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اهمیت تغذیه در دوران بارداری

ا بارداری یکی از مهم ترین مراحل و تجربه های زندگی است که نیازمند توجه و مراقبت های زیادی است ت
اهمیت تغذیه در بارداری امری. با حفظ سلامت جسمی مادر، در نهایت سلامت جنین و کودک تأمین گردد

سالم بودن تغذیه دوران بارداری فواید زیادی هم برای مادر و هم. انکارناپذیر و بسیار حائز اهمیت است
.برای جنین به همراه دارد

ن ،مواد تقریبا در تمام مراحل ، جفت مسئول تبادلات بین مادر و جنین و انتقال اکسیژن و دی اکسید کرب
ی جنین به عبارتی جفت و فضای بین پرزی نقش ریه ،دستگاه گوارش و کلیه را برا.غذایی و مواد زائد است

مراقبت های دوران بارداری به منظور اطمینان از تامین نیاز های غذایی مادر جنین و با هدف. ایفا می کند
.حفظ سلامت هر دو انجام می شود



مراقبت های تغذیه ای در بارداری

اصول تغذیه صحیح

 رعایت تنوع و تعادل در مصرف مواد غذایی

میوه و سبزی, نان وغلات) اطمینان از مصرف همه گروه های اصلی غذایی: تنوع ,
(گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغزها, شیر و لبنیات

در هر گروه غذایی مواد غذایی با ارزش )مصرف مقادیر کافی از هر گروه : تعادل
(تقریبا یکسان قرار دارند ومی توان از یکی به جای دیگری استفاده کرد





مقايسه ميزان مورد نياز مواد غذايي برحسب گروه های 
غذايي در دوران بارداری و شيردهي با غير بارداری

واحد های مورد نیاز گروه های اصلی غذایی

باردار و شیرده غیر باردار

11-7 11-6 نان و غلات

5-4 5-3 سبزی ها

4-3 4-2 میوه ها

4-3 3-2 شیر و لبنیات

3 3-2 رغ  گوشت، حبوبات، تخم م
هامغز دانهو 



گروه نان و غلات

نان ( سنگک ، بربری و نان جو)انواع نان بخصوص سبوس دار : شامل
ا، ، برنج و انواع ماکارونی و رشته ه(لواش و تافتون)های سنتی سفید 

غلات صبحانه و  فرآورده های آنها 
 ویتامین های گروه :منبعBفیبر و مواد معدني مانند آهن و منیزیوم ،

واحد در روز7-11: مصرف روزانه 
: هر واحد شامل 

30 سنگک ، 10در10یک کف دست بدون انگشت  یا یک برش )گرم نان

نصف لیوان برنج یا یا(کف دست لواش4بربری و تافتون و حدود 

رعدد بیسكويت ساده بخصوص سبوس دایا سه ماکارونی پخته



گروه سبزی ها

دو، انواع سبزی های برگ دار،  انواع کلم ، هویچ، بادمجان، نخود سبز، انواع ک: شامل
قارچ، خیار، گوجه فرنگی، پیاز، کرفس، ریواس و سبزی های مشابه دیگر 

 فیبر، ویتامین های :منبعAاسید فولیک و  ،Cم،  مواد معدنی مانند پتاسیم و منیزیو
سهم در روز4-5بطور متوسط :  مقدار توصیه شده

:  هر واحد شامل 
(اسفناج، کاهو)یک لیوان سبزی های خام  برگی

(  قارچ، هویج)یا نصف لیوان سبزی پخته یا خام خرد شده

ویچ  یا یا یک عدد گوجه فرنگی، پیاز، هویج یا خیار متوسط  یا نصف لیوان آب ه

نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و یا هویج خرد شده



:گروه میوه ها

(  خشکبار)انواع میوه، آب میوه طبیعی، کمپوت میوه ها و میوه های خشک : شامل
 فیبر، ویتامین ها ی : منبعA ،Cواسیدفولیک و  مواد معدنی مانند پتاسیم
واحد در روز3-4: مقدار توصیه شده

:  هر واحد شامل 

 انگور،  یا نصف لیوان میوه های ریز مثل توت...(  سیب، نارنگی ،موز و ) یک عدد میوه متوسط ،

دانه های انار 

یا نصف یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه  یا یک چهارم لیوان میوه خشک  یا خشکبار

لیوان آب میوه تازه و طبیعی و در مورد میوه های شیرین مانند آب انگور یک سوم لیوان  



گروه شیر و لبنیات
شیر، ماست، پنیر، بستنی، دوغ و کشک : شامل
 کلسیم، فسفر، پروتئین و : منبعB2
واحد در روز3-4: مقدارتوصیه شده

