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  دستورات معنوي و غذايي قبل و حين بارداري
  

 قبل از بارداري: آداب

 در صورت امكان، مرد چهل روز (يا به مقدار توانش) روزه بگيرد و تطهير شود. 

 گلابي خوردن مرد، در زيبا شدن كودك تاثير دارد.  
*** 
 قبل از آميزش حتما بسم االله الرحمن الرحيم گفته شود. 

 زن و مرد با وضو باشند. 

 روي آنها ملحفه اي باشد. 

 سر حال بودن زن و مرد، در باهوش شدن و سلامت كودك بسيار تاثير گذار است. در حين خستگي اجتناب شود. 

 دعاهاي پيش از نزديكي 

  الي خير و لا نُقصانٌ و اجعل عاقبتَه زياده هتقياً زكياً ليس في خَلق لهلدَاً واجعه)الشيع وسائل( اللهم ارزقني و 

 بسم االله الرحمن الرحيم الذي لا اله الا هو بديع السموات و الارض 

  فاً منصالليلَةِ خليفةً فلاتجَعل الشيطان فيه شركاً و لانصيباً و لاحظاً واجعله مؤمناً مخلصاً م مني في هذه ن قضََيتاللهم ا
  الشيطان و رِجزه جلَّ ثناءك

*** 
 40  ترجيحا قرمز و زيبا) خوانده و ميل شودسيب ( 40سوره ي ياسين به. 

 3  سوره ي يوسف به يك انار (در صورت نبودن انار، به سيب) خوانده شود و بعد از روز سوم، ميل شود. (خوردن انار در
دوران بارداري، بسيار توصيه شده و خواص بسيار زيادي دارد. مخصوصا انار شيرين. چنانچه در فصل انار بوديد، از خوردن 

  د)ن غافل نشويآ
*** 

 يكي از دوستان از حاج آقا مجتبي تهراني سوال كرد كه چه توصيه هايي براي دوران بارداري داريد؟

 :ايشان فرمودند

 .در حد توان هر روز سوره ي محمد (ص) را بخوانند هر دو زن و مرد -

 .آن را بپردازيدبه حلال بودن لقمه هاي مادر باردار بسيار توجه كنيد. اگر شك داريد خمس  -

اين دعا را بعد از هر نماز واجب بخوانيد:اللهم صل علي محمد و آل محمد. استغفر االله ربي و اتوب اليه. اللهم صل علي محمد  -
و آل محمد. خدايا به ما فرزند سالم، صالح، عاقبت بخير، خوش روزي و خوش قدم عنايت فرما. اللهم صل علي محمد و آل 

صبور، آرام، نجيب، با ايمان، عفيف، دوستدار امام  .اين ها خودم چيزهاي ديگري را هم رديف مي كردم محمد. (من بعد از
  ا)فراموش نكنيد دعا بسيار تاثيرگذار است. الدعا يرد القضا و لو ابرم ابرام) (… حسين و خوش چهره و

*** 
سنتي بر اساس تحقيقات علمي اثبات شده است  دكتر كرد افشاري چند هفته پيش در برنامه ي خانه ي محبت گفتند: در طب

مصرف اين چند مورد به شدت براي زن باردار مضر است: سيب ترش، ماست ترش، ترشي، زعفران، يخ، زرشك، كرفس، سركه و 
مخصوصا روي يخ، زعفران و زرشك تاكيد بيشتري داشتند كه حتي ممكن است موجب سقط شود. البته ايشان  .گشنيز

  .د كه خوردن مقدار كمي از اينها مثلا چند دانه زرشك روي برنج، مشكلي ايجاد نمي كنديادآوري كردن
*** 
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 :اعمال روزانه

 ب)معصوم، انبيا و اوليا، شهدا و صالحين، صديقين، ملائكه ي مقر 14صلوات (به نيت  17هر روز    -1

 بار لااله الا االله 100هر روز    -3                                   بار استغفار 70هر روز    -2

 عدد مويز 21عدد فندق و  11عدد خرما،  7هر روز    -5                                  هر شب سوره ي واقعه   -4

 :اعمال ماهانه 

 .هر ماه سوره ي ذكر شده را به ميوه خوانده و ميل شود

 ه)بار در ما 6-5ماه اول: خرما و سوره ي قدر (

 عناب و سوره ي توحيدماه دوم: 

