




يه در دوران بارداريتغذ  
 

ذهنی دارد ودر بارداری نقش اساسی تغذیه در تمام دوران زندگی نقش ویژه ای در تکامل جسم وتوانمندیهای •

 .در سلامت مادر ورشد ونموجنین دارد

 .ن داردیبر رشد جن يمیمادر اثر مستق یيافت مواد غذایدر•

 .ه اوستیت تغذیمعتبر کنترل وضع ياز شاخصها يش وزن مادر در بارداریافزا•

 .کیفیت رژیم غذایي و دفعات غذا خوردن مهم است•

افزایش کالری، پروتئین ، چربی ، کربو هیدرات ، ویتامینها و مواد معدنی  در بارداری میزان نیاز روزانه به  •

 .حاوي تمام گروههاي غذایي اصلي و متعادل باشد و بايد  می یابد 

 ش وزن مادریافزا•

 کیوتیع آمنین، رحم، جفت، مایجن•

 يردهیش يبرا يره چربیخون، پستان، ذخ•

 .میباشد در بارداریهای  چند قلویی میزان نیاز مادر  بیش از حاملگی تک قلو  •

 



 تغذیه

 رژيم غذايی نامناسب و ناکافی در بارداری

 

 

 

 کاهش وزن هنگام تولد نوزاد     از دست دادن ذخاير مادر                                          

 

 

 به خطر افتادن سلامت



کالرینياز به   

 .هفته آخر تجمع  می يايد 20هزار کيلو کالری اضافه است که  در  80در بارداری عمدتا نياز به 

 :ن باردار بسته به کالری زنياز به 

 سن•

 فعالیت بدني•

 وضعیت فیزیولوژیك  •

 خصوصیات آنتروپومتریك •

 .  مكن نیستبنابراین تعیین مقدار مطلق انرژي مورد نیاز براي خانم هاي باردار م•

 .اضافه بر کالري پایه مورد نیاز است  300تا  KCAL 100اما به طور متوسط روزانه •

- 



 کالری 

 متخصصين آکادمی) روزانه نياز مورد انرژي افزايش متوسط مقدار•
 (امريکا وزايمان زنان متخصصين کالج و اطفال

 كالري كيلو صفر بارداري اوّل ماهه سه 

 كالري كيلو 340 حدود دوّم ماهه سه در 

   كالري كيلو 452 حدود سوّم ماهه سه در 

 

 هيچوجه به كالري کم رژيم شروع و وزن كاهش براي بارداري دوره•
 با زمستلا ،باشد سريع مادر وزن افزايش چنانچه ولي.نيست مناسب
 نسبت غذايي رژيم كيفيت به زدن لطمه بدون مناسب غذايي رژيم تنظيم

   .شود اقدام دريافتي، انرژي كاهش به

 



 نياز به پروتئين ها

 

  و جنين رشد بنابراين و است ساختماني پروتئين، نقش مهمترين•
  بستگي آن به كاملا  مادر خون حجم پستان،افزايش ،رحم،آن ضمائم

   .دارد

  (روز در 6-5 حدود)پروتئين گرم 1000 تقريبا بارداری دوم نيمه در•
 .ميشود ذخيره

  روز در كيلوگرم هر ازای به گرم1  ميزان مقدار اين تامين برای•
 .ميشود توصيه پروتئين مصرف



بیولوژیكي بالاتري بهتر است كه دو سوّم پروتئین دریافتي از منشا حیواني باشد كه ارزش   •

 .رددا

 

 

 .دتخم مرغ هستنی و ماه،شیر ،پنیر،ماکیان وبهترین منابع تامین پروتئین، گوشت  •

 نياز به پروتئين ها

 



 نياز به كربوئيدرات ها

  مطلوب نحو به غذايي مواد ساز و سوخت اينكه براي مناسب، غذايي رژيم يك در•
 ها كربوئيدرات از نياز مورد انرژي درصد 60 تا 50كه است ضروري شود انجام
 .شود تامين

 را غذايي انرژي %10از بيش نبايد معمولي قند يا ساكارز بويژه ساده قندهاي •
 . نمايند تامين