:  هر واحد شامل 

 (درصد2.5کمتر از ) یک لیوان شیر یا ماست کم چرب

 (  یک ونیم قوطی کبریت پنیر)گرم پنیر 60تا 45یا

یا یک چهارم لیوان کشک مایع

 لیوان دوغ یا یک ونیم لیوان بستنی پاستوریزه2یا



گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز دانه ها

اهیممرغ،)سفیدهایگوشت،(گوسالهوگوسفند)قرمزهایگوشت:شامل
هادانهمغزو(...وعدسلوبیا،انواعنخود،)حبوباتمرغ،تخم(پرندگانو
(...وفندقبادام،گردو،)
گروههایویتامینازبرخی،منیزیم،روی،آهن،پروتئین:منبعB
واحد3:شدهتوصیهمقدار
پختهچربیبیولخم(خورشتیتکهدویا)گوشتگرم60:واحدهر

ریتکبقوطیدویاکبابیجوجهتکهدواندازهبه)سفیدیاقرمزازگوشت
یا(ستپوبدون)مرغمتوسطسینهسومیکیامتوسطراننصفیا(کوچک

ددعدویا(انگشتبدوندستکفیک)شدهپختهماهیگوشتگرم60
انندممغزهاانواعلیوانسومیکیاپختهحبوباتلیواننصفیامرغتخم

تخمهوپستهفندوق،بادام،گردو،



گروه متفرقه

نمکخامه،کره،روغن،شیرینی،شکر،وقندمثلهاچربیوقندهاانواع،

ورهاشوهاترشیانواعگازدار،هاینوشابهمرباها،انواعمایونز،سسشکلات،

.باشدمیغیرهو

شودمیتوصیهمقدارحداقلدرگروهاینموادمصرفکلیطوربه.



انرژی و مواد مغذی مورد نیاز دوران بارداری و شیردهی

شیرده زنان باردار

+330ماهه اول6در  در سه ماهه اول 
+10بارداری

+400ماهه دوم6در  در سه ماهه دوم 
+340بارداری

در سه ماهه سوم 
+452بارداری



در موارد زیر انرژی بیشتری مورد نیاز است

چند قلو زایی

کم وزنی پیش از بارداری

افزایش وزن ناکافی



یابدمىافزایشدرصد15تامتابولیسمدورانایندر:انرژى.

نرژىاکمبوددیگرسوىاز.دهدافزایشمجازحدازبیشراجنینومادروزنتواندمىکالرىدریافتاضافه

واندتمىکهگرددمىکتونمتعاقبتولیدوچربىذخایرآوردندرحرکتبهووزنکاهشموجبدریافتى

.باشدداشتهجنینهوشىضریببرمنفىاثرات

استباردارىازپیشمشابهباردارىدوراندرانرژىکنندهتأمینمنابع:

15-10ها،پروتئینازبایدروزانهانرژىدرصد

60-55ها،کربوهیداتازانرژىدرصد

30-25شودتأمینهاچربىازروزانهانرژىدرصد.



براىانرژىتأمینهاكربوهیدراتاصلىنقش:كربوهیدرات

وزقرمهاىگلبولعصبى،سیستمومغزويژهبهبدنهاىسلول

.استكلیهوخونسفید

ىماستفادهانرژىاصلىمنبععنوانبهگلوكزازجنینباردارىدر

.كند

زدهتخمینروزدرگرم17-26حدودجنینبهمادرازگلوكزانتقال

.استشده

روزدرگرم175حدودباردارىدرهاكربوهیدراتبهنیازموردمیزان

.است



چربی:

