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رود و در برخى از دورانهاى زندگى از اهميت ی اصلى زندگى ســالم به شــمار مــتغذيه صحيح از اركان 

ار اســت. يكی از حســاسترين و مهمترين دورانهاي زندگی يك مادر، دوران بارداري و بيشــترى برخورد

شيردهى است . با توجه به وضعيت فيزيولوژيك، سن باردارى يا شيردهى، ميزان فعاليت و خصوصيات ويژه 

 نقش تغذيه مناســب براي مادر باردار و شــيرده امرى ً كاملا ضرورى است. فردى ، برخورداري از يك تغذيه

هاي مختلف در اين دوران و ارتقاى سلامتى مادران باردار و شيرده نيز  مناسب در پيشگيرى از عوارض و بيماري

بر اساس نتايج مطالعات مختلف، وزن مناسب قبل از باردارى و افزايش مناسب وزن در  . بخوبى روشن شده است

 . باشدی وزن م هكار مؤثر براى پيشگيرى از تولد نوزاد كمطول باردارى با استفاده از تغذيه مناسب و كافى دو را

 :مواردى كه مادر باردار بايد به كارشناس تغذيه ارجاع داده شود

 سال 19مادران زير  -1

بوط به عوارض باردارى و يا مناســب آنها مر گيرى نا مادرانى كه بنا به نظر متخصص زنان علت وزن -2

 ت.گيرى نامناسب تشخيص داده شده اس نها نبوده و علل تغذيهاى عامل وزي بيمار

3- BMI 25يا بيشتر از 5/18قبل از باردارى يا سه ماهه اول باردارى زير 

 داشتن رژيم غذايى درمانى براى يك بيمارى خاص -4

 . ...هاى مادر باردار شامل ديابت، آنمى، بيمارى كليوى، فشار خون وي بيمار -5

راجعه آنان نزد پزشك يا ماما، )اولين ملاقات باردارى( در تأمين ارزيابى وضعيت تغذيه مادران باردار در اولين م

سلامت مادر و جنين نقش مهمى دارد. هدف از اين ارزيابى شناسايى زنان در معرض خطر سوءتغذيه و ارائه 

در اين ارزيابى پزشك يا ماما اطلاعات  (ترى از خطرات ناشى از سوءتغذيه اسآموزشهاى لازم به آنان و پيشگي

ليه خانم باردار از جمله سن، وزن، نمايه توده بدنى و تعداد زايمانها، وضعيت تغذيه خانم باردار يا شيرده مانند او

ه و در فرم گروه اصلى و همچنين مكملهاى دارويى را بررسى كرد 5مصرف مقادير كافى از مواد غذايى از هر 
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باردار هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از  اصول تغذيه مناسب خانمهاى .نمايندی مراقبت باردارى ثبت م

وع و تعادل در مصرف گروه غذايى اصلى استفاده كنند. آنچه كه در تغذيه خانم باردار اهميت دارد رعايت تن 5

  .باشدی مواد غذايى م

 توان تعادل و تنوع را در برنامه غذايى روزانه رعايت نمود؟ی چگونه م

ينان از مصرف متعادل و متنوع مواد غذايى در روز اســتفاده از همه گروههاى اصلى غذايى بهترين راه براى اطم 

ها، گروه شير و لبنيات و گروه گوشت، تخممرغ، حبوبات و ي ن و غلات، گروه ميوهها، گروه سبزيعنى گروه نا

به نحوى كه مصرف يك نوع  تعادل يعنى تأمين انواع مختلفى از مواد غذايى به تناسب با يكديگر .مغزدانهها است

 منابع كلسيم موجب دريافت زيادى عنوان نمونه نشود. به مغذى مواد ساير حذف ماده مغذى به مقدار زياد سبب

 و نان  غذايى )مانند مختلف هاى انواع غذاها ازگروه تنوع غذايى انتخاب .غذايى نگردد منابع آهن از برنامه حذف

 برنج، غذايى )مانند گروه داخل هر در يى مختلفمواد غذا همچنين انتخاب و...( و هاي و سبز ها غلات، ميوه