 ماه سوم: سيب و آيه الكرسي

 ماه چهارم: كندر، انجير، سيب سرخ و سوره يوسف

 ماه پنجم: تخم مرغ، سوره يوسف و حجر

 ماه ششم: انار و سوره ي فتح

 ماه هفتم: سيب و سوره يس

 ماه هشتم: كنجد و سوره هل اتي

 ماه نهم: خرما و سوره مومنين

  د)خودشان هم استاد عرفان هستن از شاگردان علامه حسن زاده آملي كه البتهوصيه شده از طرف يكي (ت 
*** 

 .هر روز صدقه داده شود

*** 
 :توصيه ي حاج آقا سيد مهدي طباطبايي، بعد از تاكيد به حلال بودن غذاي مادر

 .هر ماه يك سيب سرخ و بسيار زيبا بخوريد

  .ماه آخر هر روز سيب سرخ بخوريد 2در 
*** 
 س)اهوش شدن، كندر جويده شود. (بيشترين اثر كندر در جويدن است. مانند آدامبراي ب 

 براي خوش صورت و خوش اخلاق بودن، خربزه و زيتون بخوريد. 

 جهت صبور شدن، دست را روي شكم گذاشته و سوره والعصر بخوانيد. 

 روي جدي (سي دقيقه الي يك ساعت) در ماه  راه رفتن سبك (چند تا پانزده دقيقه در روز) در ماه هاي اول تا هشتم و پياده
 .آخر مي تواند به راحت شدن زايمان طبيعي كمك كند

 

 دستورات دوران بارداري به تفكيك ماه 

 :انواع خوراك ها

روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره ياسين و صافات خوانده به شكم دميده شود. صبح ها قدري سيب شيرين تناول  :ماه اول
 .جمعه اول ماه انار شيرينگردد. روزهاي 

 عدد) ناشتا با تلاوت سوره قدر 2الي  1هر روز رطب ( 

صلوات. هر هفته قدري شير با  100مرتبه صلوات. روز جمعه  140روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره تبارك خوانده و  :ماه دوم
 .گندم و برنج و قدري كم شويد طبخ شده و سيب شيرين فراموش نشود



٣ 
 

 با تلاوت سوره توحيد به آن عناب 1هر روز 

مرتبه صلوات . در موقع نماز صبح و ظهر و عصر دست روي  140روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره آل عمران خوانده.  :ماه سوم
شكم گذاشته و صلوات كبيره بخواند.( صلوات+ و عجل فرجهم و اهلك عدوهم والعن اعدائهم من الجن و الانس من الاولين 

 ن)والاخري

 .فته حتما گندم با گوشت و شير بدون روغن و صبح ها عسل ميل نمايدهر ه

 هر روز يك سيب با تلاوت آيه الكرسي به آن 

روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره هل اتي و غاشيه و در تمام نماز در يك ركعت سوره قدر خوانده شودو بعد از نماز  :ماه چهارم
مرتبه صلوات و خوردن سيب شيرين و روزهاي  140كبيره بخواند. روزي كوثر و صلوات  -دست بر شكم گذاشته سوره قدر

 .جمعه انار شيرين و صبح ها عسل فراموش نشود

 هر روز يك انجير با تلاوت سوره والتين به آن

بر روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره انا فتحنا در يك ركعت نماز و در يك ركعت اذا جاء نصرا.. . بعد از نماز دست  :ماه پنجم
سيب شيرين و هر روز صبح  و مختصر زيتون روغن يا  تربت ماليده و بر روي شكم بمالد و بعد از شام هر شب مقداري زيتون 

 .مقداري خرما تناول گردد

 .از اول ماه پنجم هرچه ممكن است دست بر روي شكم نهاده و اذان و اقامه گويد

 .اداء و قضا آن ترك نشوداز اول ماه پنجم و بنابر نظري ماه چهرم نماز شب 

 هر روز يك تخم مرغ با تلاوت سوره حمد به آن

روزهاي پنجشنبه و جمعه سوره واقعه در يك نماز و در يك ركعت سوره والتين الزيتون و بعد از هر نماز دست بر  :ماه ششم
 .تربت گذاشته و بر شكم بمالد. بعد از صرف صبحانه انجير و زيتون ميل شود

ششم سعي شود بچه داخل شكم از خون زلال استفاده كند واز خوردن چيزهايي كه خون را كثيف و بد رنگ مي از اول ماه 
 .كند پرهيز كند. مقداري يا هفته اي يك شب يا يك روز غذا مغز استخوان ميل شود و از خوردن دنبه پرهيز شود

 هر روز يك انار با قرائت انا فتحنا به آن ميل شود

 .وزهاي دوشنبه سوره نحل تلاوت شود. پنجشنبه و جمعه سوره هاي يس و تباركدر ر :ماه هفتم

