
 (( ز تولدقبل ا نیتامیو ))                                        

                 

 ! دیکن تیرعا دیکه با یساده ا نیو قوان  دیباش یزیدنبال چه چ به                    

 

   ۳امگا 

 : یباردار یشده روزانه برا هیمقدار توص 

 ( یبه صورت روغن و ماه ای  ص : بذر کتان )قرییمنابع غذا نیبهتر  •

 اسفناج، گل کلم، و گردو. ا،یلوب  ،یطالب  ،یعبارتند از کلم بروکل گریمنابع د  •

شود،  ینم افت ی  PNVدر اکثر  PNV: DHA((  نهای تامی و  یمولت ی)قرضها کیدر  یمقدار معمول •

 . د یمصرف کن یمکمل اضاف  کی  ای د یکن افت یخود در ییغذا  میآن را از رژ نی بنابرا

 . د یگرم در روز اضافه کن یلیم 300-200مکمل   کی د یتوان یم •

 وجود دارد.  DHAی اهیاشکال گ •

 د یصدف در هفته بخور ای  یوعده از انواع ماه 3تا  2حداقل  •

 ی باردار نیاز باردار شدن و در ح قبل

 ( است.OZاونس ) 4  یوعده ماه کی •

 د یکن یرا بررس یمربوط به ماه یها هیتوص  •

 

 D  نیتامیو و میکلس

 : ی باردار یشده روزانه برا هیمقدار توص  •

 ( MGگرم ) یلی م 1300-1000 - میکلس •

• VIT D - 600  یالملل ن ی واحد ب (IU ) 

 : ییمنابع غذا نیبهتر  •

 هستند.  میمنابع کلس  نی و ماست، بهتر  ریمانند پن ،یمحصولات لبن ریو سا  ریش - میکلس •

(، بادام و کنجد، وهیشده )غلات، نان، و آب م یغن  یغذاها  ،یرا از بروکل  می کلس د یتوان یم  نیهمچن  •

 . د یکن افت یدر رهیسبز ت جات یبا استخوان، و سبز  یآنچو ای  نیسارد 

و   نی چرب مانند سالمون، سارد  یها  یشده و غلات صبحانه، ماه یغن  ریش د،ینور خورش  - D  نی تامی و •

 زرده تخم مرغ  ،یروغن کبد ماه ،یخال مخال یماه

 : PNVدر  یمقدار معمول •



 MG 300- 200 - میکلس •

• VIT D - 400 IU 

  یغن   ریش ن،یتام ی و  یمولت  ی" )مکمل هاD  نیتام ی بدون نسخه با برچسب "و یاز محصولات تجار یار یبس •

 هستند. D2  یشده، نان( حاو

• D3   نی تام یفعال و ی به فرم ها  یبه آسان D   25سرم  شیشود و در افزا  یم لیتبد-

HYDROXYVITAMIN D .موثرتر است 

 کنند.  ینم افت یرا در یکاف D  نیتام یاز افراد و یار یبس •

 انجام داد. یشیسطح خون شما آزما یبررس یبرا توانیم د،یهست  نیی اگر در معرض خطر سطوح پا  •

 . د یداشته باش ازین  یاضاف D  نیتام یاگر کمتر از حد نرمال باشد، ممکن است به مکمل و •

• 1000-2000 IU ی در روز و 

 (.B9 نی تامی)و  کیفول د یاس

 ( MCG) کروگرمیم 600: ی باردار یشده روزانه برا هیمقدار توص  •

با برگ سبز    جات یسبز  ،ینی شده، بادام زم یغن  یشده، نان و ماکارون  ی: غلات غنییمنابع غذا نیبهتر  •

 ا یآب پرتقال، لوب  ره،یت

 PNV: 400-800 MCG کیدر  یمقدار معمول •

هفته اول   12و در طول  یماه قبل از باردار 1از حداقل  MCG  400روزانه با حداقل  PNV کی •

 .د یشروع کن  یباردار

 ذکر شده نشان دهد. MCG" را با مقدار کی فول  د یبه صراحت "اس د یدر مکمل ها با ای هیدر تغذ  •

اگر آنها متفاوت   یشوند، حت یاستفاده م نی گزی" اغلب به صورت جاکیفول د یاصطلاحات "فولات" و "اس •

 باشند. 


