


 
 
 

 تغذيه در دوران بارداري
 
 

 برگرفته از راهنمای کشوری تغذیه در دوران بارداری و شیردهی



 مادر شدن ساده نيست

پس از آن  شايد هيچ مرحله اي از زندگي انسان مانند دوران جنيني و
رشد سريع جنيي  او را از  . يعني دوران شير خوارگي پر مخاطره نباشد

مي رسياند و از هفتيه    40گرم در هفته  3200هفتگي به  8يك گرم در 
 .هزار سلول مغزي تكثير پيدا مي كند 250سه جنيني در هر دقيقه 

 

دوران بارداري تغييرات فيزيولوژيك زيادي را در بدن مادر بيه وجيود   
در اي  دوران نيازهاي تغذيه اي خانم باردار از اهميت خاصي . مي آورد

سوء تغذيه، از مشكلاتي است كه اثيرات مميقيي بير    . برخوردار است
سلامت دوران بارداري مي گذارد و سلامت مادر و جني  را حتيي طيي   

 .هاي پس از زايمان تحت تاثير قرار مي دهد سال



  

    بارداري دوران هاي مراقبت از ممده هدف  
  تغذيه سوء به مبتلا باردار هاي خانم شناسايي

 مشكل رفع و (چاق يا وزن اضافه داراي لاغر،)
  BMI محدوده به آنان رساندن و اي تغذيه
  يك داشت  براي ها خانم كردن آماده و طبيعي
   .است خطر بدون و ايم  بارداري



 عوامل خطر زای مرتبط با تغذیه در دوران بارداری 

 



 از بارداري براي يک بارداري ايمن قبلتوصيه هاي 

 تنوع، و تناسب تعادل، اصل سه رمايت) باشند داشته مناسب غذايي برنامه 
 غذايى مواد انواع از متنوع شكل به و متناسب كافى، مقدار به روز در يعنى
 (.نمايند استفاده اصلى غذايى هاى گروه در
 محدوده به را خود وزن امكان حد تا بايد شدن باردار از قبل BMI طبيعي 

 بايد باشد 25 از بالاتر يا 18/5 از كمتر فرد BMI كه درصورتي .برسانند
 به رسيدن تا است بهتر و شود گرفته نظر در او براي متناسب غذايي رژيم
 مشاور به امكان درصورت و اندازد تاخير به را خود بارداري مطلوب، وزن
 .شود داده ارجاع تغذيه

 فشار افزايش خطر معرض در هستند چاق بارداري شروع در كه هايي خانم 
 از زايمان و زودرس زايمان بارداري، ديابت اكلامپسي، پره و حاملگي خون
                                      قرار (گرم 4500 بالاي وزن) جني  بالاي وزن ملت به سزاري  طريق
 .گيرند مي

 
 



 ادامه توصيه ها

 داشت خواهند شيردهي در بيشتري مشكلات چاق هاي خانم چني  هم. 
 ماكروزومي، به مبتلا طبيعي مادران نوزادان از بيشتر چاق مادران نوزادان
 .بود خواهند كودكي دوران چاقي و تولد هنگام پايي  آپگار نمره

اي  در معمولاً زيرا گردد اجتناب سالگى 18 از قبل باردارى از است بهتر 
 مادر باردارى، صورت در نتيجه در و است ناكافى جوان زن بدن ذخاير سني 
 رشد براى مغذى مواد تأمي  مسئله با خود سلامت تأمي  مشكل بر ملاوه
 خواهد بيشتر وزن كم نوزاد تولد امكان نهايت در و شود مى مواجه جني 
 .شد

 براي يا و مزم  سيستميك هاي بيماري به ابتلا ملت به كه درصورتي 
 است لازم كنند مي پيروي خاصي غذايي رژيم يا درماني رژيم از لاغري
 از قبل خود خاص غذايي برنامه ادامه چگونگي از اطمينان حصول براي

 .كنند مشورت خود تغذيه مشاور يا پزشك با بارداري
 

 



 ادامه توصيه ها

 
 اند بوده بالا فشارخون به مبتلا بارداري از قبل كه مادراني مثال براي 

  .هستند نوزادي و جنيني مير و مرگ خطر معرض در
 نقايص خصوصاً تولد زمان جنيني نقايص خطر باردار، مادر ديابت  

  .دهد مي افزايش را مركزي امصاب سيستم و قلب مادرزادي
 كتونوري فنيل به مبتلا كه مادراني (PKU) از پيشگيري براي هستند  

  طي بارداري از قبل بايد ذهني مانده مقب و ميكروسفال نوزاد تولد
  غذايي رژيم معالج، پزشك و درماني رژيم و تغذيه مشاور با مشورت

  خون آلاني  فنيل سطح مرتب طور به گيرند، پيش در را مخصوصي
  حفظ نيز بارداري طول در را خود غذايي رژيم و نمايند كنترل را خود
 .كنند

 
 



 ادامه توصيه ها

متخصص با بارداري از قبل اي، زمينه گوارشي هاي بيماري به ابتلا درصورت 
 .نمايند مشورت داخلي

كنند پرهيز الكلي هاي نوشابه مصرف و دخانيات استعمال از. 
ايم  فاصله رمايت بدن، در ها ويتامي  و املاح كافي ذخيره تامي  جهت 

 سه كه ها بارداري بي  ايم  فاصله حداقل لذا .است ضروري ها بارداري بي 
 .نمايند رمايت را باشد مي سال

ًگرم ميكرو 400 روزانه بارداري پايان تا بارداري از قبل ماه سه از ترجيحا 
 نوزاد تولد از بارداري از قبل اسيدفوليك مصرف .نمايند مصرف اسيدفوليك

 .كند مي پيشگيري مصبي لوله نقص به مبتلا
 

 



 ادامه توصيه ها

 
سولفات فروس قرص روزانه مصرف بر ملاوه آنمي، تشخيص صورت در  
 آه  از غني غذايي منابع از (است متفاوت دارو دوز آنمي شدت به بسته)

 .كنند استفاده
چاقي و ديابت به همزمان ابتلا درصورت (با BMI 30 مساوي يا بزرگتر) 

   .گيرد صورت طبيعي BMI محدوده به رسيدن تا وزن كاهش است لازم
 از غني و چرب كم غذاهاي مصرف خون، قند مرتب كنترل ملاوه به

 حركات به منظم پرداخت  چني  هم و فيبر و مركب هاي كربوهيدرات
   .شود مي توصيه ورزشي

 
 



 مراقبت تغذيه اي از خانم هاي مبتلا به سوءتغذيه 
 بارداريپيش از در ملاقات 

كه درصورتي BMI به باشد 18/5 از كمتر بارداري، از قبل خانمي 
 چاقي و وزن اضافه سوءتغذيه به باشد 25 از بيش اگر و لاغري سوءتغذيه

   تهديد آينده در را جني  و مادر سلامت شكل، دو هر كه باشد مي مبتلا
 .كند مي
هايي توصيه بارداري از قبل ها خانم تغذيه وضعيت اصلاح جهت است لازم 

 آل ايده وزني محدوده به شدن نزديك و وزن اصلاح ضم  تا گيرد صورت
 ( BMI  24/9 تا 18/5 بي)، و مناسب ميزان به مقوي و مغذي مواد از 

 .نمايند دريافت متعادل



 



 دارند 25بيشتر از  BMIتوصيه ها به خانم هايی که پيش از بارداري،

 



 

 
 اصول تغذيه مناسب در بارداري و شيردهی

 



 اصول تغذيه مناسب در بارداري و شيردهی

 

 رژيم داشت  بدون توانند مي شيرده و باردار هاي خانم•
 نسبت غذا از تري متنوع و بيشتر مقدار جداگانه و مخصوص

 .كنند مصرف بارداري دوران از قبل به
 
 خانواده افراد ساير مانند بايد هم شيرده و باردار هاي خانم•

  در كه آنچه .كنند استفاده اصلي غذايي گروه 4 از روز هر
 در تعادل و تنوع رعایت دارد اهميت باردار خانم تغذيه
   .باشد مي غذايي مواد مصرف

 



 رعايت تعادل و تنوع در برنامه غذايی روزانه

 

 در غذايي مواد متنوع و متعادل مصرف از اطمينان براي راه بهتري •
  غلات، و نان گروه يعني غذايي اصلي هاي گروه همه از استفاده روز،
 تخم گوشت، گروه و لبنيات و شير گروه ها، سبزي و ها ميوه گروه
 .است مغزها و حبوبات مرغ،

 

  يعني تنوع و است غذايي مواد از كافي مقادير مصرف معني به تعادل•
   .دارند قرار غذايي گروههاي در كه غذايي مواد انواع مصرف

 

  و دارند قرار يكسان تقريباً غذايي ارزش با مواد غذايي، گروه هر در•
   .كرد استفاده ديگري بجاي يكي از توان مي
 



 



 گروه هاي غذايی اصلی

 : غلات و نان گروه -1
  انواع شامل و است روزانه نياز مورد انرژي تامي  ممده منبع گروه اي  

   .باشد مي ... و ذرت جو، گندم، رشته، ماكاروني، برنج، نان،
  و باردار هاي خانم براي گروه اي  غذايي مواد شده توصيه مقدار    

 برش يك معادل سهم هر كه است روز در (واحد) سهم 7 – 11  شيرده
  متر سانتي 10 × 10  لواش نان برش 4 يا تافتون برش 2 يا سنگك نان
 ليوان نصف يا (گرم 30 حدود) بربري متر سانتي 7 × 7 برش يك يا

 (برنج) پلو خوري غذا قاشق 5 يا ماكاروني يا پخته غلات
ًهاي نان بجاي بربري و سنگك مانند دار سبوس هاي نان از ترجيحا  

 .شود استفاده سفيد
كنند مصرف حبوبات همراه به را برنج است بهتر. 
 