 .مرتبه صلوات 140در نماز ها سوره قدر و توحيد تلاوت گردد هر روز  9و  7،8در تمام ماه هاي 

تناول شود و  يك مرتبه در هر ماه شلغم .خوردن خربزه بعد از هر غذا كوتاهي نشود ولي قبل از آب و بعد از آب خوردن نباشد
 .از انار شيرين ميل گردد

 .هر روز يك عدد به با تلاوت سوره ياسين

مرتبه سوره والتين. دوشنبه  2مرتبه . روز يكشنبه بعد از نماز صبح  10ورزهاي شنبه بعد از نماز صبح سوره قدر  :ماه هشتم
 .مرتبه صلوات 140ز جمعه صافات. روزي ها يس سه شنبه ها فرقان . چهارشنبه ها غاشيه. پنجشنبه ها سوره محمد. رو

در خوردن ماست گاو و شير وعسل كوتاهي نشود. بايد هر روز صبح دندانها زياد مسواك شود.در روز جمعه انار شيرين تناول 
 .شود. هفته اي يك مرتبه سركه بخورد

 …كباب و زعفران با تلاوت سوره اذا جاء نصرا

و عاديات را بخواند. كمتر بخورد و هر روز به مقداري راه برود و سبك باشد. به -والعصر -زلزالدر نماز هاي عصر سوره  :ماه نهم
هر ماه به مقداري حنا به دست ها و زير بغل و زير ناف و كف پا بگذارد و از استعمال  9و  7،8آينه و عكس كمتر نگاه كند.از ماه 

 .ل زردچوبه و فلفل خودداري شودگلاب صرف نظر نشود و از خوردن هر گونه ادويه از قبي

 . دانه رطب صبح ها خورده شود . شير وخرما با تلاوت سوره هل اتي و مومنون 3
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 .روز پنجشنبه سوره حج و روزهاي جمعه سوره فاطر تلاوت شود

 چيز هر اصلا و فراوان ميوه  لبنيات  -گردو - فندق -مويز -عسل -خرما -وز چهار گروه غذاي اصلي به خصوص شيرر ره :توجه 
 .كه آثار حيات در آن مشاهده مي شود تازه

  نشود فراموش -انجير - سيب -انار –روغن زيتون. 

 40  روز با سوره يوسف 40سيب در. 

 40 انار با سوره ياسين 

  روز بادام با سوره انعام 40از ماه هاي چهارم به بعد 

  يك عدس كندور خوراكي به اندازه روز 40روز  10تا قبل از چهار ماه و 

 انار - شير -كاهو -ماست -غذاهاي خنك: عناب 

 گندم - لوبيا چشم بلبلي -لوبيا چيتي -پياز - عدس - غذاهاي مناسب: كدو حلوايي 

 سه ماه اول: پروتئين+ كلسيم+ آهن+ فسفر+ انار+ اسفناج 

  مفصل صبحانه –مصرف نمك يد دار 

  
  ن)دستورات غذايي دكتر وزيري (متخصص زنان و زايما

  آب سيب -ليوان آب هويج 2-1روزانه                                               
  دوغ و ماست –ليوان شير  4-3روزانه 

  ليوان آب مركبات 3-2روزانه                                                                         
 يك روز در ميان يك استكان عدس پخته 

  چايخوري (كم) كندور خوراكي آسياب شده در آبصبح ناشتا نوك قاشق 

  ماش جوانه -گندم جوانه -قارچ – اسفناج – كاهو   سبزيجات و ميوه تازه 

 روزانه يك عدد موز                                                                                    
  دقفن -گردو –عدد مغز بادام  5-4روزانه 

  گوسفند - قرمز گوشت دوم: درجهمواد پروتئيني   ***   مرغ –ميگو - گوشت سفيدماهي : پروتئيني درجه اولمواد  
*** 

 .يك هفته قبل از زايمان، چنانچه هر روز يك ليوان گل گاو زبان دم كرده ميل شود، زايمان راحت تر خواهد بود

 :موقع زايمان

 .كند تا زايمان راحت باشدسه بار سوره توحيد بخواند و به حضرت زهرا هديه 

 .حين زايمان خودش يا اگر نتوانست اطرافيان، سوره انشقاق و ناد علي بخوانند

  .بعد از زايمان اولين چيزي كه مي خورد، رطب يا خرما باشد
  

 
  منبع: پايگاه خبري تحليل زنان پرس

 


