
 سبد غذايي و ملزومات بهداشتي مادر و كودك                                                                   

 قانون حمايت از خانواده و جواني جمعیت 24موضوع ماده           

 ملاحظات شيردهي

سبد غذايي ماهانه  

و  شيردهمادران پيشنهادي 

 سال 5کودکان تا داراي 

 ملاحظات بارداري

 مادران باردار غذايي ماهانه پيشنهاديسبد 

 اقلام غذايي

 رديف

 بارداري سه ماهه اول بارداري سه ماهه دوم و سوم

 1 گوشت گوساله/گوسفند كيلو ٥/١ كيلو ٥/١ گوشت گوسفند در اولويت باشد. ٥/١كيلو  گوشت گوسفند در اولويت باشد.

 2 گوشت مرغ كيلو ٥/٢ كيلو  ٣  كيلو ٣ 

 3 تخم مرغ عدد ١٥ عدد ١٨  عدد ٢٠ 

 4 پنير گرمي ٤٥٠بسته  ٢ گرمي ٤٥٠بسته  ٣  گرمي ٤٥٠بسته  ٣ 

شير پاستوريزه ،ترجيحا شير فرادما 
استرليزه  ماست ترجيحا پرو 

 بيوتيك

 كيلو١٣

شير پاستوريزه، ترجيحا شير فرادما  
 شير/ماست كيلو ١٣ كيلو ١٣   استرليزه

5 

 گرمي ٩٠٠بسته  ٢ هستندنخود و ماش در اولويت 

در سه ماهه اول ماش، عدس، در 
اولويت باشد. در سه ماهه دوم و 

 سوم نخود و لوبيا اضافه شود

 حبوبات گرمي ٩٠٠بسته  ٢ گرمي ٩٠٠بسته  ٢
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 7 خرما گرمي ٥٠٠بسته   ١ گرمي ٥٠٠بسته   ١  گرمي ٥٠٠بسته   ١ 

 8 برنج ايراني كيلو ٢ كيلو ٢ برنج غير ايراني استفاده نشود.از  كيلو ٢ از برنج غير ايراني استفاده نشود.

 گرمي٦٠٠بسته ١ ترجيحا پرفيبر/سبوس دار و غني شده
ترجيحا پرفيبر/سبوس دار و غني 

 شده
 ماكاروني گرمي ٦٠٠بسته  ١ گرمي ٩٠٠بسته  ١

9 

روغن زيتون فرابكر يا روغن ارده كنجد 
 در اولويت باشد

 گرمي  ٩٠٠بطري ١
 زيتون فرابكر در اولويت باشدروغن 

 روغن مايع گرمي  ٧٥٠بطري ١ گرمي  ٩٠٠بطري ١
10 

 سيب در اولويت باشد كيلو ٥ سيب در اولويت باشد

 ميوه فصل بومي قابل كيلو ٥ كيلو ٥

بسته بندي و نقل و 
 انتقال

11 

حسب دسترسي كدو حلوايي، كدو سبز 
و هويج، كاهو، اسفناج، شويد در اولويت 

 باشد

 كيلو ٥

 حسب دسترسي كدو حلوايي، كدو

 سبز و هويج در اولويت باشد

سبزيجات قابل بسته  كيلو ٥ كيلو ٥
 بندي و نقل و انتقال

12 



بادام درختي، فندق، بادام هندي، گردو، كنجد 
 به ترتيب در اولويت باشد

 گرم ٥٠٠
 بادام درختي، فندق، بادام هندي ،

 گردو به ترتيب در اولويت باشد
 مغز دانه ها گرم ٥٠٠ گرم ٥٠٠

13 

مويز، انجير خشك و توت خشك ،عناب، آلو 
 خشك، نارگيل در اولويت باشد.

 گرم ٥٠٠

مويز، انجير خشك و توت خشك ،به 
ترتيب در اولويت باشد. در سه ماه 

 دوم به بعد آلو اضافه شود
 خشكبار )ميوه هاي خشك( گرم ٥٠٠ گرم ٥٠٠

14 

 15 عسل/ شيره انگور گرم ٥٠٠ گرم ٥٠٠ عسل ترجيحا گرم ٥٠٠ ترجيحا عسل

بلغور گندم و گندم پوست كنده به دليل 

 داشتن محتوي فيبر انتخاب هاي بهتري

هستند. آموزش هاي لازم در خصوص تهيه 
غذاها با آين اقلام در سطح محلي صورت 

گرفته و بخشي از نان با  بلغور گندم و يا گندم 
 پوست كنده جايگزين شود.

بلغور گندم و گندم پوست كنده به  گرم ٥٠٠

دليل داشتن محتوي فيبر انتخاب 

 هاي بهتري هستند. آموزش هاي

لازم در خصوص تهيه غذاها با آين 
اقلام در سطح محلي صورت گرفته و 
بخشي از نان با  بلغور گندم و يا گندم 

 پوست كنده جايگزين شود .

 بلغور گندم گرم ٥٠٠ گرم ٥٠٠
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 17 آرد برنج/ آرد نخود - - - گرم ٥٠٠ 

 18 رب انار گرم ٣٠٠ گرم ٣٠٠ ترش نباشد گرم ٣٠٠ ترش نباشد

 تمامي مواد غذايي عرضه شده بايد به صورت بسته بندي و داراي مجوزهاي بهداشتي باشند.  -١

 هر منطقه، با نظر كارشناس تغذيه مربوطه، سبد غذايي جديد و با غذاهاي جايگزين بومي آن منطقه تعريف نمود. صورت امكان در پيشنهاد مي شود در  -٢

 

 

 

 



 ملزومات بهداشتي مورد نياز مادر باردار تا زايمان

 رديف اقلام سبد تعداد

عدد 2 سي سي 2٥٠صابون يا مايع صابون    1 

عدد 2  2 شامپو سر 

عدد 1  3 خمیر دندان 

ه بهداشتي در دوران بارداري موارد فوق الذكر ممكن است براي برخي خانواده ها مورد نياز باشد، معهذا توصيه اكيد به نگهداشت مبلغ ماهيانه كمك هزين در *

.دوران بارداري و افزودن آن به دوران پس از زايمان در بسته بهداشتي مادر و نوزاد مي باشد   

 

 

 

کودك تا دو سالگيداراي پس از زايمان  و  ماه 2تا ملزومات بهداشتي مورد نياز مادر   

 رديف اقلام سبد

 مادر تعداد کودك تعداد

بسته 4 بسته 3 پوشک بچه   1 پد بهداشتي 

عدد  1 عدد 2 شامپو بچه   سي سي 2٥٠صابون يا مايع صابون    2 

عدد  1 عدد 2 صابون بچه   3 شامپو سر 

عدد 1    4 خمیر دندان 

    

 

 



  سالگي کودك 5ماهگي تا  2کودك از داراي و ملزومات بهداشتي مورد نياز مادر 

 رديف اقلام سبد

 مادر تعداد کودك تعداد

عدد  1 بسته 1 شامپو بچه    1 پد بهداشتي 

عدد  1 عدد 2 صابون بچه  سي سي 2٥٠صابون يا مايع صابون    2 

عدد هر  1

 سه ماه يکبار 

عدد 2 مسواک   3 شامپو سر 

عدد  1 عدد 1 خمیر دندان کودک   4 خمیر دندان 

 

 نحوه دسترسي به اطلاعات مادران:    

  ت از طريق  سامانه هاي الکترونیک سلامت با مديريت  مرکز مديريت شبکه و ارتقاء سلامت  و طبق  فواصل زماني توافق شده توسط  مرکز مديري

 شبکه و وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعي خواهد بود .   

 


