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 سمات
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روز زیارت امام 47

 زمان عج وحدیث کسا

                                

کنید و آن خورید، لیستی تهیه برای این که از کامل بودن آن اطمینان حاصل کنید، از چیزهایی که به مدت یک هفته می.خود را کامل بخورید صبحانه، ناهار، شام و میان وعده

 .مکمل ها را به رژیم غذایی خود راه دهید.شود، مقایسه کنیدرا با آنچه که در این دوره به شما پیشنهاد می
وبیا ، لهای مورد نیاز بارداری است، مصرف کنید. فولات به طور طبیعی در عدسهای بارداری که شامل فولیک اسید و دیگر مواد معدنی ضروری و ویتامیناز مولتی ویتامین

های بارداری )اگر از قبل با پزشک خود درباره مصرف ویتامین .توانید از نان سبوس دار غنی شده به دست آوریدشود. فولیک اسید را نیز میخشک و نخود فرنگی یافت می

ها را از بدن خود دور باکتری.به میزان کافی آهن بخورید.نکنیدالکل مصرف .از خوردن ماهی غافل نشوید.نفر غذا نخورید 2به اندازه .کردید( مشورت کنیدمصرف نمی

روی مصرف .مصرف کلسیم خود را افزایش دهید.هایی را که ارزش غذایی ندارد، خط بکشیددور خوراکیچای و نوشابه ها ممنوع ..کافئین خود را محدود کنید مصرف.کنید

 .فیبر تمرکز کنید

 