توانند جايگزين هم ی در يك گروه جاى دارند م باشد. چون موادغذايى كهی و...( م ،ذرت دوسر گندم، جو، جو

 .شودی ن مواد مغذى لازم روزانه بيشتر مشوند. هر چه تنوع غذايى بالاتر رود احتمال تأمي

 شــود. هر فردى براى دستيابى به سلامت، نياز بهی وان مــالم موجب ســلامت جسم و رغذايى س يك برنامه

هاى اصلى  ى گروه مصرف روزانه تمام گروههاى غذايى دارد. زنان باردار هم مانند ساير افراد خانواده بايد از همه

 : ند ازوند؛ كه عبارتشی گروه اصلى تقسيم م 5اد غذايى به مو .مواد غذايى استفاده كنند

 نان و غلات  -1

 هاي سبز -2

 ها ميوه -3

 هاى آن شير و فرآورده -4

 ها مرغ و مغز دانه گوشت، حبوبات، تخم -5

 .شوند و به طور كلى بايد كم مصرف شوندی ها گروه متفرقه محسوب می ها و شيرينی گروه متفرقه: چرب

 

 :نان و غلات :گروه اول

ع ماكارونى و رشتهها، غلات اين گروه منبع عمده تأمين انرژى مورد نياز روزانه است و شامل انواع نان، برنج، انوا

 .شده از دانه كامل غلات است هاى آنها به ويژه محصولات تهيه صبحانه و فرآورده

 :نكات كليدى و مهم گروه غذايى نان و غلات

 ی روه )ب( مورد نياز را هم تأمين ماين گروه علاوه بر انرژى، بخشى از پروتئين، آهن و ويتامينهاى گ

 .كنند

  كامل و سبوسدار مانند سنگك استفاده شودهاى با تخمير  ناناز.  

  شوند كه دستگاه عصبى جنين رشد و سلامت خوبى داشته ی غذايى اين گروه باعث ممصرف مواد

 .باشند



 كلى  بهتــر اســت برنج به صورت كته يا دمى پخته شــود و به همراه حبوبات مصرف شــود. به طور

پلو، عدسى با نان و خوراك لوبيا با نان، پروتئين  بياپلو، لو عدسد )مخلوط غــلات و حبوبات مانن

، سبزى مصرف شود. استفاده از همراه با غلات روزانه .(كندی سبى را براى خانم باردار تأمين ممنا

 یمدت زمان طولان تا تر كرده و قند خون رای اى را كمى طولان ها، هضم و جذب مواد نشاستهي سبز

 .كندی دار در طول روز كمتر احساس ضعف م. به اين ترتيب مادر بارداردی ترى ثابت و پايدار نگه م

 

 :های سبزگروه دوم 

فرنگى،  هاى برگدار، هويج، بادمجان، نخود ســبز، انواع كدو، قارچ، خيار، گوجهي اين گروه شــامل انواع سبز

آ، ب، ث و اسيدفوليك، هاى  پياز، كرفس، ريواس و سبزيجات مشابه ديگر است. اين گروه داراى انواع ويتامين

ي شده از سبز ى فيبر و آنتى اكسيدان است. مقدار توصيها مواد معدنى مانند پتاسيم، منيزيم و مقدار قابلتوجه

 ت.سهم در روز اس 4-5به طور متوسط  هاى باردار و شيرده ها براى خانم

 :ها ي كات كليدى و مهم گروه غذايى سبزن

 شوند، بايد قبل از مصرف به دقت شسته و ضد عفونى ی م هايى كه به شــكل خام خوردهي ســبز

 شوند. 

 هوا يا نور خورشيد، پختن به مدت طولانى به خصوص در ظروف در باز و  از قرار دادن سبزى در معرض

شود، ی ها مي هاى موجود در سبز همراه آب زياد و دور ريختن آب آن كه سبب از بين رفتن ويتامين

 .خوددارى گردد

 فرنگى،هويج( همراه با غذا و يا به عنوان  هاى تازه )مانند ســبزى خوردن، كاهو، گوجهي بزوزانه ســر

 .فرنگى، لوبيا سبز، كدو و...( در كنار غذا مصرف شود هويج، نخود) هاى پختهي وعده و يا سبز ميان
.   