فتی میزان چربی در رژیم غذایی بستگی به کالری دریا
.برای افزایش وزن مورد نیاز دارد

در طول 3و امگا( Pufa)6میزان توصیه شده امگا
. بارداری به آرامی افزایش پیدا می کند



تأمینمنظوربهباردارىدوراندرپروتئینبهنیازكهاستآشكاروواضح:پروتئین

بحثموردهنوزافزايشاينمیزاناماكندمىپیداافزايشجنینومادرنیازهاى

.است

سنتزورشددراختلالجملهازنامطلوبپیامدهاىباردارىدرپروتئینكمبود

.دارددنبالبهراجنینهاىبافتوسلول

در.استباردارىسومماههسهبهمربوطباردارىدوراندرپروتئینبهنیازحداكثر

درامااستبدنوزنكیلوگرمهرازاىبهگرم./66پروتئینبهنیازباردارىاولنیمه

براىچندقلوهاىباردارىدر.يابدمىافزايشروزدرگرم71بهباردارىدومنیمه

.شوداضافهبايدديگرپروتئینگرم25روزانهاضافىجنینهر



درکهدباشمىغلاتوحبوباتویژهبهخوراکىهاىدانهوهاسبزىها،میوهازبخشىفیبر:فیبر

وغذاشوندمىسببوکنندمىکمکشدنسیربهپُرفیبرغذاهاى.شودنمىهضمانسانبدن

.شودمصرفکمترىچربىخصوصاً

نندمارودههاىبیمارىبروزاحتمالهمچنین.کندمىپیشگیرىیبوستبروزازفیبرمصرف

.دهدمىکاهشراهموروئیدوکولونسرطان

مىرىجلوگیخونقندوکلسترولرفتنبالاازرودهدرهاقندوکلسترولجذبکاهشبافیبرها

.دهندمىکاهشرادیابتوعروقى-قلبىهاىبیمارىبهابتلاخطروکند



وسبزيجاتكامل،غلاتدار،سبوسهاىنانمصرفبهبايستىباردارزنان

فیبروهاويتامینمعدنى،موادتأمینجهتخشكوتازههاىمیوه

.گردندتشويقاضافى،

روزدرگرم28باردارىطولدرفیبربراىروزانهشدهتوصیهدريافتمیزان

.است



:هاويتامین

رژیمطریقازهاویتامیناینازبعضى.برخوردارندخاصىاهمیتازهاویتامینبرخىباردارىدر

.استضرورىمکملیکازاستفادهمواردسایردرولىاستتأمینقابلغذایى



تیامین(B1Vit)،ريبوفلاوين(B2Vit)نیاسینو(B3Vit):

وشیردهىوباردارىدوراندرروزانهنیازموردانرژىافزایشبهتوجهبا

هاتامینویاینبهنیاز،هاکربوهیدراتمتابولیسمدرویتامینسهایننقش

.یابدمىافزایشدورانایندر

متخگوشت،جملهازهاویتامیناینحاوىغذایىمنابعمصرفبنابراین

.شودمىتوصیهحبوباتودارسبوسغلاتشیر،مرغ،





:(اسیدفولیك)فولات

شکلوونخقرمزهاىگلبولبیشترتولیدعلتبهباردارىدوراندراسیدفولیکبهنیاز
ایجادازینویتاماینکافىوموقعبهمصرف.یابدمىافزایشجنینعصبىدستگاهگیرى

.کندمىپیشگیرى(NTD)عصبىلولهزادىمادرنقصخصوصاًعصبىضایعات

ازپیشگیریبرایNTDدشومصرفبایدباردارىازقبلماهسهازاسیدفولیکمکمل.
.شودمىبستهباردارىاولروز30تا28درعصبىلوله

ضدازکهزنانىهمچنینوکنندمىاستفادهمخدرموادازیاوهستندىسیگارکهزنانى
رادىافوکنندمىاستفاده(توئینفنىمثل)تشنجضدداروهاىوخوراکىهاىباردارى

ارنددقراراسیدفولیککمبودخطرمعرضدرهستند،جذبسوءهاىسندرمبهمبتلاکه



2564یامیکروگرم770باردارزنانبراىAویتامیننیازA:ویتامین
.استالمللىبینواحد

ویتامینزیاددوزهاىازاستفادهAًازبیشترعمدىغیردریافتمثلا
IU30000باشدخطرناكتواندمى.

ویتامینمشابهترکیباتازکهزنانىAمىاستفادهآكنهدرمانبراى
جنینىناهنجارىبراىبالایىخطرمعرضدرشوندمىبارداروکنند

.هستند

ویتامینزیادىمقدارخودغذایىرژیمدرکهزنانىAکنندمىمصرف
.وندشپیگیرىدقتبهبایستى،جگربالاىمقادیرمرتبمصرفمانند



Dويتامین

ویتامینبهنیازDاین.(روزدرمیکروگرم5)استباردارىازقبلمشابهشیردهىوباردارىدوراندر
.کندمىکمکگوارشدستگاهازفسفروکلسیمجذببهویتامین

ویتامینپایینسطوحدهدمىنشانشواهدDندکمىاکلامپسىپرىبهابتلامستعدرافردباردارىطىدر.
.داردارتباطکودکىدردندانمیناىهیپوپلازىونوزادىهیپوکلسمىبامادردرDویتامینکمبود

ویتامینتولیدبراىمنبعبهترینخورشیدمستقیمنورازاستفادهDوباردارخانمبهبنابرایناست؛بدندر
مستقیمنورمعرضدرراخودصورتوپاودستدقیقه10مدتبهحداقلروزانهکنیدتوصیهشیرده

.شودمیتوصیهنیزویتامیناینازغنىغذایىمنابعمصرفعلاوه،به.دهدقرارخورشید

ویتامینتولیدوخورشیدنورجذبمانعآفتابضدهاىکرمازاستفادهD
شودمى.