 

    



 گروه ميوه ها و سبزي ها – 2

 املاح و C و A هاي ويتامي  ويژه به ها ويتامي  تامي  منبع ممدتاً گروه اي 
 .باشد مي فيبر و معدني
 :ها ميوه (الف
  و مركبات انواع هندوانه، طالبي، گلابي، گيلاس، انگور، سيب، شامل ميوه انواع  
 در سهم 3 – 4 متوسط بطور مختلف هاي ميوه از بايد باردار هاي خانم.است ...
 .نمايند استفاده روز
  ليوان نصف يا متوسط موز يا پرتقال يا سيب مدد يك معادل ميوه سهم هر 

 يك معادل) انگور حبه ليوان نصف يا زردآلو مدد 3 يا پخته ميوه يا كمپوت
 يك يا ميوه آب ليوان نصف يا متوسط طالبي چهارم يك يا (انگور كوچك خوشه
 ها برگه انواع مثل خشك ميوه غذاخوري قاشق 2 يا ترش ليمو آب ليوان سوم
 .باشد مي
  در باشد مي ميوه آب به نسبت بيشتري فيبر محتوي ميوه خود كه آنجايي از 

  .كنند ميل را ها ميوه خود ميوه، آب بجاي ترجيحاً يبوست به ابتلا صورت



 گروه ميوه ها و سبزي ها– 2ادامه  

 :ها سبزي (ب
  زميني، سيب كدو، فرنگي، گوجه هويج، برگي، هاي سبزي انواع شامل 

   .باشد مي ... و ها جوانه انواع چغندر، شلغم، قارچ، كلم، خيار،
  متوسط بطور شيرده و باردار هاي خانم براي ها سبزي از شده توصيه مقدار 
 يا دار برگ خام سبزي ليوان يك معادل سهم هر كه است روز در سهم 4 – 5 

  و اي دلمه سبز فلفل خيار، كلم، كاهو، فرنگي، گوجه شامل) سبزيجات سالاد
 .باشد مي پخته هاي سبزي ليوان نصف يا (...



 گروه شير و لبنيات – 3

  B2 و A هاي ويتامي  و پروتئي  فسفر، كلسيم، تامي  منبع گروه اي 
 مواد .است ضروري ها استخوان و ها دندان استحكام و رشد براي كه باشد مي
 .باشد مي كشك و بستني پنير، ماست، شير، شامل گروه اي 
 اي  غذايي مواد از سهم 3 – 4 حداقل مصرف شيردهي و بارداري دوران در

 ليوان يك يا شير ليوان يك معادل سهم هر .شود مي توصيه روز در گروه
  يا كشك ليوان يك يا (كبريت قوطي دو معادل) پنير گرم 45 – 60 يا ماست
 .باشد مي بستني ليوان 1/5
 



 گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها – 4

 مواد .است روي و آه  نظير املاحي و پروتئي  تامي  ممده منبع گروه اي 
 مرغ، تخم جگر، دل، ماهي، قرمز، و سفيد گوشت انواع شامل گروه اي 

                ... و گردو بادام، پسته، مثل مغزها و لوبيا و نخود مثل حبوبات مدس،
 .باشد مي

   حدوداً شيرده و باردار هاي خانم براي گروه اي  مواد از شده توصيه مقدار
 يا ماهي يا قرمز گوشت گرم 60 معادل  سهم هر كه است روز در سهم 3

 تخم مدد دو يا پخته حبوبات ليوان يك يا خام حبوبات ليوان نصف يا مرغ
 .باشد مي مغزها از ليوان نصف يا مرغ



 گروه متفرقه – 5

 كه دارد وجود نيز متفرقه گروه يك اصلي، غذايي هاي گروه از غير به
 خامه، كره، روغ ، شيريني، شكر، و قند مثل ها چربي و قندها انواع شامل
   انواع گازدار، هاي نوشابه مرباها، انواع مايونز، سس شكلات، نمك،
 .باشد مي غيره و شورها و ها ترشي

 توجه .شود مي توصيه مقدار حداقل در گروه اي  مواد مصرف كلي بطور 
 .باشد يددار بايد حتماً سرسفره و غذا پخت در مصرفي نمك شود
 



 



 



 



 انرژي و مواد مغذي مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 

 هم مواردي و مادر نياز تامي  بر ملاوه باردار مادر مصرفي انرژي
   .شود مي رحم و جفت جني ، رشد صرف قلب، كار افزايش چون
  از پيشگيري و چربي ذخيره كافي، وزن افزايش تامي  منظور به

 به بارداري سوم و دوم ماهه سه در انرژي به نياز پروتئي ، سوخت
 به آن توزيع و يابد مي افزايش روز در كالري كيلو 300 متوسط طور

 هفته از و كالري كيلو 150 روزانه اول هفته 14 در كه است شكلي
 .دارد وجود نياز افزايش كيلوكالري 350 زايمان زمان تا 15
 



 ادامه

  از بيشتر بايد سوم و دوم ماهه سه مصرفي غذاي مقدار بنابراي 
 البته .شود تامي  باردار خانم نياز مورد كالري تا باشد اول ماهه سه
  از پيش وزني كم بارداري، با همزمان شيردهي چندقلويي، موارد در

   حتي و انرژي بارداري، دوران در ناكافي وزن افزايش و بارداري
   .شود مصرف بايد بيشتري هاي مغذي ريز

  از پيش مشابه بارداري، دوران در انرژي كننده تامي  منابع نسبت
  كربوهيدرات از %55 – 60 ها، پروتئي  از %15 – 20 : است بارداري

 .ها چربي از كمتر يا %30 و ها
 متوسط طور به شيردهي دوران در انرژي به نياز افزايش ميزان

 .است روز در كيلوكالري 500 
 



 پروتئين مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 
  و يابد مي افزايش بدن پروتئي  كل ساز و سوخت بارداري دوران در

  مايع خون، جفت، تشكيل جني ، نمو و رشد صرف پروتئي  از مقداري
 .شود مي دوران اي  در مادر بدن هاي بافت حفظ و آمنيوتيك
  در نياز مورد پروتئي  (RDA) روزانه شده توصيه مقدار براساس
 توصيه مقادير از بيش گرم 20 شيردهي در و گرم 15 بارداري دوران
  نياز قلو چند هاي بارداري در .باشد مي بارداري از قبل زنان براي شده
 .بود خواهد فوق مقدار از بيش پروتئي  به
 



 کربوهيدرات مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 
 ويژه به بدن هاي سلول براي انرژِي تامي  ها كربوهيدرات اصلي نقش
 كليه مدولاي و خون سفيد و قرمز هاي گلبول مصبي، سيستم و مغز
 .است
  .كند مي استفاده انرژي اصلي منبع منوان به گلوكز از  جني  بارداري در

 زده تخمي  روز در گرم 17 – 26 حدود جني  به مادر از گلوكز انتقال
   مصرف جني  مغز توسط گلوكز اي  همه بارداري پايان تا .است شده
  .شود مي

 حدود(RDA براساس) بارداري در ها كربوهيدرات به نياز ميزان
   .است روز در گرم 175
 



 چربی مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 
  هاي ويتامي  جذب به و است بدن براي انرژي بزرگ منبع چربي
   .كند مي كمك كارتنوئيدها و چربي در محلول

 به (زندگي اول سال 2 طي) شيرخوار و جني  تكامل حال در مغز در
  اسيد اوليه ماده يا (اسيد هگزانوئيد دوكوزا) DHA زيادي مقدار
  .يابد مي تجمع 3 امگا چرب
 6 امگا و 3 امگا حاوي غذايي رژيم داشت  درصورت بارداري زمان در

   . نيست مكمل شكل به چرب اسيد دو اي  اضافه مصرف به نيازي
 



 ويتامين هاي مورد نياز در دوران بارداري و شيردهی

 : A ويتامين
 ،A ويتامي  به نوزاد و جني  نياز ملت به شيردهي و بارداري دوران در

  با و مكرر هاي بارداري .يابد افزايش بايد ويتامي  اي  مصرف مقدار
 نهايت در و ها خانم بدن A ويتامي  ذخاير كاهش موجب كم، فاصله
  زندگي اول ماهه شش در ويژه به شيرخوار در ويتامي  اي  ذخاير كاهش
 .شود مي

  خود روزانه غذايي برنامه در باردار هاي خانم شود مي توصيه بنابراي 
  نياز افزايش ميزان .نمايند استفاده A ويتامي  غذايي منابع از حتماً
  .است روز در رتينول گرم ميكرو 70 حدود ويتامي  اي  به باردار مادران

 رتينول گرم ميكرو 770           (رتينول گرم ميكرو 700 مادي شرايط در)
 



 :بيوتين 

  شيردهي و بارداري در D ويتامي  مانند نيز ويتامي  اي  به نياز
  بارداري از قبل مانند آن روزانه نياز مورد مقدار و يابد نمي افزايش
 .است

 :نياسين و ريبوفلاوين تيامين،
  و بارداري دوران در روزانه نياز مورد انرژي افزايش به توجه با

  نياز ها، كربوئيدرات متابوليسم در ويتامي  سه اي  نقش و شيردهي
  دوران اي  در (%30 ميزان به تيامي  ويژه به) ها ويتامي  اي  به

  ها ويتامي  اي  حاوي غذايي منابع مصرف بنابراي  .يابد مي افزايش
 .شود مي توصيه

 :B6 پيريدوکسين
  تا ها پروتئي  سنتز در ويتامي  اي  نقش دليل به B6 ويتامي  به نياز
 .يابد مي افزايش 46%
 