 ها ميوهگروه سوم 

هاى  باشد. خانمی خشك )خشكبار( م هاى ها و ميوه ميوهاين گروه شامل انواع ميوه، آب ميوه طبيعى، كمپوت  

  .واحد در روز استفاده نمايند 3-4هاى مختلف به طور متوسط  باردار بايد از ميوه

 :ها  نكات كليدى و مهم گروه غذايى ميوه

 هاى خشك مانند كشمش، خرما، توت خشك،  هاى تازه كه در منطقه موجود است و ميوه انواع ميوه

 .وعده استفاده نمود توان در ميانی آلوى خشك را ميا  آلو، انجير خشك، برگه هلو، زرد

 شد ً ترجيحا به جاى آب ميوه، خود ابی ى فيبر بيشترى نسبت به آب ميوه ماز آنجايى كه خود ميوه دارا

 وه ها ميل شود. مي

 

 
 



 شير و لبنيات چهارم گروه 

باشــد كه براى رشد و ی م B2 و A اين گروه منبع عمده تأمين كلســيم، فســفر، پروتئين و ويتامينهاى

است، پنير، بســتنى، دوغ و ها ضرورى اســت. مواد اين گروه شامل شير، م ها و اســتخوان استحكام دندان

 . شودی از مواد غذايى اين گروه توصيه م واحد 3-4باشد. در دوران باردارى و شيردهى مصرف روزانه ی كشك م

 : ت نكات كليدى و مهم گروه غذايى شير و لبنيا .

 توان به شكل ساده و يا داخل فرنى و يا شير برنج به عنوان ميانوعده استفاده نمودی شير را م.  

 ى كه كشك در دســترس است كشــك يك منبع غنى از پروتئين، كلســيم و فسفر است. در مناطق

وريزه كشك پاست ً حتما از  .مانند آش و بادمجان استفاده شودی شود همراه با غذاهايی توصيه م

كشك  دسترسى به دقيقه جوشانده شود. در صورتى كه 20حداقل  مصرف قبل از و استفاده شود

هاى خشك و رقيق كردن، آن را حرارت داده  ندارد، با اضافه كردن كمى آب به كشك وجود پاستوريزه

   .دقيقه بجوشانند 20و قبل از مصرف به مدت 

 شود معادل آن از ماست يا پنير ی توصيه مشود، ی ل گوارشى ماگر مصرف شير سبب ايجاد نفخ و مشك

 . استفاده كنند

  :مرغ، حبوبات و مغزها گوشت، تخمپنجم گروه 

ين گروه منبع عمده تأمين پروتئين و املاحى نظير آهن و روى است. مواد اين گروه شامل انواع گوشتهاى قرمز ا

بوبات )نخود، انواع لوبيا، عدس و مرغ، ح هاى سفيد )مرغ، ماهى و پرندگان( تخم و گوساله(، گوشت )گوسفند

 شده از مواد اين گروه براى خانم زمينى و...( است. مقدار توصيه ها )گردو، بادام، فندق، بادام لپه و...( و مغز دانه

 . در روز است واحد 3هاى باردار و شيرده حدوداً 

 مرغ، حبوبات و مغزها  نكات كليدى و مهم گروه گوشت، تخم .

 هاى پخته مثل هويج، نخودي ز شده همراه با برنج و انواع سبزورت كبابى يا آب پاز مرغ يا جوجه به ص 

كدو، لوبيا سبز، كرفس و يا هر سبزى ديگرى كه در دسترس وجود دارد  زمينى، اسفناج، فرنگى، سيب

 .و يا به صورت سوپ مرغ و جوجه استفاده شود 

 عصبى و افزايش قواى ذهنى جنين  در تكامل سيستم 3ها به علت دارا بودن اسيد چرب امگا ی ماه

 متيل جيوه وجود علت به تهيه شود. از طرفى يا بخارپزی كباب صورت بسيار موثرند بهتر است ماهى به

  .شود نمى توصيه هفته در دوبار از بيش ،مصرف ها ازماهى در بعضى

 د. ف ماهى تن و كنسرو ماهى محدود شومصر 

 هايى از قبيل ماهى آزاد، ساردين و قزلآلا استفاده شود ماهى.  