كلسیم
شتربیکهکندمیپیداتجمعکلسیمگرم30تقریباًبارداری،دورانطولدر•

رهذخیمادراسکلتدرآنباقیمانده.استجنیناسکلتدر(گرم25)آن
شیردهیدوراندرموردنیازکلسیمذخیرهعنوانبهاحتمالاًکهشودمی

.است

یبیتقرمیزانبهوآخرماههسهدربیشتربارداریدوراندرکلسیمتجمع•
.پذیردمیصورتروزدرگرممیلی300

اسیدآنتیزیادمصرفامانیست،معمولغذاهاطریقازکلسیمزیاددریافت•
تنرفبالاموجببارداری،درمریمعدهرفلاکسیادلسرسوزشرفعبرای

.شودمیخونکلسیمسطح



:آهن

هموگلوبینافزايشخون،قرمزهاىگلبولتولیدبراىآهنوجود،

.استضرورىجنینكبدىذخايرتأمینونموورشد

ددهمىرخباردارىبیستمهفتهازپسآهنبهنیازبیشترين

.دداروجودجنینومادرسوىازتقاضابیشترينكهزمانىيعنى

مادرانسايربرابر1/8حدودخوارگیاهباردارمادراندرآهنبهنیاز

.استباردار

ىمافزايشباردارىازقبلبرابردوتاآهنبهنیازباردارىدوراندر

هبجنینوجفترشدبراىآهنبهنیازافزايشمیزاناين.يابد

تنهايىبهغذايىموادمصرفطريقازوجههیچبهكهاستحدى

.شودنمىتأمین



 میلى گرم آهن المنتال روزانه بايد به صورت مكمل مصرف 120تا 60بر اساس توصیه سازمان جهانى بهداشت

. گردد

 براى پیشگیرى از كم خونى فقر ( میلى گرم150سولفات فرو )در كشور ما مصرف روزانه يك عدد قرص آهن

. آهن  بر اساس دستورالعمل كشورى توصیه می شود

ازپسماهسهتاوكردهمصرفروزدرفروسولفاتقرصعدديكباردارى16هفتهازشروعبايدباردارهاىخانم

دنبالبهيبوستياواسهالمعده،دردتهوع،مانندعوارضىاستممكنآهنقرصمصرف.دهندادامهزايمان

.دبرسحداقلبهجانبىعوارضتاشودمیلغذاازبعدآهنقرصشودمىتوصیهدلیلهمینبهباشدداشته

.باشدمىخوابازقبلشبآهنمكملمصرفبراىزمانبهترين

معمولاا روزچندگذشتازبعدزيراكندقطعراآهنقرصمصرفنبايدگاههیچبداندبايدباردارخانمحالهردر

.شدخواهندبرطرفكلىطوربهياوشدهتحملقابلعوارضاين

زيراشودخوددارىآهنقرصوقهوهوچاىلبنى،هاىفرآوردهوشیرهمزمانمصرفازشودمىتوصیه

.كندمىايجاداختلالآهنجذبدرقهوهوچاىدرموجودتاننولبنیاتدرموجودكلسیم



(مینرالياساده)ويتامینمولتىمكمل

 در کشور ما بر اساس دستورالعمل هاى موجود، کلیه خانم هاى باردار از
ول باردارى تا سه ماه بعد از زایمان باید روزانه یک عدد کپس16شروع هفته 

.مولتى ویتامین ساده یا مینرال مصرف نمایند
يد:
جنین،مغزتکاملنیزوانرژىتولیدوبدنمتابولیسمدریدنقشبهتوجهبا

درمیکروگرم250)یابدمىافزایشباردارىدوراندرنیازموردیدمیزان
.(روز

وىهیپوتیروئیدذهنى،ماندگىعقببهمنجرباردارىدوراندریدکمبود
.گرددمىنوزاددرکرتینیسمآنشدیدشکلدروگواتر

رفقییدنظرازحیوانىوگیاهىغذاهاىماکشوردراینکهبهتوجهبا
صفیهتیددارنمکمصرفباردارىدریدکمبودازپیشگیرىبراىهستند،

.استلازمغذاطبخدر(کممقداردر)شده



300ازبیشباارتباطدرسلولىداخلیونصورتبهعمدهطوربهروى:روى

.کندمىعملمختلفآنزیم

رشدمادرزادى،هاىناهنجارىبهمنجرواستتراتوژنبسیارروىکمبود

.گرددمىنوزاددرجنیندرمغزغیرطبیعى

نوزبانوزادتولدبراىبیشترىخطرمعرضدربرابر2/5روىپایینغلظتبازنان

.باشندمىبالاترخطرمعرضدرحتىسال19زیرزنانوبودهگرم2000ازکمتر

ندسترستریقابل.هستندروىخوبمنابعازمغزهاوحبوباتغلات،کاملدانه

.داردوجودماکیانوقرمزگوشتدرروىشکل

یابدمىافزایشدرصد50تانیزهخوارانگیادرروىبهنیاز.