 به نياز روز در گرم 175وجنين مادر براي گلوكز مناسب تامين جهت بارداري در•
 .كربوهيدراتهاست

 .است نياز يبوست از جلوگيري براي روز در گرم 28 فيبر•



 نياز به چربي ها

 درصد و 35تا  25در یك رژیم غذایي متعادل، توصیه مي شود بین •

درصد انرژي مورد نیاز روزانه از طریق 30بطور متوسط حدود    

.چربي ها تامین گردد   

 این مقدار تقریبا معادل یك گرم چربي بازاي كیلوگرم وزن بدن است  •

. كه شبیه به مقدار توصیه شده دریافت پروتئین روزانه مي باشد  



 عناصر معدنی

 يک در (کمياب فلور،کلسيم،فلزات ،منيزيم،پتاسيم، روی)مينرالها سازی مکمل به نياز روتين بطور•

 .است  آهن استثناء تنها.نيست سالم زن

 .ميشود تامين باردار زن نياز مورد ،املاح دار يد غذاهای مصرف صورت در•

 مصرف بارداری در نياز افزايش جبران وبرای است يد تامين منبع مهمترين دار يد نمک از استفاده•

 .ميشود توصيه دار يد ونان نمک

 .دارد مکمل به نياز که است فوليک اسيد آن واستثنای  ميشود تامين  مناسب غذايی بارژيم ويتامينها •

 برزايمان اما ميشود LBW,IUGR کاهش سبب فقير کشورهای در  مکمل ويتامين مولتی روتين تجويز•

 .ندارد اثری ناتال پری ومير ومرگ ترم پره

 مانند موادی.شود پرهيز شده توصيه مجاز ميزان برابر 2 از بيش معدنی ومواد ويتامينها مصرف از •

 .شوند سمی آثار ايجاد ميتواننديببA,B6,C,D های آهن،روی،سلنيوم،ويتامين

 .باشد تراتوژن است ممکن( روز در واحد هزار 10 از بيش)A ويتامين زياد ميزان•

 

 



 كلسيم

  ماهه 3 در عمدتا و ميشود ذخيره كلسيم گرم 30 بارداری در•
 .ميشود  ذخيره  جنين در كلسيم مقدار اين آخر

 
   های استخوان از كلسيم برداشت سبب كلسيم ناكافي دريافت  •

 .ميشود مادر
 
  بخوبي نياز اين باشد كافي ميوه و سبزی لبنيات، مصرف اگر•

 .شود مي تامين
 .نميشود توصيه بارداری در كلسيم روتين كاربرد•



 آهن

میلی گرم که برای افزایش توده  ۵۰۰ ومیلی گرم آهن به جنین منتقل می شود ۳۰۰در بارداری•

 .میلی گرم دفع میشود 200و هموگلوبین مادر

میلی گرم آهن المنتال روزانه در نیمه دوم بارداری نیازهای آهن در  ۳۰مصرف حداقل •

 .ماه بعد از زایمان تجویز میشود3بارداری تا  16این مقدار ازهفته .بارداری را تامین می کند 

 :میلی گرم آهن است 60-100در موارد زیر نیاز به •

، مصرف نامنظم مصرف مکمل آهن در اواخر بارداری  ،آغازبارداری دوقلویی ، مادر جثه بزرگ

 افت سطح هموگلوبین آهن، ابتلا به 

مل های خوراکی ی که دچار آنمی واضح ناشی از فقر آهن می باشد به خوبی به دریافت مکانزن•

 .د ندهمینمک های آن پاسخ 



 اسيد فوليك

میکرو گرم در روز  درپیش از بارداری واوائل  400مکمل اسید فولیک•
 .باداری نقایص لوله عصبی را کاهش میدهد

میلی گرم  در  4درزنی که سابقه تولد فرزندی با نقص لوله عصبی دارد، •
 .روزاسید فولیک  تجویز میشود

 سبزیجات برگ سبز،جگر وبرخی میوه های تازه:منبع•
 
 