 :B12ويتامين 

 خون و سلولي تقسيم مصبي، سيستم مملكرد در ويتامي  اي  نقش به توجه با
 مكمل مصرف .يابد مي افزايش اندكي بارداري دوران در آن به نياز سازي،
 .است ضروري گياهخوار باردار مادران در خصوصاً B12  ويتامي 

 : فوليک اسيد يا فولات
 گيري شكل و خون قرمز هاي گلبول بيشتر توليد ملت به بارداري دوران در

  دوران در .يابد مي افزايش %50 تا فوليك اسيد به نياز جني  مصبي دستگاه
 بالا چنان هم بارداري از قبل دوران به نسبت ويتامي  اي  به نياز نيز شيردهي

 نيز آن مكمل فوليك، اسيد غني منابع مصرف به توصيه بر ملاوه است لازم .است
 باردار هاي خانم براي روز در گرم ميكرو 400 ميزان به كشوري العمل دستور طبق
 خصوصاً مصبي ضايعات ايجاد از ويتامي  اي  كافي و موقع به مصرف .شود تجويز
 .كند مي پيشگيري مصبي لوله مادرزادي نقص
   بي  از ها سبزي پخت دراثر اسيدفوليك از اي ممده بخش كه اي  به توجه با
 استفاده روزانه غذايي برنامه در تازه هاي سبزي از شود توصيه بايد رود، مي
 .شود



 :Cويتامين 

   افزايش شيردهي خصوصاً و بارداري دوران در C ويتامي  به نياز
 .است نشده مشاهده شرايط اي  در آن كمبود اما يابد مي

 

 : D ويتامين
 دوران در .كند مي كمك گوارش دستگاه از فسفر و كلسيم جذب به D ويتامي 
  و خون گردش در D3 ويتامي  غلظت افزايش سبب D ويتامي  مكمل بارداري
 بارداري در ويتامي  اي  به نياز بنابراي  شود مي جني  بدن در كلسيم افزايش
 .شود مي منتقل جني  به مادر از D3 از كمي مقدار و يابد نمي افزايش

 نور از استفاده .يابد نمي افزايش ويتامي  اي  به نياز نيز شيردهي دوران در
 D ويتامي  توليد براي منبع بهتري  (صورت و دست دقيقه 10) خورشيد مستقيم

  .است بدن در
 در Dويتامي  توليد و خورشيد نور جذب مانع ضدآفتاب كرم از استفاده :نكته
 .شوند مي بدن



 

 : E ويتامين
  كمبود دچار بارداري مادر اگر .است اكسيدان آنتي نومي E ويتامي 

   .كرد نخواهد تغيير بارداري از قبل به نسبت او نياز نباشد ويتامي  اي 
 

  مانند گياهي هاي روغ  انواع از مبارتند ويتامي  اي  غذايي منابع
  داراي هاي سبزي و مغزها مرغ، تخم زرده آفتابگردان، و گندم جوانه
   رنگ تيره برگ
   .نيست ويتامي  اي  غني منابع جزء ذرت روغ  :نكته
 
 طريق از و يابد مي افزايش خون در توكوفرول آلفا غلظت بارداري در

 .شود مي منتقل جني  به جفت



 

 : کلسيم
  از مختلف دلايل به باردار هاي خانم روزانه نياز مورد كلسيم به نياز
  و جني  در دندان هاي جوانه تشكيل و سازي استخوان جمله

  سه در ويژه به مادر، هاي استخوان از املاح برداشت از پيشگيري
 .يابد مي افزايش شيردهي دوران و بارداري سوم ماهه
  شيرده و باردار خانم به مهم معدني ماده اي  تامي  جهت است لازم

 توصيه كافي و لازم ميزان به لبنيات و شير گروه غذايي مواد مصرف
   .شود

 و 1300 سال 18 زير شيرده و باردار هاي خانم در نياز مورد كلسيم
 .باشد مي روز در گرم ميلي 1000 سال 18 بالاي



 

 : آهن
 و نمو و رشد هموگلوبي ، افزايش خون، قرمز هاي گلبول توليد براي آه  وجود 

 حد تا بارداري دوران در آه  به نياز بنابراي  .است ضروري جني  كبدي ذخاير تامي 
 تامي  تنهايي به غذايي مواد مصرف طريق از وجه هيچ به كه يابد مي افزايش برابر دو
 كم از پيشگيري براي فروس سولفات آه  قرص مدد يك مصرف بنابراي  شود نمي
 و جني  تكامل و رشد بر آن متوسط و شديد كمبود از ناشي موارض و فقرآه  خوني
 . است ضروري مادر سلامت

 

 كشوري دستورالعمل طبق آه  از غني غذايي منابع بر ملاوه آه  مكمل مصرف 
 مبتلا باردار هاي خانم مورد در آه  مكمل مصرف است ذكر به لازم .شود مي توصيه

 .شود مي توصيه باردار هاي خانم ساير مانند كشوري برنامه طبق نيز تالاسمي به
 
 در .است باردار مادران ساير برابر 1/8 حدود گياهخوار باردار مادران در آه  به نياز  

 .رسد مي بارداري از قبل نياز حد به شيردهي دوران

 
 



 

 : آهن
  ماه 3 تا 2 بايد درماني دوز كه است اي  خوني كم درمان در مهم نكته
 به اكتفا خوني كم درمان در .شود اصلاح بدن آه  ذخاير تا يابد ادامه

  ايجاد آه  مكمل مصرف از پس روز چند معمولاً كه هموگلوبي  افزايش
  سرم فريتي  ذخيره كه شود حاصل اطمينان بايد و نيست كافي شود مي
 4 -5 درماني دوز شديد خوني دركم) .است رسيده طبيعي مقدار به نيز

 (بدن وزن كيلوگرم هر ازاي به گرم ميلي
 

  زنان در كشور در ها ريزمغذي وضعيت در پژوهشي مطالعه نتايج طبق
 شده گزارش %20 – 25 آه  فقر آنمي ميانگي  بيشتر، و ماهه پنج باردار
  جنوب و بلوچستان و سيستان خراسان، جنوب در آن شيوع بيشتري  كه

 شده گزارش روستايي مناطق در ( %37 - 50 ) بيشتر شيوع با و كرمان
 .است

 



 

 : يد   
 

  مغز تكامل نيز و انرژي توليد و بدن متابوليسم در يد نقش به توجه با
 يابد، مي افزايش بارداري دوران در نياز مورد يد ميزان جني ،

  ماندگي مقب به منجر بارداري دوران در يد كمبود كه طوري به 
 در كرتينيسم آن شديد شكل در و گواتر و هيپوتيروئيدي ذهني،
   .گردد مي نوزاد
  دوران در (ماهي انواع مانند) يد از غني منابع مصرف به نياز چني  هم

 .باشد مي بارداري دوران از بيش شيردهي
   و گواتر بروز به منجر بارداري دوران در نيز يد زياد مصرف

 .شود مي نوزاد در هيپوتيروئيدي



 

 : روي   
 

  زايمان زايمان، شدن طولاني سبب تواند مي مادر بدن در روي كمبود
  و تراتوژني اثرات ،IUGR  رحمي داخل رشد شدن محدود زودرس،
   .شود جني  مرگ
  روي مهم نقش به توجه با .دارد RNA و DNA سنتز در مهمي نقش روي
  افزايش شيردهي خصوصاً و بارداري در آن به نياز سلولي، متابوليسم در
  در روي به نياز .گردد مي توصيه روي از غني منابع مصرف لذا يابد مي

 .يابد مي افزايش %50 تا نيز گياهخواران
  زنان در كشور در ها ريزمغذي وضعيت در پژوهشي مطالعه نتايج طبق
  با %38 – 42 مغذي ريز اي  كمبود ميانگي  بيشتر، و ماهه پنج باردار
  اي  شيوع بيشتري  .شده گزارش روستايي مناطق در بيشتر شيوع
  جنوب و بلوچستان و سيستان خراسان، جنوب شهري مناطق در كمبود
 .باشد مي %61 تا كرمان



 ها در بدن  نقش آن منابع غذايي   مواد مغذي  

 Aويتامين 
جگر ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، اسيفنا  ، هيويج و   

 جعفري 

 قدرت ديد چشم  -

 رشد و نمو طبيعي بافت استخوان و دندان  -

 رشد و نمو و حفاظت از پوست -

 رشد و نمو و حفظ بافت طبيعي استخوان و دندان  - زرده تخم مرغ ، جگر ، ماهي  Dويتامين 

 تنظيم سوخت و ساز كلسيم و فسفر در بدن -

 Eويتامين 
انواع روغنهاي گياهي ، زرده تخيم ميرغ ، شيير ،    

 انواع مغزها ، سبزيجات با برگ سبز تيره

 حفظ سلامت پوست   -

 پيشگيري از هموليز گلبولهاي قرمز خون   -

 Aپيشگيري از اكسيداسيون اسيدهاي چرب و ويتامي    -
 به تاخير انداخت  پيري سلولها -

 Kويتامين 

جگر ، انواع روغنهاي گياهي خصوصاً روغ  دانيه  
سويا ، سبوس و جوانه گندم ، اسفنا  ، گل كلم و 

 گوجه فرنگي  
 نقش اساسي در انعقاد خون   -

ويتامين
B1 

 (تيامين)

گوشت ، جگر ، دل ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، غلات 
، حبوبات ، سيبوس و آرد كاميل گنيدم ، سييب     

 زميني  

 رشد طبيعي بدن   -

 حفظ سلامت سيستم مصبي   -

 حفظ اشتها در در حد طبيعي   -

ويتامين  
B2   

جگر ، دل ، قلوه ، امعاء و احشاء ، تخم مرغ ، شير 
 و فرآورده هاي آن ، سبزيهاي برگ سبز

