
 تغذيه قبل از بارداري 

  

 چگونه ميتوان عوارض بارداري را بهبود بخشيد؟  •

 چگونه بدن خود را براي تغييرات دوران بارداري مهيا نماييم؟  •

 چگونه با تغذيه مناسب ميتوان احتمال بارداري را افزايش داد؟  •

 آيا با مصرف مواد غذايي خاص ميتوان جنسيت کودک را تعيين نمود؟  •

  مصرف کدامين مواد غذايي پيش از بارداري مي تواند برروي سلامت وهوش کودکمان اثرگذار باشد؟ •

وضعيت تغذيه و سلامتي مادر پيش از بارداري، نه تنها توانايي وي براي بارداري را تحت تأثير قرار مي دهد بلکهه روي  

پهيش  ( بهه خصهوص چهاقي   )نداشتن وزن مناسب  .سلامت نوزاد و سلامت مادر دربارداري و پس از آن نيز مؤثر است

از طرف ديگر تغييهر و الاهلاا اوگوههاي     .ازبارداري مي تواند عملکرد هورمونهاي کنترل کننده باروري را مختل نمايد

غذايي و پيروي ازيک برنامه غذايي مناسب و متعادل علاوه بر اينکه مي تواند به يک بهارداري سهاوم و راحهت کمهک     

ازاين رو تصميم براي مادر شدن  .ذايي کودک را در دوره هاي بعدي زندگي وي تحت تاثير قرارمي دهدنمايد، عادات غ

  .مي تواند انگيزه خوبي براي بالا بردن دانش تغذيه اي و الالاا شيوه زندگي وعادات غذايي باشد

 

 
  

  :اي پهههيش ازبهههارداري بهههه نکهههات زيهههر توجهههه نماييهههد    ههههاي تغذيهههه در رابطهههه بههها مراقبهههت 

  

، سلنيوم و آنتي اکسهيدانها  C، ويتامينE ، ويتامينB12 ،B6کمبود ريز مغذيهاي خالاي همچون روي، آهن، فولات،  -

بهه خصهوص ميهوه    )براي دريافت مواد مغذي مورد نياز، انواع متنوعي از غذاها . مي تواند ميزان باروري را کاهش دهد

  ..                                                                                    نماييهد را باتوجه به ههرم غهذايي دريافهت    ( جات وسبزيجات

  

، حبوبات (ماءاوشعير)ميکروگرم اسيدفوويک به لاورت مکمل و از منابع خوب اسيد فوويک همچون مخمر  044روزانه  -

کمبود اين ويتامين ريسک نقص وووهه عصهبي   . نماييددريافت ... پخته، سبزيجات برگ سبز تيره مانند اسفناج پخته و 

روز اول بارداري يعني زماني که بسياري از مادران از بارداري خود آگاه  82وووه عصبي جنين طي . )جنين رابالا مي برد

 )    .                )نيسههههتند تشههههکيل مههههي شههههود  

  



مطاوعهات  . ميلي گهرم در روز محهدود نماييهد    844تر از را به کم( قهوه، چاي، شکلات، کولا)ميزان کافئين رژيم خود  -

  .کههاهش مههي دهههد  % 82نشههان مههي دهنههد مصههرف بههيش از ايههن مقههدار احتمههال بههارداري را تهها         

  

مصرف موادي چون شيرين کننده هاي مصنوعي، اوکل، دخانيات و مواجهه با حشره کشها را تا حهد ممکهن کهاهش     -

                        ..دهيهههههد

  

اوبتهه  . نامه رژيم غذايي خاص بر پايه ميزان پتاسيم، سديم و کلسيم مي تواند بر نوع جنسيت جنين تأثير بگهذارد بر -

  .       باتوجه به مشکلاتي که اين رژيمها مي تواند براي مادر ايجاد نمايد مشاوره با کارشناس تغذيه تولايه مهي گهردد  

  