 هاى پرورشى كه احتمال آلودگى با جيوه در آنها كمتر است استفاده ی هاى كوچك و ماهی از ماه

 .شود



  شــده در فر بدون افزودن  جاى ســرخ كردن ماهى، از شــكل كباب پز، بخار پز و يا سرخه ً ترجيحا ب

دار روغن )آن تمايل به ســرخ كردن ماهى وجود دارد، حداقل مق روغن استفاده شود. در صورتى كه

 برده و مدت زمان سرخ كردن را كاهش دهند كار هم از نوع مخصوص ســرخ كردنى( را به

 .  مرغ ً ترجيحا به صورت آب پز و سفت استفاده شود و از مصرف زرده آن به صورت خام يا نيم از تخم 

 .بند خوددارى شود

 ت. عدد اس 4-5هفته  مرغ در مصرف متعادل تخم 

 مرغ و...( نيز مصرف نشود آن جدا كرده و پوست و چربى طيور چربى گوشت قرمز را از(. 

  طى دوره باردارى از مصرف انواع جگر كه ممكن است حاوى باقيمانده داروها و مواد هورمونى باشد و

 .اجتناب شود A نيز احتمال مسموميت ويتامين

 ن توان به عنوای ســتند و مع خوب پروتئين و آهن هانواع مغزها مثل پســته، بادام، گردو، فندق، مناب

 و كم نمك آن ها استفاده كرد.وعده ً ترجيحا از نوع خام  ميان

 

 :متفرقه ششم گروه

ها مثل قند و ی دارد كه شامل انواع قندها و چرب به غير از گروههاى غذايى اصلى، يك گروه متفرقه نيز وجود

ها و  هاى گازدار، انواع ترشى اع مرباها، نوشابهشكر، شيرينى، روغن، كره، خامه، نمك، شكلات، سس مايونز، انو

 .شود باشد. به طور كلى مصرف مواد اين گروه در حداقل مقدار توصيه مى شورها و غيره مى

 نكات كليدى و مهم گروه متفرقه 

 شده باشد دار و تصفيه توجه شود نمك مصرفى در پخت ً حتما بايد يد. 

  شده استاندارد استفاده شود دار و تصفيه نوع يدنمك بايد كم مصرف شود ولى همان مقدار كم از. 

 هايى كه فاقد اســتانداردهاى لازم و پروانه ســاخت از وزارت بهداشت هستند، مثل نمك  مصرف نمك

هاى ی لت داشتن ناخالصها علاوه بر اينكه يد كافى ندارند، به ع نمك دريا و.... ممنوع است. اين نوع

براى كاهش مصرف نمك، بهتر است از گذاشتن   .اندازندی ر مرا به خطفراوان سلامت مادر و جنين 

 .نمكدان در سفره و يا سر ميز غذا خوددارى شود

 هايى مصرف  دريافت مقدارى از روغن جهت اسيدهاى چرب ضرورى لازم است و بهتر است از روغن

ك قاشق يضرورى باشند. مثل روغن زيتون. از روغن زيتون به اندازه  شود كه داراى اسيدهاى چرب

   .توان استفاده كردی غذاخورى همراه با سالاد م

  هاى ی شود، بنابراين جزو چرب هاى غيراشباع است كه در بدن ساخته نمىی يكى از انواع چرب 3امگا

 .ضرورى براى بدن است

  شود مرغ و در مغزهايى مانند گردو يافت مى در انواع ماهى، تخم 3امگا . 