 سوخت و ساز كربوهيدرات، چربي و پروتئي  -

شركت در فعاليت آنزيمي بيدن و رسياندن اكسييژن بيه      -
 بافتها

 جدول مواد غذايی، منابع غذايی و نقش آن ها در بدن



 ادامه جدول مواد غذايی، منابع غذايی و نقش آن ها در بدن

 ها در بدن  نقش آن منابع غذايي   مواد مغذي  

 B3ويتامين
 

 (نياسين) 

جگر ، گوشت قرمز ، ماهي ، مرغ ، تخم مرغ ، 
 شير، حبوبات ، بادام زميني

شركت در سوخت و ساز كربوهيدراتها ، چربيها و  -
 پروتئي  ها

 حفظ سلامت دستگاه مصبي و كار مغز -

ويتامين  
B6 

انواع گوشت ، جگر ، شير ، تخم مرغ ، حبوبات و 
 غلات  

 خونسازي  -

 رشد و نمو طبيعي بدن  -

 سوخت و ساز مواد غذايي در بدن 

اسيد  
 فوليک

جگر ، تخم مرغ ، ماهي ، گندم ، نخود ، لوبيا،  
 مدس ، سبزيهاي برگ سبز

 خونسازي  -

 شركت در تشكيل اسيدهاي نوكلئيك -

ويتامين  
B12  

گوشت قرمز ، ماهي ، دل ، قلوه ، تخم مرغ ، شير  
 و لبنيات

 خونسازي -

 دخالت در تشكيل اسيدهاي نوكلئيك -

 نقش در رشد و نمو طبيعي بدن  -

 متابوليسم اسيد فوليك -

  Cويتامين 
انواع مركبات ، گوجه فرنگي ، فلفل سبز ، گل  

كلم ، سيب زميني ، طالبي ، خربزه ، توت فرنگي  
 ، اسفنا  و كاهو

 التيام زخمها و بهبود حساسيت ها  -

 افزايش جذب آه  غذا -

 حفظ سلامت لثه ها  -

 حفظ و تشكيل كلاژن در بافتها  -

 آهن  
زرده تخم مرغ ، گوشت ، ماهي ، جگر ، حبوبات ،  
سبزيهاي برگ سبز تيره مثل جعفري ،گشنيز و 

... 

 خونسازي  -

 شركت در ساختمان بعضي از آنزيمها -



 ادامه جدول مواد غذايی، منابع غذايی و نقش آن ها در بدن

 ها در بدن  نقش آن منابع غذايي   مواد مغذي  

 شير و لبينات کلسيم

 تشكيل و حفظ بافت طبيعي استخوانها و دندانها -

 انعقاد طبيعي خون -

 مملكرد طبيعي قلب و مضلات بدن  -

 پيشگيري از پوكي استخوان در ميانسالي  -

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

 گندم  

 بهبود و التيام زخمها -

 شركت در ساختمان انسولي  و بعضي از آنزيمها -

 رشد و نمو طبيعي بدن -

 شركت در سوخت و ساز اسيدهاي نوكلئيك -

 و نمك يد دار( ماهي و ميگو ) غذاهاي دريايي  يد

 شركت در سنتز هورمون تيروكسي  در غده تيروئيد -

 رشدو نمو طبيعي بدن   -

 سوخت و ساز مواد در بدن -

 3امگا 

بويژه ماهي هاي ( ت ، آزاد، قزل آلا) انواع ماهي 
آب سرد مانند ماهي سالمون و ساردي ، روغ   
ماهي، لوبياي سويا،گردو، جوانه گندم، روغ  
كانولا، جوانه گندم ، روغ  گردو ، روغ  تخم 

 كتان يا پنبه و روغ  ماهي 

 شركت در تشكيل غشاي سلولي   -

 كاهش التهاب ، اتساع مروق خوني ، كاهش تجمع پلاكتها -

 و كاهش التهاب PGE1تشكيل  - (  ذرت ، سويا،آفتابگردان) انواع روغ  هاي گياهي    6امگا 



 وزن گيري در دوران بارداري



 وزن گيري در دوران بارداري

غذايي رژيم از استفاده با مناسب گيري وزن بارداري دوران طول در  
 .گيرد مي صورت غذايي هاي گروه همه از و متداول غذاهاي از متعادل

زودرس خودبخودي زايمان سبب تواند مي كند يا سريع گيري وزن  
   .شود

شود مي ديده بيشتر چاق زنان نوزادان در مصبي لوله نقص.   
از بعد چاقي و وزن اضافه و كودكي دوران چاقي در زياد گيري وزن  

 .دارد تاثير نيز مادر زايمان
طبيعي وزن كه مادراني از بيش وزن اضافه داراي يا چاق باردار مادران  

  موقع به هاي توصيه با بايد كه داشت خواهند وزن افزايش دارند،
 .كرد كنترل را وضعيت اي  اي تغذيه



 وزن گيري در دوران بارداري

در او بودن چاق يا طبيعي لاغر، يعني مادر بدني وضعيت به توجه با  
  متفاوت شده توصيه وزن افزايش ميزان آن از قبل يا و بارداري ابتداي
 .است

مراجعه اولي  در باردار خانم وزن دانيم نمي را بارداري از پيش وزن اگر 
  نظر در بارداري ابتداي وزن منوان به (بارداري اول هفته 12 از قبل)

  كاهش بارداري، استفراغ و تهوع اثر در كه اي  شرط به شود مي گرفته
 .باشد نداشته شديدي وزن

شود تاكيد او وزن اضافه از جلوگيري و باردار خانم وزن كنترل به بايد.   
 

بارداري دوران در چاق مادران براي لاغري رژيم تجويز حال اي  با  
  .شود نمي توصيه





   BMIجدول تعيين وضعيت بدنی بزرگسالان براساس 
 (بارداريقبل از وزن )

 BMI وضعيت بدني BMIرنگ ناحيه  

 > 18/5    لاغر زرد      

 18/5 – 24.9 طبيعي سبز       

 25 - 29.9 اضافه وزن نارنجي      

 ≥ 30 چاق قرمز      



 



 ادامه وزن گيري در دوران بارداري

محاسبه مبناي كه درصورتي  BMI ، اول ماه سه حداكثر تا بارداري دوران وزن 
 جدول طبق بارداري دوران مخصوص BMI محدوده باشد (12 هفته پايان) بارداري
 .بود خواهد استفاده مبناي ذيل،

تعيي  كه است بديهي BMI برخوردار كافي امتبار از اول ماه 3 از بعد زماني در 
 .بود نخواهد

لاغر محدوده در او بدني توده نمايه بارداري از قبل وزن برحسب كه خانمي براي 
 .است قبول قابل زرد محدوده در گيري وزن دارد، قرار

وزن دارد، طبيعي بدني توده نمايه بارداري از قبل وزن برحسب كه مادري براي 
 .است قبول قابل سبز محدوده در گيري

است قبول قابل نارنجي محدوده در گيري وزن دارد، وزن اضافه كه مادري براي. 
است قبول قابل قرمز محدوده در گيري وزن چاق، مادر براي. 



 



 



 انتظارکمتر از وزن گيري 
 
 BMI با چاق باردار هاي خانم بعد به بارداري 15 هفته از چه چنان1)

 .باشند داشته وزن افزايش ماه در كيلوگرم 0/5 از كمتر 29 از بالاتر
 

  طبيعي، وزن با باردار هاي خانم بعد به بارداري 15 هفته از چه چنان2)
 .باشند داشته وزن افزايش ماه در گرم كيلو يك از كمتر



 کمتر از حد مطلوباثرات وزن گيري 

 وزن گيري ناكافي جنيIUGR  (Intar Uterine Growth Restriction) 

كم وزني نوزاد در زمان تولد (LBW)   

 افزايش احتمال مرگ جني 

كاهش ذخاير بدن مادر بعد از زايمان 
ناتواني در شيردهي مرتب 
ناتواني در نگهداري از نوزاد 
آنمي مزم  پس از زايمان 
 

  



 انتظاربيش از وزن گيري 

 
  كيلوگرم 3 از بيش ماهانه باردار هاي خانم بارداري 20 هفته از بعد1)

 شدن جمع دليل به امر اي  اوقات گاهي) باشند داشته وزن افزايش
 اكلامپسي پره ملامت اولي  كه است بدن در طبيعي غير طور به آب
  بارداري مسموميت كنترل براي لازم اقدامات صورت اي  در (.است
 .شود انجام بايد

 بارداري طول در هفته در گرم كيلو يك از بيش وزن افزايش2)



 وزن گيري بيش از مقدار لازماثرات 

 

دشوار شدن زايمان 
مفونت ، پارگي مجراي تولد، : افزاييش احتمال موارض زميان زايمان

 تروما به جني 
طولاني شدن زمان زايمان 
 افزايش احتمال سزاري 
 (ماكروزومي)بالا بودن وزن زمان تولد 
  قبل از بارداري وزنبه  ر بعد از زايمانوزن مادكامل  بازنگشت 
  طولاني شدن مدت بستري شدن مادر در بيمارستان بعد از زايمان 

 



 



 توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار لاغر 
 (BMI  18/5کمتر از  ) 

 
  با باردار هاي خانم از بيش وزني افزايش به نياز لاغر باردار هاي خانم
  اي تغذيه هاي توصيه بردن بكار با است لازم و دارند طبيعي وزن

 .داد افزايش را دريافتي پروتئي  و كالري ميزان مناسب
       

  ها، چربي جمله از زا انرژي مواد كردن اضافه) مقوي با بنابراي 
  مواد كردن اضافه) غذا كردن مغذي و (غلات و نان ها، شيريني
  انواع و ماهي مرغ، قرمز، گوشت مانند پروتئي  حاوي غذايي
  لبنيات سبزي، ميوه، مانند املاح و ها ويتامي  از غني منابع حبوبات،