و ( در اثهر کهم خهوابي   )انجام شده ارتباط بين کمبود هورمون وپتين  مطاوعات. استراحت و خواب کافي داشته باشيد -

 .                        .کههاهش بههاروري در بعنههي زنههان رانشههان داده انههد     

  

پهيش   (BMI<20 )و (BMI>30) کمبود وزن و اضافه وزن. پيش از بارداري وزن خود را به ميزان مطلوب برسانيد -

از بارداري و به تبع آن در زمان بارداري مي تواند منجر به عوارضهي چهون تووهد نهوزادان کهم وزن يها بها وزن زيهاد         

، ناهنجاريهاي مادرزادي، سقط، زايمان زودرس، افهزايش ريسهک بيماريههايي چهون ديابهت بهارداري،       (ماکروزومي(

  .شود... فشارخون و بيماري هاي قلبي و 

 

 
  

 ران بارداري تغذيه در دو
  

 چگونه کودکي ساوم، باهوش و زيبا داشته باشيم؟  •

 چگونه بدن خود را براي تغييرات حين و پس از بارداري آماده سازيم؟  •

 ميزان افزايش وزن مطلوب در دوران بارداري چقدر است؟  •

  چگونه مي توان عوارض بارداري را بهبود بخشيد؟ •

 
 



 

  
  باردارياهميت تغذيه در دوران 

ههاي حسهاس و    گرچه تغذيه مناسب در تمام دورانهاي زندگي ضامن بقا و سلامت انسهان اسهت امها در برخهي دوره    

اي از زنهدگي انسهان ماننهد دوران     شايد ههي  مرحلهه  . باشد اي برخوردار مي پذير مانند بارداري از اهميت ويژه آسيب

اي خانم بهاردار از   در اين دوران نيازهاي تغذيه. خاطره نباشدجنيني و پس از آن يعني دوران شيرخواري و کودکي پرم

 0844اهميت خالاي برخوردار است، جنين رشد بسيار سريعي دارد و وزن او از يک گرم در هشت هفتگي بهه حهدود   

هههزار سههلول مغهزي تک يهر پيهدا       854رسهد و از هفهته سهوم جنيهني در ههر دقيهقه  گرم در هفهته چههلم مي

اي به انواع مواد مغذي دارد که بايد از طريق تغذيه مناسهب   هاي خود نياز ويژه جنين براي تک ير سريع سلول. دکنن مي

اي مادر و همچنين رشد جنهين را تهأمين    شود نيازهاي تغذيه غذائي که در دوران بارداري مصرف مي. مادر تامين شود

اي در تهأمين سهلامت    ت تنوع و تعادل در اين زمان سهم عمدهبنابراين دانش مهههادر در زمينه تغذيه و رعاي. کند مي

جنين دارد زيرا اگر مادر در طول بارداري از مواد مغذي مناسب و مورد نياز جنين استفاده نکند، جنين کليه اين نيازها 

  .را از بههدن مههادر تههامين مههي کنههد و بهها کههاهش مخههاير مههادر، سههلامت وي بههه مخههاطره خواهههدافتاد        

ههاي مهورد    تواند منجر به کمبود ريزمغهذي  ي مواد مغذي به مدت طولاني در دوران قبل از بارداري نيز ميمصرف ناکاف

  .نياز جنين شود و در نتيجه ممکن است وزن نوزاد هنگام توود از حداقل قابل قبول کمتر باشد

 

  

  :اي در اين دوران، به نکات زير توجه نماييد هاي تغذيه در رابطه با مراقبت

وزن گيري کم يا زياد مهادر، عوارضهي بهراي مهادر و     . افزايش وزن با توجه به وزن قبل از بارداري اهميت بسيار دارد -

                 .جنهههههههين دارد

  

  :ميزان افزايش وزن در دوران بارداري

 BMI<20 12/5-18 Kg کم وزن

 BMI= 20-26 11/5-16 Kg نرمال

 BMI= 26-29 7-11/5 Kg اضافه وزن

 BMI>30 5-9 Kg چاق

 