 



 مواد غذایى غيرمجاز

شامل مواد غذايى است كه اثر زيانبخش آن بر سلامت مادر و جنين ثابت شده است و مصرف آن در  اين مواد

  .طى باردارى به صورت نسبى يا مطلق ممنوع است

 نكات كليدى و مهم مواد غذايى غيرمجاز 

 خطرناك نيست؛ اما مصرف زياد آن هاى سياه رنگ( و تئين )چاى(  مصرف كم كافئين )قهوه و نوشابه

 .يا نوزاد با عوارض عصبى شود وزن نوزاد كم باعث تولد تواندی م

  دم كردههــاى گياهــى )مانند چاى نعناع يــا گل گاوزبان( گاهى اثرات جانبى مانند حالت تهوع و

هاى الكلى علاوه ی كليه نوشيدن  .شودی دوران باردارى توصيه نم اســتفراغ دارند، لذا مصرف آنها در

او ی كاهش مهارت عقلانى و هوشم حرام است موجب رشد غيرطبيعى جنين و بر اين كه در دين اسلا

 .شوند مى( Syndrome Alcohol Fetal)و بروز سندروم الكلى جنين

 بروميد نيز هســت كه به كافئين شــبيه  شــكلات علاوه بر اينكه مقادير كمى كافئين دارد، حاوى تئو

تواند با تولد ی عمال دخانيات در دوران باردارى مستا  .بايد محدود شود است؛ بنابراين، مصرف شكلات

 وزن همراه باشد.  نوزاد كم

 دوران باردارى خوددارى كنند و حدالمقدور  شود از استعمال دخانيات دری به مادران باردار توصيه م

   .در معرض دود سيگار نيز قرار نگيرند

  و مننژيت جنين و نوزاد است. شده سقط غير عمدى  يكى از عوامل شناخته” ليستريا“عفونت با

ام وارد ليستريا يك ارگانيسم موجود در خاكاســت كه با مصرف غذاهاى حيوانى آلوده و ســبزيجات خ

كند. شير خام، غذاهاى دريايى دودى، كالباس، كباب كوبيده كه خوب ی بدن شده و ايجاد عفونت م

غذاهاى مانده در يخچال منابع هاى پخته نشده و  پخته نشــده اســت، پنيرهاى نرم و گوشت

احتمالى آلودگى هستند. محصولات آبيارى شده با فاضلاب بايستى قبل از مصرف با آب آشاميدنى 

 .شستشو و ضد عفونى شوند

 

 صورت غذايی روزانه زنان باردار

 شير نيم تا يك ليتر در روز 

  گرم پنير 200حدود 

 بيشتر( يا وعده يك)  يكبار ه هفتهگوشت معمولی ، جوجه ، ماهی ، تخم مرغ و جگر سيا 

 (سبزي هاي با برگ سبز و يا سبزي هاي زرد ) يك وعده يا بيشتر 

  سيب زمينی ، انواع سبزي ، ميوه به صورت مركبات و ميوه هاي فصل ، گوجه فرنگی  كلم خام )دو

 (وعده يا بيشتر

 مقداري كره در هر وعده غذايی 



 ك وعده غذابرنج و انواع حبوبات به ميزان متوسط در ي 

 نان سبوس دار يك برش در هر وعده غذا 

 آب ميوه تازه مانند پرتقال ، سيب ، انار و انگور 

 آهن به شكل فروس سولفات 

 

 د:(  (Dويتامين

در دوران باردارى و شــيردهى مشــابه قبل از باردارى است. اين ويتامين به جذب كلسيم و  D نياز به ويتامين

 كند.  ش كمك مىفســفر از دســتگاه گوار

در داخل رحم احتياج به كلسيم دارد و بنابرين وجود اين ويتامين براي جذب جنين اسكلت استخوانی و دندان 

 .كلسيم لازم است

در بدن اســت؛ بنابراين به خانم  D اســتفادهاز نور مســتقيم خورشــيد بهترين منبع براى توليد ويتامين 

نور  و صورت خود را در معرض پا دقيقه دست و 10انه حداقل به مدت روزمی شود توصيه  باردار و شيرده

كه آفتاب زياد نيست مناطقی در  ياو بنابراين موقع زمستان كه آفتاب كم است و مستقيم خورشيد قرار دهد.