   .كرد كمك آنان وزن افزايش به توان مي (... و



 (مقوي کردن)راه هاي افزايش دريافت انرژي 

 قندي مواد و شيريني دريافت افزايش -1
 صبحانه با همراه خرما شيره و انگور شيره خرما، مسل، مربا، از استفاده-
 كيك، ،(دار سبوس ترجيحاً) بيسكويت شامل ومده ميان دو حداقل از استفاده -

 نان روغني، نان خرما، و نان مرغ، تخم و نان زميني، سيب و نان پنير، و نان كلوچه،
 اصلي غذايي هاي ومده فواصل در ميوه انواع و شير ليوان يك با همراه شيرمال

 
 هاي خانم ماكاروني، و برنج نان، مثل غلات و نان گروه از بيشتري مقدار مصرف -

 .كنند مصرف گروه اي  از سهم 11 روزانه توانند مي لاغر باردار
 
 ها ومده ميان يا و غذاها انواع در زميني سيب از بيشتر استفاده -
 شام و ناهار ومده در برنج مانند غذايي مواد ساير با همراه نان مصرف -
 شيريني ،(خرما توت، انجير، خربزه، انگور،) شيري  هاي ميوه و بستني از استفاده -
 ومده ميان منوان به خشكبار انواع و



 (مقوي کردن)ادامه راه هاي افزايش دريافت انرژي 

 چربي دريافت افزايش -2
 
 (... و اي خامه پنير پرچرب، ماست و شير) پرچرب لبنيات از استفاده -
  از استفاده و غذايي ومده هر در غذا به كره مقداري نمودن اضافه -

 غذا كنار در كره كمي
 سالاد داخل زيتون روغ  از استفاده-
 صبحانه ومده در خامه و سرشير مصرف-
   غذاها طبخ در گاو و گوسفند قلم از استفاده-



 (مغذي کردن)راه هاي افزايش دريافت پروتئين، ويتامين ها و املاح 

 لبنيات و شير گروه دريافت افزايش -1
 
 ومده ميان منوان به بستني و پنير ماست، شير، از استفاده -
 (... و فرني شيربرنج، پنير، و نان ماست، و نان شير، و بيسكويت)
 گروه اي  مواد از سهم 4 تا روزانه توانند مي لاغر باردار هاي خانم -

 .كنند مصرف
 غذايي هاي ومده در غليظ و نمك كم دوغ مصرف -
  در بادمجان كشك دوغ، آش كشك، آش نظير غذاهايي از استفاده -

 روزانه غذايي برنامه



 (مغذي کردن)ادامه راه هاي افزايش دريافت پروتئين، ويتامين ها و املاح 

 مغزها و حبوبات مرغ، تخم گوشت، گروه دريافت افزايش -2
 
  كباب، كتلت،) ها گوشت انواع با شده تهيه غذاهاي از بيشتر استفاده -

 (... و خوروش انواع
 (املت نيمرو، پز، آب) ومده ميان يا صبحانه در مرغ تخم از استفاده -
  با همراه پلو رشته يا پلو مدس) غذا با همراه مرغ تخم از استفاده -

 (خاگينه
 (... و كتلت كوكو، انواع) مرغ تخم با شده تهيه غذاهاي از استفاده -
  ها، خوروش از برخي) حبوبات انواع با شده تهيه غذاهاي از استفاده -

 (... لوبيا، خوراک مدسي، آبگوشت، ها، خوراک ها، آش
 ميان منوان به (... و بادام پسته، گردو،) مغزها و خشكبار انواع مصرف -

 ومده



 (مغذي کردن)ادامه راه هاي افزايش دريافت پروتئين، ويتامين ها و املاح 

 ها سبزي و ها ميوه گروه دريافت افزايش -3
 

  منوان به كلم گل و هويج فرنگي، گوجه نظير هايي سبزي از استفاده -
 ومده ميان

  سوپ، آش، انواع) ها سبزي با شده تهيه غذاهاي از بيشتر استفاده -
 (... و كوكوها ها، خورش از برخي

 ومده ميان منوان به ها ميوه از بيشتر استفاده -
 

 كردن اضافه غذا، كردن مغذي و مقوي براي ها توصيه بهتري  از يكي
 زده جوانه غلات پودر يا و (مدس يا ماش گندم، جوانه) زده جوانه غلات
  پروتئي  و انرژي غلات، جوانه مصرف .باشد مي آنان غذايي برنامه در
 .دهد مي افزايش را غذا



 

 :از جوانه گندم به شكل هاي زير مي توان در غذاها استفاده كرد
 استفاده از جوانه غلات در تهيه انواع سالاد-
 استفاده از جوانه غلات در تهيه انواع سوپ و آش ها-
 ...اضافه نمودن پودر جوانه غلات در انواع سالادها، ماست، ماست خيار و -

 
  



  دراشتها و کاهش انرژي مصرفی راه هاي افزايش 
 خانم هاي باردار لاغر

 
 بزرگتر بشقاب در غذا كشيدن -
  (... و اي دلمه فلفل فرنگي، گوجه هويج،)رنگي هاي سبزي از استفاده -
 اشتها افزايش و غذا نمودن زيبا منظور به غذا در

 طول در حتماً بايد لاغر باردار هاي خانم روز، طول در كافي استراحت -
  غذا صرف از پس استراحت ويژه به .نمايند استراحت را ساماتي روز

 .شود مي توصيه
  با توام محيطي ايجاد براي خانواده امضاي و همسر حمايت جلب -

  حجم كاهش منظور به روزمره كارهاي انجام در او به كمك و آرامش
  امضاي ساير و همسر با مشاوره زمينه اي  در .باردار خانم كارهاي
 .شود انجام بايد خانواده



توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن و  
 ( 25بيشتر از  BMI) چاق 

 
 بايد (چاق طبيعي، لاغر،) باشند كه شرايطي هر در باردار هاي خانم

 استفاده بنابراي  .باشند داشته خود وضعيت با متناسب وزن افزايش
  چاق باردار هاي خانم وزن كاهش براي محدود غذايي هاي رژيم از

  كالري ميزان مناسب اي تغذيه هاي توصيه با بايد و شود نمي توصيه
 .نمود كنترل را آنان وزن نهايت در و دريافتي

 
 وزن افزايش به نياز نيز چاق باردار هاي خانم كه نماييد توجه :نكته 

 .دارند مطلوب



 برخی علل عمده افزايش وزن بيش از حد مطلوب 

 
  قندي، مواد مصرف در افراط و غذايي مواد ناآگاهانه انتخاب -1

 ها چربي و ها شيريني
  محدوديت دليل به ارزان اي نشاسته غذايي منابع از بيشتر استفاده -2

 خانوار بودجه
 جسماني فعاليت نداشت  و تحركي كم -3
 (شود ممانعت شور غذاهاي خوردن از بايد) ادم  -4
 



 كاهش مصرف چربي ها-
 (كربوهيدرات ها)كاهش مصرف مواد قندي-
 (گروه نان و غلات)كاهش مصرف مواد نشاسته اي -
 افزايش مصرف مواد پروتئيني-
ميوه ها، سبزي ها و گروه نان و )افزايش مصرف منابع غذايي حاوي فيبر -

 (غلات
 اصلاح مادات و رفتارهاي نامناسب-
مثلاً يك سامت پياده روي )تحرک كافي از طريق پياده روي منظم روزانه -

 (در روز، در صورت نداشت  ممنوميت پزشكي
 

 روش هاي کنترل افزايش وزن در خانم هاي باردار چاق



توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن و  
 ( 25بيشتر از  BMI) چاق 

 چربي دريافت كاهش راههاي (الف
 و بخارپز پز، آب شكل به غذاها طبخ الامكان حتي و غذاها كردن سرخ از اجتناب 

 كبابي
 جدا و پيه دنبه، سرشير، خامه، مارگاري ، حيواني، كره شامل ها چربي حذف 

 آنها طبخ از قبل مرغ پوست و قرمز گوشت رويت قابل هاي چربي كردن
 پرچرب لبنيات و شير بجاي چربي كم لنيات و شير از استفاده 
 يا پرچرب دسرهاي و اي خامه هاي كيك ها، شيريني مصرف كردن محدود 

 شيري 
 (دارد كمتري چربي مرغ سينه) آنها كردن سرخ بجاي مرغ و ماهي نمودن تنوري 
 (ملايم حرارت با) روغ  افزودن بدون گوشت و ماهي مرغ، نمودن پز آب 
 و كالباس و سوسيس مغز، و زبان جگر، قلوه، دل، پاچه، كله مصرف كردن محدود 

 پرچرب پيتزاي انواع
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 
 روغ  جاي به فرنگي گوجه آب يا چربي كم گوشت آب در ها سبزي دادن تفت 
و سالاد مخصوص هاي سس و مايونز مانند چرب هاي سس مصرف از خودداري 

 آب يا ليمو آب ،زيتون روغ  نمك، كمي چرب، كم ماست) سالم سس استفاده
 مايونز سس جاي به (نارنج
 كردن چرخ زمان در گوشت به دنبه و چربي نكردن اضافه 
 كرده سرخ جاي به تنوري يا پز آب زميني سيب از استفاده 
 يا مجزا صورت به) هفته در مدد سه به مرغ تخم زرده مصرف كردن محدود 

 (املت و كوكو مثل غذاها انواع داخل
 و شكلات پيراشكي، چيپس، نظير پرچرب تنقلات از نكردن استفاده ...   
 



توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن و  
 ( 25بيشتر از  BMI) چاق 

 
 قندي مواد دريافت كاهش هاي راه (ب

 ومده ميان منوان به شكلات و شيريني جاي به تازه هاي ميوه از استفاده 
 و كيك شيريني، شيرمال، نان قندي، نان)شيري  هاي نان مصرف كردن محدود  
 نبات آب و شكلات انواع و (...
 گازدار هاي نوشابه جاي به طبيعي هاي ميوه آب و آب دوغ، مصرف 
 محدود و دارند كمتري قند كه گلابي و هلو سيب، نظير هايي ميوه از استفاده 

   ... و توت انجير، خرما، خربزه، انگور، مانند شيري  هاي ميوه مصرف كردن
 بهتر ميوه كمپوت مصرف به تمايل صورت در .ميوه كمپوت مصرف از خودداري 

 .كنند تهيه منزل در را آن است
 چاي با همراه شكر و قند مصرف كردن كم   
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 
 غلات و نان گروه دريافت كاهش هاي راه ( 

 (روز در سهم7) ماكاروني و برنج نان، مصرف كردن محدود 
 شام ومده در ماكاروني و برنج مصرف از خودداري 
 ساير از بيش سنگك نان فانتزي، هاي نان جاي به دار سبوس هاي نان از استفاده 
 .دارد سبوس ها نان
 غذا صرف هنگام در برنج با همراه نان مصرف از خودداري 
 شام ومده در برنج جاي به نان مقداري با ها خوراک انواع از استفاده 
 ها ومده ميان در كيك يا بيسكويت پنير، و نان جاي به ميوه از استفاده 
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 پروتئيني مواد دريافت افزايش هاي راه (د
 صورت در كه است ملت اي  به پروتئيني مواد مصرف افزايش به توصيه
 جهت باردار خانم بدن ماهيچه اندوخته از پروتئي ، مصرف كردن محدود
 .شد خواهد استفاده جني  رشد بهبود
 
كبابي يا و پز آب مرغ مصرف 
 گرفته چربي گوشت مصرف 
 قبيل از سفيد گوشت از استفاده) شده كباب يا بخارپز تازه ماهي انواع مصرف 

 (شود مي توصيه هفته در دوبار حداقل ماهي و مرغ
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 پروتئيني مواد دريافت افزايش هاي راه ادامه (د
 
 كشك و پنير ماست، شامل چرب كم لبنيات و شير مصرف 
 غلات با همراه (... و باقلا ماش، لوبيا، مدس،) حبوبات انواع از استفاده 

 نان با لوبيا خوراک نان، با مدسي پلو، لوبيا پلو، مدس شكل به مثلاً
 
 پخته كاملاً مرغ تخم سفيده مصرف 
 تخم سفيده اما است فراوان كلسترول حاوي مرغ تخم زرده :نكته) 

  منبع يك منوان به است برخوردار بالايي بيولوژيكي ارزش از كه مرغ
  پروتئي  تامي  براي غذايي برنامه در تواند مي ارزش با پروتئيني
 (.شود استفاده

 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 فيبر دريافت افزايش هاي راه (ه
 
 ويژه به خوراكي هاي دانه و ها سبزي ها، ميوه از بخشي فيبر 

  غذاهاي .شود نمي هضم انسان بدن در كه باشد مي غلات و حبوبات
 .شود مصرف كمتري چربي خصوصاً و غذا شوند مي سبب پرفيبر
 و راحت خرو  نتيجه در و مدفوع شدن حجيم موجب فيبر مصرف  

 .كند مي پيشگيري يبوست بروز از و شده مدفوع تر سريع
 را بواسير و سرطان مانند روده هاي بيماري بروز احتمال چني  هم  

  .دهد مي كاهش
 به ابتلاء خطر و شوند مي خون كلسترول كاهش موجب فيبرها 

 .دهند مي كاهش را مروقي – قلبي هاي بيماري
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 فيبر دريافت افزايش هاي راه ادامه (ه
 
 كلم، كاهو،) سالاد يا محلي هاي سبزي خوردن، سبزي روزانه مصرف 

 غذا با همراه (... و سبز اي دلمه فلفل هويج، خيار، فرنگي، گوجه
ومده ميان منوان به تازه هاي ميوه مصرف 
ًميوه آب جاي به ميوه خود از استفاده ترجيحا 
تازه هاي سبزي و (... و كشمش زردآلو، برگه) خشكبار از استفاده 
 ومده ميان منوان به (... و فرنگي گوجه خيار، كلم، گل هويج،)
 انواع در (نخود و ماش مدس، لوبيا،) حبوبات انواع از بيشتر استفاده  

  حاوي كه غذاهايي بيشتر مصرف كلي، طور به و ها آش و ها سوپ
 ها خورش انواع و لوبيا خوراک مدسي، مثل هستند حبوبات

  
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 فيبر دريافت افزايش هاي راه ادامه (ه
 
 كلم پياز، جعفري، فرنگي، گوجه كاهو، مانند هايي سبزي از استفاده  
 خانگي هاي ساندويچ در اي دلمه فلفل و
پلو، پلو،كلم باقلا ماكاروني،) غذاها اكثر در ها سبزي از استفاده  

 (ها سوپ انواع و سبزي و ماست خيار، و ماست پلو، سبزي
هايي نان جاي به (جو نان سنگك، نان) دار سبوس هاي نان مصرف  
 فانتزي نان بربري، لواش، نان مثل اند شده تهيه سفيد آرد با كه
  
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 اي تغذيه رفتارهاي و مادات اصلاح (و
 

  موجب كه باردار هاي خانم پرخوري از جلوگيري و اشتها كنترل براي
   :كنيد توصيه را ذيل نكات شود مي چاقي و حد از بيش وزن اضافه

 
 بخورند غذا دائمي و ثابت مكان يك در و نشسته حالت در. 
 بنوشند آب ليوان يك شام يا ناهار صرف از قبل دقيقه پنج 
كنند ميل (مايونز سس بدون) سالاد غذا، صرف از قبل 
 حذف را (شام و ناهار صبحانه،) غذا اصلي هاي ومده كنند سعي  

 .شد خواهند خواري ريزه به ناچار زيرا .نكنند
 كنند ميل غذا نوع يك از تنها غذا، سفره سر. 
  

 
  
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 اي تغذيه رفتارهاي و مادات اصلاح ادامه (و

 كنند استفاده ومده ميان منوان به تازه هاي سبزي و ها ميوه از. 

 بخورند غذا كمتري مقدار تا بكشند كوچكتري ظرف در را غذا. 

 نمايند نگهداري ديد معرض از دور جايي در را غذايي مواد. 

 يا چربي حاوي تنها كه ارزش كم غذايي تنقلات مصرف و خريد از  

 .كنند خودداري ... و چيپس نوشابه، نظير باشند مي قندي مواد
 
 



ادامه توصيه هاي تغذيه اي براي خانم هاي باردار داراي اضافه وزن  
 (  25بيشتر از  BMI) و چاق 

 اي تغذيه رفتارهاي و مادات اصلاح ادامه (و
كنند خودداري منزل در شكلات و شيريني نگهداري و خريد از. 
 كنند ترک را سفره بلافاصله شدن، سير و غذا صرف از پس. 
 كنند ميل آرامش با و آهسته را غذا. 
 صورت در و كنند اجتناب غذايي مواد كردن سرخ از امكان حد تا  
  مايع روغ  جاي به كردني سرخ مخصوص روغ  از ترجيحاً لزوم

 .كنند استفاده جامد روغ  يا معمولي
 هستند زيادي چربي حاوي كه تخمه انواع و آجيل خوردن از 

 .كنند خودداري
  
 
 



 شکايات شايع دوران بارداري



 



 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 (Edema) بارداري ادم (3
 شود مي مشاهده پا قوزک و ساق در مختصري ورم باردار، هاي خانم اكثر در. 
  شدن مختل و لگني وريدهاي روي آن محتويات و رحم فشار نتيجه در حالت اي 

 با همراه ممومي ادم كه درصورتي .شود مي ايجاد پاها از خون وريدي بازگشت
                 وجود به بايد ،دهد رخ حاملگي بيستم هفته از بعد و باشد خون فشار افزايش

 پروتئي  گيري اندازه مانند) لازم تشخيصي اقدامات و كرد شك اكلامپسي پره
 .شود انجام پزشك توسط( ... و ادرار
 
 روز در بار 4 – 5 باردار خانم شود مي توصيه ورم بروز درصورت كلي طور به 
   همه در چپ پهلوي به خصوص به كشيدن دراز پهلو به .بكشد دراز پهلو به

 و جني  رحم، جمله از لگني امضاي به بهتر رساني خون بامث باردار هاي خانم
 .كند مي جلوگيري ادم پيشرفت از كار اي  .شود مي پاها
 
 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 (Edema) بارداري ادم ادامه (3
 با صندلي روي نشست  يا و ايستادن از طولاني مدت به باردار زن است بهتر 

 پاها كه شكلي به روز طول در متناوب كشيدن دراز .كند خودداري آويزان پاهاي
  خون بازگشت به پاها، زير بالشت گذاشت  با مثلاً گيرد قرار بدن از بالاتر سطحي در

 .كند مي كمك پاها از وريدي
 :شامل ای تغذیه های توصیه

 شور غذاهاي مصرف از پرهيز و نمك مصرف كردن محدود 
 چيپس، جمله از دار نمك خوراكي مواد از استفاده يا و غذاها به نمك افزودن از 

 .شود خودداري ترشيجات و شورها شور، هاي بيسكويت شور، ماهي شور، آجيل
 لازم آن طبخ زمان در برنج، چون هم غذاهايي به متعارف حد در نمك افزودن  

 .شود نمي توصيه نمك مصرف كامل قطع و است
 هاي بيماري وجود درصورت مگر باشد روز در گرم 5 از بيش نبايد نمك مصرف 