  

واحهد از   6-11يعني . براي دريافت مواد مغذي مورد نياز، انواع متنوعي از غذاها را باتوجه به هرم غذايي مصرف نماييد 

واحهد از   0-0واحد از گروه پروتئين هها و   5-2واحد از گروه ميوه ها،  0-0واحد از گروه سبزيجات،  0-5گروه غلات، 

                 .گهههههههروه مهههههههواد وبنهههههههي



  .ههها و سههبزيجات را انتخههاب نماييههد دار و نيههز ميههوه هههاي سههبوس غههذاهاي بهها فيبههر بههالا ماننههد غههلات و نههان

بهه منوهور اطمينهان از دريافهت     . ها و املاا کافي را از رژيم روزانه خود دريافهت مهي کنيهد    مطمئن شويد ويتامين 

  . هههاي مههورد نيههاز دوران بههارداري اسههتفاده نماييههد ههها و امههلاا کههافي، هههر روز از مکمههل ويتههامين ويتههامين

 0به اين منوهور روزانهه حهداقل    . گرم کلسيم در رژيم خود نياز داريد ميلي 1044تا  1444در دوران بارداري، روزانه به  -

 شير، ماسهت، پنيهر، کشهک و   : بهترين منابع کلسيم عبارتند از. واحد وبنيات و غذاهاي غني از کلسيم مصرف نماييد

                  . قههههوروت و نيههههز غههههذاهاي دريههههايي    قههههره

. واحد از غذاهاي غنهي از آههن را مصهرف کنيهد     0گرم آهن در روز، حداقل روزانه  ميلي 82براي اطمينان از دريافت 

  .... ههاي داراي بهرگ سهبز تيهره و     گوشت قرمز، ماهي، مرغ، زرده تخم مرغ، سبزي: غذاهاي غني از آهن عبارتند از

م ل مرکبهات را   C بنابراين حداقل يکي از منابع خوب ويتامين. نياز دارند C گرم ويتامين ميلي 24زنان باردار روزانه  -

                .در روز مصههههههرف کنيههههههد 

، حبوبهات  (ماءاوشعير)مخمر : اين منابع عبارتند از. روزانه حداقل يکي از منابع غني از اسيد فوويک را استفاده نماييد 

  ....                   . ه، سههبزيجات بههرگ سههبز تيههره ماننههد اسههفناج پختههه و      پختهه

جگر، هويج، کهدو  : عبارتند از A منابع غني از ويتامين. را مصرف نماييد A روزانه حداقل يکي از منابع خوب ويتامين 

  ... حلوايي و

 

 
 

  موادغذايي ممنوع در دوران بارداري
  

  .ميلي گرم در روز محدود نماييد 300مصرف کافئين را به کمتر از  -

  .گردد در طول بارداري شديداَ منع مي( قند مصنوعي)استفاده از ساخارين  -

  .از مصرف پنيرهايي که پاستوريزه نيستند خودداري کنيد، زيرا ممکن است سبب عفونت گردند -

  .اجتناب کنيد از مصرف غذاهاي دريايي خام به خصوص ميگو -

  .قاشق چايخوري در روز باشد 1دريافت نمک نبايد بيش از اندازه باشد ووي نبايد کمتر از  -

  .جات و سبزيجات آنها را کاملاً شستشو نماييد قبل از مصرف ميوه -

ميزان در اما اين . ها وجود دارد مقدار ناچيزي جيوه در همه ماهي. نوبت ماهي درهفته تولايه مي گردد 0مصرف  -

  .ها حداک ر ماهي يک بار مصرف گردد اين نوع ماهي(. مانند ماهي تن)ها بيشتر است  بعني ماهي

  .مصرف اوکل در دوران بارداري بر روي جنين اثرات نامطلوب دارد -

 