هاى ضد آفتاب مانع جذب نور خورشيد و توليد  استفاده از كرم د ضروري است. تجويز روغن ماهی و يا ويتامين

 .شوند در بدن مى D ينويتام

 .به مقدار زياد در روغن ماهی وجود داردويتامين د 

 

 :پرهيز غذايی در دوران بارداري
 

تا زمانی كه اشتهاي كافی به غذا داريد و دوران بارداري را بدون ناراحتی طی می كنيد معمولا نياز به پرهيز 

كنيد ولی دو نكته را بايد هميشه در نظر داشته نداريد و می توانيد هر غذايی را كه دوست داشته باشيد ميل 

 :باشيد

از خوردن غذاهاي خيلی چرب و سنگين هضم مانند غذاهاي سرخ كرده ، شيرينی هاي تازه و خامه دار ، -1

گاه گوارش به تزيرا معده و ساير قسمتهاي دس ،ماهی هاي دودي و همچنين سبزي هاي فراوان خوداري كنيد

كه بايد و شايد عمل هضم و جذب غذاها را انجام نمی دهند و ممكن است دچار سوء  علت فشار رحم آن طوري

 .هاضمه شويد

از خوردن غذا هاي شور پرهيز كنيد زيرا نمك بعد از آن كه وارد خون شد از راه كليه ها دفع می شود و چون -2

 می جمع بدن هاي گوناگون هنگام بارداري دفع نمك به راحتی صورت نمی گيرد مقدار زيادي از آن در بافت

ن نسبت هما به.  كنند ورم بدن مختلف هاي قسمت شود می باعث ترتيب بدين و گيرد می خود هب را آب و شود

تا زمانی كه شود كه ميزان مصرف نمك غذا اضافه می شود وزن بدن هم به علت تورم دست و پا زيادتر می 

 صورت و آلبومين در ادرار ظاهر نشدهعلايم مسموميت بارداري مانند بالا رفتن فشار خون ، تورم شديد اعضا و 



رژيم غذايی سخت ضروري نيست ولی با پيدا شدن يكی از اين علايم فوق رژيم غذايی كم نمك و يا بی  ست.ا

 .نمك لازم خواهد بود

به خاطر داشته باشيد كه رژيم غذايی كم نمك اين گونه نيست كه از مقدار نمكی كه به غذايتان اضافه می كنيد 

ه بايد از خوردن غذاهاي پر نمك مانند كالباس ، سوسيس ، ماهی دودي ، كباب شور ، خيار شور و بكاهيد بلك

آجيل خودداري كنيد . براي اينكه غذاي شما طعم مطلوبی داشته باشد می توانيد از بعضی نمك هاي طبی كه 

ايت رژيم غذايی كم نمك هاي مورد مصرف در غذا را ندارند استفاده كنيد . با رع شور هستند ولی خاصيت نمك

وزن بدن كاهش پيدا می كند و ورم اعضا نيز از بين می رود در صورتی كه اين علايم بر طرف نشد با مصرف 

 .داروهايی كه ادرار را زياد می كنند مقدار زيادي نمك از بدن دفع می شود و وزن بدن پايين می آيد
 

 :چربی

شان مشكل است سبب چاقی زيادتر از حد نيز می  كه هضم غذاهاي بسيار چرب و سرخ كرده علاوه بر اين

گردند . بنابراين موقعی كه وزن بدن از اندازه طبيعی زيادتر می شود لازم است غذاي مصرفی شما نيز كم چربی 

باشد . چاقی كه مربوط به ذخيره چربی در بدن باشد بعد از زايمان به سختی از بين می رود و گاهی مدتها طول 

 .تا وزن بدن تا حد معمول كاهش پيدا كندمی كشد 

 

 :مايعات

در فصل تابستان مقدار مصرف آب روزانه به علت گرمی هوا و عرق كردن افزايش می يابد و بنابراين صرف 

ليوان آب در روز كافی است . در مواقعی كه  5تا  4مايعات فراوان ضرري ندارد ولی هنگامی كه هوا گرم نيست 