 توصيه غذايي رژيم در نمك مصرف شديد محدوديت كه بالا خون فشار و قلبي
 .شود
 
 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 حاملگي ويار و (Pica) پيكا (4
 مو، سوخته، كبريت گچ، يخ، خاک، مانند غذايي غير مواد خوردن پيكا از منظور
 .باشد مي ... و چوب زغال ماسه، سنگ،

 تاريخچه يا و زندگي روستايي نواحي در كه است افرادي در پيكا شيوع بيشتري 
 تهوع كنترل براي پيكا افراد برخي در .اند داشته خود خانواده در يا كودكي در پيكا
 به ارثي تمايل) وراثتي ملل به يا مواد، برخي جويدن از لذت مصبي، هاي استرس يا

 .باشد مي فرد خانواده و اطرافيان تشويق يا و (مواد برخي مصرف
 

 در رقابت) گوارشي و (آنمي شكل به) خوني مشكلات شامل پيكا احتمالي خطرات
 انجام پيكا به مبتلا بيماران با مشاوره بايد .باشد مي (مغذي مواد جذب و هضم
 آن مصرف خطرات و شود تعيي  آن مصرف ملت و شده مصرف ماده نوع و گيرد
 .شود داده تذكر باردار خانم به صحيح روشي به فرد فرهنگ با مطابق



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 حاملگي ويار و (Pica) پيكا ادامه (4
 تمايل غذايي ماده يك مصرف به باردار خانم آن، در كه است حالتي حاملکی ویار

 قره مصرف به زياد تمايل شامل حاملگي ويار از هايي نمونه .كند مي پيدا زيادي
 است ضروري نكته اي  ذكر ويار درمورد .باشد مي ... و ها شيريني ها، ترشي قروت،
 مادر تغذيه و نزند برهم را غذايي رژيم تنوع غذاها گونه اي  مصرف كه زماني تا كه

 .كند نمي ايجاد مشكلي باشد خوب
 سرباز اصلي غذاهاي خوردن از كه شود افراط اي گونه به مواد اي  مصرف در اگر اما
 لازم هاي آموزش بايد مورد اي  در و شود اي تغذيه كمبودهاي دچار است ممك  زند،
 .شود داده باردار خانم به غذايي مواد مصرف در تعادل و تنوع رمايت با رابطه در
  
 
 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 (Constipation) يبوست (5
 و يافته كاهش ها روده طبيعي حركت ها، هورمون تاثير ملت به بارداري دوران در

 :كنيد توصيه ها روده حركت تنظيم به كمك براي .شود مي ايجاد يبوست
 
 كنند مصرف سوپ و ميوه آب آب، همچون مايعاتي زياد مقدار به روز درطول. 
 شود گنجانده خوردن سبزي و سالاد حتماً روزانه غذايي برنامه در. 
 خام هاي سبزي و فراوان مايعات همراه به غلات و حبوبات مانند فيبر پر غذاهاي  
 .كنند مصرف سالاد و تازه هاي ميوه پخته، و (خوردن سبزي)
 كنند استفاده جو نان و سنگك مانند دار سبوس هاي نان از. 
 كنند استفاده آلو آب يا و برگه تازه، آلوي روزانه. 
 
  
 
 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 (Constipation) يبوست ادامه (5
 كنند ميل مسل و نان صبحانه ومده در. 
 كنند استفاده مايع هاي روغ  ساير يا زيتون روغ  از سالاد همراه. 
دهند انجام روي پياده مانند سبكي هاي ورزش روزانه. 
 نكنند استفاده دارويي هاي ملي  از الامكان حتي.   
 
 هاي ملي  است لازم ندهد پاسخ فوق اقدامات مجمومه به كه شديد يبوست در 

 .شود تجويز منيزيم هيدروكسيد مانند دارويي ملايم
 جذب زيرا شود، نمي توصيه كرچك روغ  تجويز يبوست به ابتلا صورت در

 قوي هاي ملي  تجويز چني  هم .كند مي مختل را چربي در محلول هاي ويتامي 
  .شود نمي توصيه تنقيه روش به
  
 
 



 توصيه هايی در خصوص شکايات شايع دوران بارداري

 
 (Petyalism) پتياليزم يا دهان بزاق افزايش (6
 

  كه بارداري طي در بزاق حد از بيش ترشح از است مبارت پتياليزم 
  غذايي مواد مصرف ملت به بزاقي غدد تحريك از ناشي است ممك 
 حالت اي  .باشد ... و نشاسته زميني، سيب برنج، نان، مثل اي نشاسته
 .ندارد خاصي درمان به نياز و باشد مي گذرا
  
 
 



 عوارض و بيماري ها در دوران بارداري



 
 
 

 دوران بارداريتغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در نکات 
 (Anemia)آنمي 

  



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 

   :اكلامپسي پره به مبتلا مادر روزانه غذايي رژيم
 

 استثناي به هفته در بار 2 حداقل مرغ تخم از استفاده : گرم 70 تا 60 پروتئي 
  .باشند مي دل سر سوزش داراي و دارند شديد اكلامپسي پره كه كساني

 گرم ميلي 1200 كلسيم   
 ويژه به سبزسجات در موجود) منيزيم ،( ماهي در موجود) روي از كافي استفاده 

   ها ويتامي  كليه و ( سبز نخود
   .شود پرهيز سرسفره نمك از استفاده كامل، قطع نه نمك كردن محدود

   آب ليوان 8 تا 6 نوشيدن -               
   كافيي  و الكل مصرف از خودداري -               

  
 



 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء
 

 باليني علايم - الف
 

 و (املاح و ها ويتامي ) ها ريزمغذي انواع انرژي، كمبود از امم تغذيه سوء ملايم
 .است متفاوت كمبود شدت و نوع به بسته (پروتئي ) ها مغذي درشت
 زخم زخم، بهبود در تاخير سرما، احساس بدن، چربي كاهش ناكافي، گيري وزن
 .هستند تغذيه سوء ممده ملايم از مو ريزش و پوستي هاي



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 تشخيص هاي راه – ب
 

  در نامناسب گيري وزن باردار، هاي خانم در سوءتغذيه ملامت بهتري 
  سر سه مضله پوستي چي  گيري اندازه البته .است بارداري دوران طول
  غير هاي روش ساير از نيز روزانه غذايي رژيم كالري محاسبه و بازو

   .باشد مي تغذيه سوء تشخيص آزمايشگاهي
 

 البته .كند مشخص را تغذيه سوء ملايم تواند مي نيز دقيق معاينه يك
 فيزيولوژيك تغييرات و هستند اختصاصي غير ملايم اي  از برخي
 .كند مغشوش را باليني هاي يافته تفسير است ممك  بارداري



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 تشخيص هاي راه ادامه – ب
 
  پروتئي  كمبود كه زماني اغلب تحتاني اندام ادم مثال منوان به

  در طبيعي يافته يك است ممك  اما دهد مي رخ دارد وجود انرژي
 .باشد نيز بارداري سوم ماهه سه

  خانم در بيماري سابقه و حال شرح گرفت  با باليني هاي يافته تفسير
 آزمايشگاهي، هاي تست برخي درخواست لزوم درصورت و باردار

 .شود مي تر ساده 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 تشخيص هاي راه ادامه - ب
 

  خانم تغذيه وضعيت از سودمندي اطلامات آنتروپومتريك هاي اندازه
  مانند) مدت دراز و (حاد سوءتغذيه مانند) مدت كوتاه در باردار

 .دهد مي ارائه (مزم  سوءتغذيه
 ،CBC همچون آزمايشاتي باردار هاي خانم تغذيه وضعيت بررسي در

  ... و سرم فريتي  و آه  ،(آلبومي  پره و آلبومي ) پلاسما پروتئي 
 .باشد كننده كمك تواند مي



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 بارداري دوران در مادران تغذيه سوء علل - ج
 

 :از مبارتند بارداري دوران در تغذيه سوء به زنان كننده مستعد موامل
 
-BMI  بارداري از قبل 18/5 از كمتر 
 (متر ساتني 150 از كمتر) قد كوتاهي -
 وزن كم نوزاد تولد سابقه -
 قلويي چند -
 سالگي 35 از بعد و 18 از قبل حاملگي -
 (سال سه از كمتر) كم فاصله با خصوصاً مكرر هاي حاملگي -



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 بارداري دوران در مادران تغذيه سوء علل ادامه – ج
 

 بارداري دوران در صحيح تغذيه از زنان ناآگاهي  -
 خانواده نامطلوب اقتصادي وضعيت و ناكافي درآمد -
 ديابت كليوي، قلبي، هاي بيماري نظير مزم  هاي بيماري به ابتلا -
 بالا فشارخون و
   مالاريا و سل نظير مفوني هاي بيماري به ابتلا -
  هاي مراقبت و خدمات به دسترسي نداشت  يا بودن محروم -

 بارداري دوران
 امتياد -
 ايستادن يا درمزرمه مانندكارسخت زياد و سنگي  بدني فعاليت -
 منزل كاريا درمحل طولاني مدت به



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 سوءتغذيه عوارض - د
 

  بارداري از قبل كه هايي خانم در بارداري دوران شديد و حاد سوءتغذيه
 مرگ و نارس نوزاد تولد خطر اند نبوده برخوردار مناسبي تغذيه از نيز

 .دهد مي افزايش را جني 
 

  در ذهني و جسمي نقايص بروز سبب بارداري اوايل در شديد سوءتغذيه
  نوزاد تولد و جني  رشد كاهش سبب ممدتاً بارداري اواخر در و جني 
 بر هم شديد چه و متوسط و خفيف چه سوءتغذيه .شد خواهد وزن كم