•   



 تغذیه
 :  چهار گروه اصلی غذایی 

 سهم  6-11نان و غلات     -1
 سهم    3 - 4میوه  -2
 سهم  4  -5گروه سبزی ها   - 3
گوشت، تخم مرغ، حبوبات و  -4

 سهم  3مغزها 
 سهم  3-4گروه شیر و لبنیات   -5
 

 :  مصرف مکمل ها 
 اسید فولیک

 آهن 
 مولتی ویتامین





 تغذیه

 

 .  دارای اهميت است رعايت تنوع و تعادل  در تغذيه مادر باردار •

 

 

 

 



 گروه نان و غلات 

 .  انواع نان ، برنج ، ماکارونی ، رشته ، گندم ، جو و ذرت می باشد : اين گروه شامل •

 سهم در روز  11تا  6 •

 

ابعاد  ) ک کف دست هر سهم معادل ؛ يک برش از نان سنگک ، تافتون يا بربری  به اندازه ي•

10 10    برش نان لواش به اندازه يک کف دست ،  4،  (گرم  30سانتيمتر مربع  ويا

 ....  نصف تا سه چهارم ليوان غلات پخته و





 نکته 

 .  ترجيحا از نان های سبوس دار مانند سنگک و بربری استفاده شود•

 

 

عدس پلو ،  لوبيا پلو ، عدسی با نان ) بهتر است مواد غذايی اين گروه با حبوبات مصرف شود •

 ..... (.و 



 گروه ميوه و سبزی

 سهم در روز   4تا 3: ميوه ها  •

 

يک عدد سيب ، يک عدد پرتقال ، يک موز متوسط ، نصف ليوان کمپوت  : هر يک سهم معادل •

عدد زردآلو ، نصف ليوان حبه انگور ،يک چهارم طالبی متوسط ، نصف  3يا ميوه پخته ، 

 . قاشق غذاخوری ميوه خشک يا برگه  2ليوان آب ميوه ، 





 چند نکته 

 .از ميوه تازه و متنوع در ميان وعده استفاده شود •

 

 .  به جای نوشابه گاز دار ، از آبميوه تازه استفاده شود•

 

 .  بهتر است همراه با صبحانه ميوه ميل شود•



 گروه سبزی

 . است ..... سبزی های برگی ، هويج ، گوجه فرنگی ، کدو ، سيب زمينی و : سبزی ها  شامل •

 

 سهم در روز    5تا   4بطور متوسط •

 

 

يک ليوان سبزی خام برگ دار ، سالاد سبزی جات ، نصف : هريک سهم به طور مثال معادل •

 .  ليوان سبزی پخته  است 





 چند نکته 

 .  از سبزی ها با برگ سبز تيره استفاده شود•

 .  به دقت شسته و ضد عفونی گردد•

ترجيحا بخار پز  به صورت تازه  مصرف گردد و يا پس از خرد کردن بلافاصله پخته شود  و•

 .  شود

 .  با آب کم پخته شود و آب آن دور ريخته نشود•

 . هنگام پختن در ظرف بسته باشد •

 .   نی خودداری شوداز قرار دادن سبزی ها  در معرض هوا يا نورخورشيد و پختن به مدت طولا•



 :گروه گوشت ، تخم مرغ ، حبوبات و مغز ها

 .شامل انواع گوشت ها ، دل و جگر ، تخم مرغ ،حبوبات ، مغز ها  است •

 

 سهم در روز  3مقدار توصيه شده ، •

 

گرم گوشت قرمزيا مرغ يا ماهی ، نصف ليوان حبوبات خام يا يک  60: هر يک سهم معادل •

 .  ليوان حبوبات پخته ،دوعدد تخم مرغ يا نصف ليوان از مغزها





 : چند نکته 
 :  مصرف موارد زير توصيه ميشود 

 .  همراه با برنج و سبزيجات ميل شود( پخته يا آب پز ) مرغ •

 . تخم مرغ آب پز و کاملا سفت باشد•

 .بيش از  دو بار در هفته ماهی استفاده نشود•

کوسه ماهی،اره ماهی،ماهی )خوردن ماهی هايی که جيوه بالا دارند، توصيه نميشود•

 (.خال خالی بزرگ،ماهی تاجدار

 .گوشت ها کاملا پخته باشد•

 .انواع مغز ها به صورت خام و به عنوان ميان وعده  مصرف شود•

 .ساعت قبل از مصرف در آب خيس شود 6-8برای پيشگيری از نفخ حبوبات •

 