می شود و يا وزن بدن ناگهانی افزايش می يابد نبايد در مصرف آّب و مايعات زياده روي  ورم دست و پا زياد

 .كنيد

هاي غير الكلی و دوغ جزء مايعات مناسب محسوب می شوند . مصرف چاي و قهوه چنانچه  آب ميوه ، نوشيدنی

 .از ميزان معمول زيادتر نشود بی ضرر است

 

 :زياد شدن وزن بدن هنگام بارداري

 يدا پ ه ماه اول بارداري وزن بدن تقريبا ثابت می ماند و حتی گاهی اندكی كاهشدر س

می كند ولی از سه ماهگی به بعد وزن بدن به تدريج افزايش می يابد به طوري كه بعد از شش ماهگی در حدود 

 ۶ر متوسط گرم در هفته به وزن اصلی اضافه می شود . وزن كل بدن مجموعا در تمام طول حاملگی به طو 500

 10گرم در هفته و يا در مجموع از  500كيلو گرم افزايش پيدا می كند . بنابراين اگر وزن بدن از ميزان  10تا 

م مسموميت بارداري ظاهر ئغذايی كم نمك به كار برد تا علاكيلوگرم در تمام طول بارداري تجاوز كند بايد رژيم 

 .نشوند
 
 



 :ر جريان حاملگی نشان می دهنداعداد زير علت افزايش وزن بدن را د

 گرم 3500: وزن نوزاد

 گرم500 : وزن جفت

 گرم۶00  :مايع داخل كيسه جفت

 گرم900 : اضافه وزن رحم

 گرم500 :اضافه حجم خون

 گرم 700 :اضافه وزن پستان ها
 

كيلو گرم  12باقی مانده مربوط به جمع شدن ذخيره چربی و زيادي آب در بافتهاي بدن است . افزايش وزن تا 

تقريبا طبيعی است ولی از اين ميزان به بالا زيان آور است زيرا ممكن است عوارض گوناگونی مانند كمر درد به 

علت فشار روي ستون فقرات ، واريس و درد پا به علت فشار روي رگهاي اعضاي پايين ظاهر گردند و در نتيجه 

 .بماند مادر بعد از زايمان به علت جمع شدن چربی در بدن چاق

بنابراين توجه به اين تغييرات وتنظيم يك برنامه غذايی متناسب با آن در اين دوران ضروري به نظر می رسد. هر 

هاي مواد غذايی فراهم كند.در اينجا به طور خلاصه درباره  خانم باردار احتياجات غذايی خود را بايد از همه گروه

 .كنيم هر گروه صحبت می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ول موادغذايی،منابع غذايی ونقش آنها در بدنجد
 نقش آنها در بدن منابع غذايی مواد مغذي 

زرده تخم مرغ ، اسـفناج ، هـويج و جگر ، قلوه ، A ويتامين

 جعفري

 قدرت ديد چشم  -

رشد و نمو طبيعی بافت  -

 استخوان و دندان

رشد و نمو و حفاظت از  -

 پوست

 

انواع زرده تخم مـرغ ، شـير ، انواع روغنهاي گياهی ،  E ويتامين

 مغزها ، سبزيجات با برگ سبز تيره

 حفظ سلامت پوست -

پيشگيري از هموليز گلبولهاي  -

 قرمز خون

پيشگيري از اكسيداسيون -

   A اسيدهاي چرب و ويتامين

 به تاخير انداختن پيري سلولها -

 