   .است موثر جني  سلامت بر هم و مادر سلامت



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 سوءتغذيه عوارض ادامه – د
 

  ناكافي گيري وزن سبب بارداري در مطلوب حد از كمتر گيري وزن
 مرگ احتمال افزايش و (LBW) تولد زمان در نوزاد وزني كم جني ،
  اكلامپسي، پره و اكلامپسي خطر افزايش سبب مادران در و جني 

 آن مدت طولاني موارض و زايمان از پس مزم  خوني كم و خونريزي
   .گردد مي

  ديگر از نوزاد نگهداري و شيردهي در توانايي مدم و ضعف خستگي،
 .باشد مي ناكافي گيري وزن موارض



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن افزايش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

 لازم مقدار از بيش گيري وزن سوءتغذيه – ر
 

 نيز (مادر در چاقي و وزن اضافه) بارداري دوران در لازم مقدار از بيش گيري وزن
 ديابت بارداري، مدت شدن طولاني سبب كه شود مي محسوب سوءتغذيه نومي

 از بعد خونريزي زايمان، زمان موارض احتمال افزايش اكلامپسي، پره بارداري،
  مفونت سزاري ، احتمال افزايش زايمان، شدن دشوار جني ، ماكروزومي زايمان،
 به مادر وزن بازنگشت  و زايي مرده لگ ، مفونت ادراري، دستگاه مفونت زخم،
 .شود مي زايمان زمان از سالها گذشت با حتي بارداري از قبل ميزان

 
 تاكيد او وزن اضافه از جلوگيري و باردار خانم وزن كنترل به بايد ملت همي  به

   توصيه بارداري دوران در چاق مادران براي لاغري رژيم تجويز حال اي  با .شود
 .شود نمي



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

   درمان - ز
 

  در باردار خانم تغذيه وضعيت از اطلاع و كامل حال شرح گرفت  
 .باشد مي ضروري بارداري دوران ملاقات اولي 
 
 تامي  و تغذيه وضعيت بهبود هدف با و سوتغذيه ملت به توجه با  

  مناسب مداخله است لازم باردار خانم براي لازم كالري و مغذي مواد
 .گيرد صورت
 
 نياز ويژه هاي مراقبت به سوءتغذيه به مشكوک باردار هاي خانم همه  

 .دارند
 
 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 :گيري وزن كاهش با (Malnutrition) تغذيه سوء ادامه
 

   درمان ادامه – ز
 

وزن دقيق كنترل براي موقع به و منظم مراجعه به را باردار هاي خانم 
  موقع به استفاده و كافي استراحت مناسب، و كافي تغذيه فشارخون، و
 مولتي كپسول و اسيدفوليك آه ، قرص مانند دارويي مكملهاي از

 .كنيد تشويق (ساده و مينرال) ويتامي 
 
  لاغر، باردار هاي خانم براي مناسب اي تغذيه هاي توصيه همچني  

 .شود گرفته كار به چاق يا و وزن اضافه داراي
 شود مي توصيه پروتئي  از غني رژيم قلويي چند موارد در. 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 



 



 



 



 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 : (Urinary Tract Infections) ادراري هاي مفونت
 
 
 

 قليايي از مبارتند دارند نقش ادراري هاي مفونت ايجاد در كه متعددي موامل
 .ادراري مجاري پريستالتيك حركات كاهش و (PH افزايش) ادرار شدن

 
 : شود مي توصيه آن مجدد مود يا و ادراري هاي مفونت از پيشگيري براي 
o از مبارتند مواد اي  .شود خودداري محرک غذايي مواد مصرف از: 

 ... خردل قرمز، فلفل سبز، فلفل :ها ادويه -             
 كالباس و سوسيس ويژه به سود نمك گوشتي هاي فرآورده -             
 صنعتي و شده كنسرو هاي گوشت سيرابي، -             
 پياز و سير تربچه، مارچوبه، مانند دار گوگرد غذايي مواد -             
 قهوه مانند گزانتيك تركيبات حاوي هاي نوشيدني -             

 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 : (Urinary Tract Infections) ادراري هاي مفونت ادامه
 

o تكثير و رشد براي مناسب محيط ايجاد از توان مي ادرار كردن اسيدي با 
  .كرد جلوگيري ها باكتري

o و قرمز) لخم گوشت انواع :موثرند ادرار كردن اسيدي در زير غذايي مواد 
  هستند تخمير قابل كمتر كه غلاتي و شكلات پنير، مرغ، تخم و ماهي ،(سفيد
 نان انواع و برنج مانند
 
o مايعات از ليتر 2 حداقل بايد كار اي  براي .شود داده شستشو ادراري مجاري 
 .نشود استفاده قليايي هاي آب از كه داشت توجه بايد .شود نوشيده روز در
 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 : (PKU) كتونوري فنيل
 

o فنيل آنزيم كمبود ملت به آلاني  فنيل اسيدآمينه ارثي، متابوليك اختلال اي  در 
 آن هاي متابوليت و آلاني  فنيل تجمع .يابد مي تجمع خون در هيدروكسيلاز، آلاني 
 .شود مي كودكان ذهني ماندگي مقب و رشد اختلال موجب خون در
o باشد ليتر در مول ميكرو 60 از كمتر خون آلاني  فنيل كه درصورتي چني  هم 

 .شود جني  ناكافي رشد و مضلات تحليل به منجر است ممك 
 
o رژيم هدف تري  مهم .است بيماري اي  كنترل روش تنها درماني رژيم 

 در خون آلاني  فنيل سطح حفظ بارداري حي  در و قبل بيماري اي  در درماني
 باقي از اطمينان حصول منظور به .باشد مي ليتر دسي در گرم ميلي 6 تا 2 محدوده
 ميزان گيري اندازه است ضروري طبيعي، محدوده در خون آلاني  فنيل سطح ماندن
 .شود انجام منظم طور به خون در آمينه اسيد اي 
 



 نکات تغذيه اي در برخورد با عوارض و بيماري ها در دوران بارداري

 : (PKU) كتونوري فنيل ادامه
 

 
o خود دلخواه غذايي مواد آزادانه توانند نمي بيماري اي  به مبتلايان  
  اسيد اي  زياد مقادير حاوي غذايي مواد از استفاده .كنند انتخاب را

  تامي  مدم و غذايي مواد ساير دريافت شديد محدوديت موجب آمينه
  .گردد مي نياز مورد مغذي مواد و انرژي
o نيز بالايي آلاني  فنيل هستند زياد پروتئي  حاوي كه غذاهايي 

  لوبيا، باقلا، مرغ، تخم ماهي، مرغ، گوشت، لبنيات، و شير مانند دارند
 مغزها

 
 
 



 



 



 
 
 

 تغذيه در دوران شيردهی
 
 
 



 



 :توجهات تغذيه اى خاص در دوران شيردهى

 



 :توجهات تغذيه اى خاص در دوران شيردهى

 



 :توجهات تغذيه اى خاص در دوران شيردهى

 



 :توجهات تغذيه اى خاص در دوران شيردهى

 



 



شایرك   + قاشق مربااخوری  2عسل یا مربا + قاشق مرباخوری 2كره + گرم 30پنیر+ برش  3نان سبوس دار  صبحانه
 لیوان1چربی 

 و كیكعدد ، چای  1میوه  میان وعده

 نهار
روغا   لیوان، قاشق غذاخوری، لوبیا سبز پخته یك دوم  15گرم ، كته 120لوبیا پلو با سالاد شیرازی؛ گوشت 

عدد، پیااز یاك دوم عادد باه ه اراه      1گوجه عدد، 1خیار لیوان،  1ماست ك  چربی مرباخوری، قاشق  2مایع 
 آبلی و و روغ  زیتون

 مغز كامل 2گردو گرم،  30پنیر برش، 2نان عدد،  2میوه  میان وعده

غاذاخوری،  قاشاق   2روغ  ماایع برش،  2نان لیوان،  2سبزی خام عدد،  1كوكوی سبزی با ماست؛ تخ  مرغ  شام
 لیوان 1ماست ك  چربی 

 قاشق غذاخوری 1عسل لیوان،  1شیرك  چربی  پیش از خواب

:نمونه یك رژیم غذایی مناسب برای یك مادر شیرده  
 

 



 
 
 
 
 
 
 :نمونه یك رژیم غذایی مناسب برای یك مادر شیرده

 

 صبحانه

میلو  رور   285در یک لیووان شویر ),لیوان شیرک ی
                               (کلسوووووووووووی    وووووووووووود دارد

 
در نصوووو  لیوووووان رت )لیوووووان رت ار  ووووا نصوووو  
 .(  ود دارد( س )میل  رر   یتامین 66ار  ا 

یوک میلو  ,رور  اور  نین12دارای )عدد  خ  مرغد  
    (م  باشد(ر) احد  یتامین  1180رر  رهن   

   نان همراه انیر یا کره  مرباص  ن

 ناهار

رور   20)رور  روشوم مورغ یوا روسو ند  100حد د 
 .(ار  نین دارد

میلو  رور   221)یک بش ات برنج اخته شودهحد د 
   (.کلسی  دارد

 30 ووا  27)اسوو نا  " سووب ی  وواخه مخصوصووام وودار 
میلووووو  رووووور   112  (ر)میلووووو  رووووور   یتوووووامین 

      (.دارد                کلسی 
مرکبوا  ,خرد رلوو,هلو ,عدد میوه  اخه مانند سیب   د
 ...  

 شا 

 (میل  رر  کلسی  دارد 285)لیوان شیر ک ی
 .(میل  رر  رهن دارد 7/6)نان ص  ن

 20)رر  روشم مرغ یا روس ند یا ماه  100حد د 
 .(رر  ار  نین دارد



 خسته نباشيد