 گروه شير و لبنيات

 .  شامل شير، پنير ، ماست ،بستنی ، دوغ  و کشک است •

 

 سهم در روز  4تا  3مصرف حداقل •

 

به ) گرم پنير کم چرب  60تا  45يک ليوان شير ، يک ليوان ماست ، : هر يک سهم معادل •

 .  يک ليوان کشک  و يا يک و نيم ليوان بستنی( قوطی کبريت  2اندازه 



 چند نکته 

دقيقه کشک قبل از مصرف توصيه می  10تا  5مصرف لبنيات پاستوريزه ،  جوشاندن حداقل •

 .  گردد

 

ست يا پنير استفاده اگر با مصرف شير نفخ و يا مشکلات گوارشی ايجاد ميشود ، معادل آن ما•

 .  شود

 

 .  مصرف لبنيات کم چرب توصيه می گردد•



 گروه متفرقه

 

انواع شيرينی ، :  به غير از چهار گروه اصلی ، يک گروه متفرقه نيز وجود دارد  که شامل•

 . روغن ، کره ، خامه شکر ، نمک ، شکلات ، چاشنی ها  و نوشيدنی هاست

 

 .  مصرف اين مواد در حد اقل مقدار ممکن توصيه ميشود•





 اصلاح عادات و رفتار های غذایی

 :  چند توصیه برای کنترل اشتها  

 در يک مکان خاص ودر حالت نشسته غذا بخوريد. 

 نيم ساعت قبل از صرف ناهار يا شام يک ليوان آب بنوشيد. 

 قبل از صرف غذا سالاد ميل کنيد. 

وعده های اصلی غذا حذف نشود. 

 در هنگام صرف غذا از يک نوع ميل کنيد. 

 از ميوه ها و سبزی های تاز به عنوان ميان وعده استفاده کنيد. 

 غذا را در ظرف کوچک بکشيد. 

 مواد غذايی را در جايی دور از ديد تان نگهداری کنيد. 

غذا را آهسته و با آرامش بخوريد . 



 چند توصيه برای تهيه صحيح غذا

 .آشپزخانه را تميز و خشک نگه داريد •

 .قبل از تهيه غذا دست های خود را بشوئيد •

دور  غذای تازه غذای فريزری را قبل از مصرف ، از حالت يخ زده خارج کرده و حتی المق•

 .  مصرف نمائيد

 .  غذاهای تاريخ مصرف گذشته را مصرف نکنيد •

 .  رهيز کنيداز مصرف مواد غذايی حاوی مواد نگه دارنده يا افزودنی های شيميايی پ•





 :مصرف مکمل ها 

ماهی،گوشت ، )مصرف روزانه  از سه ماه قبل تا پايان بارداری ، توصيه ميشود : اسيد فوليک •

 (.جگر، حبوبات ، سبزی های برگ تيره و پرتقال  حاوی اسيد فوليک است 

 

گوشت ،مرغ،جگر، ) تا سه ماه پس اززايمان توصيه ميشود  16مصرف روزانه  ازهفته : آهن •

 (.حبوبات،سبزی های برگ تيره ،انواع مغزها و خشکبار حاوی آهن است 

 .تا سه ماه پس اززايمان توصيه ميشود 16مصرف روزانه  ازهفته : مولتی ويتامين •

 



 :توصيه ها

 (جذب بهتر آهن )مصرف سبزی تازه و سالاد و ميوه همراه غذا •

 

 غذا  عدم مصرف چای،قهوه و دم نوش های گياهی يکساعت قبل و دو ساعت بعد از•

 

 مصرف قرص آهن پس از غذا يا قبل از خواب •

 

 .  اختلالات گوارشی ناشی از مصرف آهن موقتی است •




