى عسل 
طبیعى شــیرین کرده و بــه مدت یک ماه 
هر روز صبح نیم ســاعت قبل از صبحانه و 
ناشــتا میل کنید. این دمکرده براى کاهش 
دردهاى مفصلى چیزى مثل معجزه است. 
کسانى که نمى توانند شیر بخورند مى توانند 

آب یا چاى سبز را جایگزین شیر کنند.  
 یک قاشــق غذاخــورى زردچوبه، 
دو قاشــق غذاخورى گیاه گزنه و رازیانه و 
یک قاشــق مرباخورى پوست تخم مرغ را 
در ســه فنجان آبجوش ریخته و ده دقیقه 
مى جوشانیم و وقتى کمى خنک شد با یک 
قاشق غذاخورى عسل طبیعى شیرین کرده 

و سه بار در روز میل کنید.  
 مخلــوط یــک قاشــق چایخورى 
پودر ســنجد و یک فنجان شــیر کم چرب 
از بروز یا پیشرفت پوکى استخوان و آرتروز 

جلوگیرى مى کند. 
 روزانه سه فنجان شربت خرما براى 
درمان رماتیسم مفصلى بسیار مفید است. 
براى تهیه شربت خرما حدود ده عدد خرما را 
در یک لیتر آب ریخته و مى جوشــانیم و بعد 

آن را صاف کرده و روزانه میل کنید. 
 ترخون سرشــار از کلســیم، آهن و 
منگنز بوده و درمان بسیارى از بیمارى هاى 

مفصلى است.  
 روغن ماهى، حاوى اسید هاى چرب 
امگا3 بوده و داراى اثر ضدالتهابى اســت و 
بــراى کاهش درد هاى مفاصــل و درمان 

آرتریت روماتوئید مفید است. 
 خوردن یک تا دو حبه ســیر در روز، 
درد و التهاب مفاصل را به طور چشمگیرى 

کاهش مى دهد. 
 از خــوردن برخــى مواد غذایى نفاخ 
مانند بامیه، انــواع کلم و حبوبات به میزان 
زیاد پرهیز کرده و در عوض هنگام تهیه غذا 

از ادویه هاى تند استفاده کنید.
 دو عدد هویج را شســته، پوستش را 
گرفته و رنده مى کنیم ســپس با کمى آب و 
آبلیمــوى تازه مخلوط کرده و طى روز میل 

کنید. 