جگر ، انواع روغنهاي گياهی خصوصاً روغن دانـه   K ويتامين

، سبوس و جوانه گندم ، اسفناج ، گل كلم و  سويا

 گوجه فرنگی

 نقش اساسی در انعقاد خون - -

 B1 ويتامين

 ) تيامين(

گوشت ، جگر ، دل ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، غلات ، 

حبوبات ، سـبوس و آرد كامـل گنـدم ، سـيب 

 -زمينی 

حفظ  -رشد طبيعی بدن  -

 سلامت سيستم عصبی

حفظ اشتها در در حد  -

 عیطبي

جگر ، دل ، قلوه ، امعاء و احشاء ، تخم مرغ ، شير و   B2ويتامين 

 فرآورده هاي آن ، سبزيهاي برگ سبز

سوخت و ساز كربوهيدرات، چربی  -

 و پروتئين

شركت در فعاليت آنزيمی بـدن و  -

 رسـاندن اكسـيژن بـه بافته



   B3ويتامين

 ) نياسين(

غ ، شير، جگر ، گوشت قرمز ، ماهی ، مرغ ، تخم مر

 حبوبات ، بادام زمينی 

شركت در سوخت و ساز -

كربوهيدراتها ، چربيها و پروتئين ها 

حفظ سلامت دستگاه عصبی و  -

 كار مغز

نواع گوشت ، جگر ، شير ، تخم مرغ ، حبوبات و ا  B6ويتامين 

 غلات

 خونسازي  -

 رشد و نمو طبيعی بدن-

 سوخت و ساز مواد غذايی در بدن-

گوشت قرمز ، ماهی ، دل ، قلوه ، تخم مرغ ، شير و   - B12ويتامين 

 لبنيات

 خونسازي 

دخالت در تشكيل  -

 اسيدهاي نوكلئيك 

نقش در رشد و نمو طبيعی  -

 بدن 

 متابوليسم اسيد فوليك -

  

جگر ، تخم مرغ ، ماهی ، گندم ، نخود ، لوبيا، عدس  اسيد فوليك 

 ، سبزيهاي برگ سبز

 خونسازي  -

اسيدهاي شركت در تشكيل  - 

 نوكلئيك

انواع مركبات ، گوجه فرنگی ، فلفل سبز ، گل كلم ،   - C يتامينو

سيب زمينی ، طالبی ، خربزه ، توت فرنگی ، اسفناج 

 و كاهو

التيام زخمها و بهبود  -

 حساسيت ها

 افزايش جذب آهن غذا   -

 حفظ سلامت لثه ها -

حفظ و تشكيل كلاژن در  -

 بافتها

 

ماهی ، جگر ، حبوبات ،  زرده تخم مرغ ، گوشت ، آهن 

  ...سبزيهاي برگ سبز تيره مثل جعفري ،گشنيز و 

 خونسازي  -

شركت در ساختمان بعضی  -

 از آنزيمها



تشكيل و حفظ بافت  - شير و لبينات كلسيم 

 طبيعی استخوانها و دندانها

 انعقاد طبيعی خون -

عملكرد طبيعی قلب و  -

 عضلات بدن

پيشگيري از پوكی  -

 استخوان در ميانسالی

جگر ، گوشت، مرغ، ماهی، شير، پنير، حبوبات ،  روي 

 گندم

 بهبود و التيام زخمها -

شركت در ساختمان  -

 انسولين و بعضی از آنزيمها

 رشد و نمو طبيعی بدن -

شركت در سوخت و ساز  -

 اسيدهاي نوكلئيك

شركت در سنتز هورمون  - غذاهاي دريايی ) ماهی و ميگو ( و نمك يد دار يد

 روئيدتيروكسين در غده تي

 رشدو نمو طبيعی بدن  -

 سوخت و ساز مواد در بدن -

انواع ماهی ) تن، آزاد، قزل آلا( بويژه ماهی هاي آب  3امگا 

سرد مانند ماهی سالمون و ساردين، روغن ماهی، 

لوبياي سويا،گردو، جوانه گندم، روغن كانولا، جوانه 

گندم ، روغن گردو ، روغن تخم كتان يا پنبه و 

 روغن ماهی 

ت در تشكيل غشاي شرك -

 سلولی 

كاهش التهاب ، اتساع  -

عروق خونی ، كاهش 

 تجمع پلاكتها

 و كاهش التهاب PGE1 تشكيل (انواع روغن هاي گياهی ) ذرت ، سويا،آفتابگردان  ۶مگا ا

 

 شيرده و باردار اهنماى جامع تغذيه مادرانمنبع: ر

پزشكى آموزش و بهداشت درمان وزارت   

 تغذيه معاونت بهداشت بهبود 



 

 

 