:وزن گیری مادران باردار



 كم وزن، طبیعى، داراى اضافه )مادران باردار در هر شرايط وزنی كه باشند
بايد افزايش وزن مناسبى داشته باشند لازم است میزان( وزن و يا چاق

اما افزايش وزن مادر باردار تحت نظر كاركنان بهداشتى، كارشناس تغذيه، م
.يا پزشك پايش شود





سال در باردارى تك 19میزان افزايش وزن براى مادران باردار بالاتر از 
قلويى بر اساس نمايه توده بدنى قبل از باردارى



  میزان افزايش وزن نوجوانان در باردارى تك قلويى بر اساس
نمايه توده بدنى قبل از باردارى

.آورنددستبهراشدهارائهوزندامنهمیزانحداکثرنوجوانباردارمادراناستبهتر•

هشدارائهدامنهمیزانبالاىحددربایدوزنافزایشگذرد،مىآنهاقاعدگىازسال2کهباردارىنوجواناندر•
باشد



میزان افزايش وزن در باردارى دوقلويى بر اساس نمايه توده بدنى قبل
باردارى

.شودتعیینتغذیهکارشناستوسطدوقلووزنکممادرانوزنافزایش•

مي‌باشدکیلوگرم2/5تا1/5دوقلومادراناینبارداریاولماههسهدرشدهتوصیهوزنافزایش.

ایناز.مي‌باشدکیلوگرم22/5-27حدوددرباردارمادر‌انبرایشدهتوصیهوزن‌گیریمیزانقلویي،سهموارددر

.باشدداشتهوزنافزایشکیلوگرم16حداقل24تاهفتهبایدمادرمیزان

وضعیت 

تغذیه

BMIقبل از بارداری

kg/m2

محدوده مجاز افزایش 

(کیلوگرم)وزن 

13افزایش وزن از ابتدای هفته 

(هفته/کیلوگرم)بارداری به بعد 

**<18/5کم وزن*
170/63-18/525-24/9طبیعی
اضافه 

وزن
29/9-2523-140/6

110/45-19≥30چاق



مهم ترین عللی که سبب وزن گیری نامناسب مادر در دوران بارداری 
:می شود

1-دسترسی ناکافی به برخی از گروه های غذایی

2-تهوع و استفراغ در بارداری

3-حجم زیاد کار روزانه و استراحت ناکافی

4-عادت های غذایی نامناسب و پیروی از رژیم غذایی خاص

5-18سن کمتر از

6-تحرک ناکافی و نداشتن فعالیت بدنی روزانه

7-چندقلویی،سابقه زایمان زودرس یا سقط



توصیه های تغذیه ای در خانم هایی که 
BMIدارند 18/5>

1-از گروه نان و غلات بیشتر استفاده کنند

2- میان وعده استفاده کنند3یا 2علاوه بر وعده اصلی از

3-در صبحانه از غذاهای پر انرژی مثل عسل و کره و مربا استفاده شود

4- تنوع  غذایی را رعایت کرده و از انواع گروه های غذایی اصلی شامل نان
و و غلات ،سبزی ها ،میوه ها ،شیر و لبنیات ، گوشت و حبوبات و تخم مرغ

مغز ها به میزان توصیه شده استفاده کننند

5- سبزی خوردن و سالاد همراه روغن زیتون ویا میوه زیتون در کناز غذا
.مصرف شود



توصیه های تغذیه ای در خانم هایی که 
دارند BMI>25

1-گوشت کم چرب و ماهی و مرغ را بدون پوست مصرف کنند

2-روغن مصرفی را از انواع مایع انتخاب کنید

3-از غذا هایی پرچرب و سرخ شده پرهیز کنند.

4- از مصرف انواع سس، کره ،کره ، خامه ،ماست پرچرب و پنیرپرچرب
خودداری کنند

5-به جای آب میوه بهتر است از خود میوه استفاده شود

6-مصرف سالاد و سبزیجات همراه غذا






