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غذاهاي تكميلي مورد نياز مادر در دوران آبستي براي تامين نيازهاي جنين و ضمايم آن 

مادر در درجة اول اهميت جنين در حال رشد از نظر مصرف تعداد عناصر غذايي در خون 

. ادامه مي يابد, قرار دارد و روند رشد جنين حتي اگر مادر رژيم غذايي كافي نداشته باشد 

مگر در (فقدان تغذية كافي مادر اثري روي رشد سيستم عصبي جنين ندارد

تقريبا به قد جنين ) . كاهش شديد تغذيه مادر كه مي تواند موجب آسيب دائمي مغز گردد

از طرف ديگر سوء تغذيه مي تواند وزن جنين را به طور قابل 

ملاحظه اي كاهش دهدو از آهكي شدن استخوانها بكاهد و هم چنين مي تواند باعث 

  .هيپو ترومبينومي و كاهش اندازة تعدادي از اندام هاي بدن جنين شود

كيلو كالري اضافه بر  300ميزان انرژي لازم براي خانم باردار حدود 

اين تصور غلط است كه زن باردار 

زناني كه در مدت حمل زياد 

فربه و تنبل شده و در نتيجه دچار 

آنرا خوب بجوند و با خوشي غذارا مصرف نمايند 

. و البته از غذاهايي استفاده كنند كه براي خود و جنين اهميت غذايي دارد و مفيد است

اردري به غذاي خود اهميت نمي دهند و هر چيزي مصرف مي 

 9اين اصل مهم كه آنچه مادر در 

ماه حمل يعني زماني كه وجود جنين به او وابسته است مي تواند در حق فرزند خود انجام 
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غذاهاي تكميلي مورد نياز مادر در دوران آبستي براي تامين نيازهاي جنين و ضمايم آن 

  .ويتامين ها و پروتئين ها ست, شامل مواد معدني 

جنين در حال رشد از نظر مصرف تعداد عناصر غذايي در خون 

قرار دارد و روند رشد جنين حتي اگر مادر رژيم غذايي كافي نداشته باشد 

فقدان تغذية كافي مادر اثري روي رشد سيستم عصبي جنين ندارد

كاهش شديد تغذيه مادر كه مي تواند موجب آسيب دائمي مغز گردد

از طرف ديگر سوء تغذيه مي تواند وزن جنين را به طور قابل , طور طبيعي اقزايش مي يابد 

ملاحظه اي كاهش دهدو از آهكي شدن استخوانها بكاهد و هم چنين مي تواند باعث 

هيپو ترومبينومي و كاهش اندازة تعدادي از اندام هاي بدن جنين شود

  داررژيم غذايي مادران بار

RDA  ميزان انرژي لازم براي خانم باردار حدود

اين تصور غلط است كه زن باردار . ميزان مورد نيازش در حالت غيرنابارداري است

زناني كه در مدت حمل زياد . بواسطة داشتن بچه بايد بيش از حد معمول غذا بخورد

فربه و تنبل شده و در نتيجه دچار , كمتر داشته باشندخورده وخوابيده باشند و حركت 

  . زايمان سخت مي شوند

آنرا خوب بجوند و با خوشي غذارا مصرف نمايند , بايد در اين دوران غذارا آهسته خورده

و البته از غذاهايي استفاده كنند كه براي خود و جنين اهميت غذايي دارد و مفيد است

اردري به غذاي خود اهميت نمي دهند و هر چيزي مصرف مي زنان بارداري كه در زمان ب

اين اصل مهم كه آنچه مادر در (اغلب نوزاداني نحيف و رنجور بدنيا مي آورند 

ماه حمل يعني زماني كه وجود جنين به او وابسته است مي تواند در حق فرزند خود انجام 
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  مقدمه 

غذاهاي تكميلي مورد نياز مادر در دوران آبستي براي تامين نيازهاي جنين و ضمايم آن 

شامل مواد معدني 

جنين در حال رشد از نظر مصرف تعداد عناصر غذايي در خون 

قرار دارد و روند رشد جنين حتي اگر مادر رژيم غذايي كافي نداشته باشد 

فقدان تغذية كافي مادر اثري روي رشد سيستم عصبي جنين ندارد, به عنوان مثال 

كاهش شديد تغذيه مادر كه مي تواند موجب آسيب دائمي مغز گردد

طور طبيعي اقزايش مي يابد 

ملاحظه اي كاهش دهدو از آهكي شدن استخوانها بكاهد و هم چنين مي تواند باعث 

هيپو ترومبينومي و كاهش اندازة تعدادي از اندام هاي بدن جنين شود, آنمي 

رژيم غذايي مادران بار

RDAطبق توصيه 

ميزان مورد نيازش در حالت غيرنابارداري است

بواسطة داشتن بچه بايد بيش از حد معمول غذا بخورد

خورده وخوابيده باشند و حركت 

زايمان سخت مي شوند

بايد در اين دوران غذارا آهسته خورده

و البته از غذاهايي استفاده كنند كه براي خود و جنين اهميت غذايي دارد و مفيد است

زنان بارداري كه در زمان ب

اغلب نوزاداني نحيف و رنجور بدنيا مي آورند , كنند

ماه حمل يعني زماني كه وجود جنين به او وابسته است مي تواند در حق فرزند خود انجام 
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را نبايد فراموش , انجام نخواهد داد 

غذاهاي زن باردار و بچه شيرده بايد متنوع و داراي مواد غذايي و وينامين كافي باشد و در 

, ويتامين, براي تامين پروتئين 

قسمتي از اين . مايع نياز دارد

آب بهترين مايع جهت رفع 

. وشيدني ديگر مايع به حساب مي آيند

 .مفرح است, چاي كم رنگ وتازه دم نيز به شرطي كه از حد اعتدال خارج نشود

بهترين غذا براي تشكيل مواد متشكلة بدن است و به حد اعتدال مي توان 

اونس گوشت  8مقدار مصرف روزانه 

قلوه ويا , حداقل هر هفته يكبار مصرف دل

مصرف گوشت قرمز به عبت وجود كلسترول بالا هفته اي دوبار 

از ماهي به ايجاد رشد و تحولات بيشتر مغز جنين با حداقل دو بار در 

 ديمف زين چشم رشد براي

هر روز يك عدد تخم مرغ را مي توان همراه با نان مصرف كرد ولي 

 .نبايد در مصرف تخم مرغ افراط شود چون باعث آسيب به جنين مي شود

از شير كم چرب جهت كاهش مقدار انرژي و تغذية صحيح مي توان استفاده 

 .مي توان استفاده كرد

 .مصرف يك اونس پنير در روز مي تواند ميزان كلسيم بدن راتامين كند
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انجام نخواهد داد دهد در تمام دوران زندگي نظير آن را براي فرزند 

غذاهاي زن باردار و بچه شيرده بايد متنوع و داراي مواد غذايي و وينامين كافي باشد و در 

  .مقوي و سالم باشد, عين حال اشتها آور

  :غذاهايي كه زنان باردار بايد مصرف كنند

براي تامين پروتئين  مي توانند به عنوان الگويي, غذاهايي كه در زير ذكر شده 

  .كلسيم مورد استفاده قرار گيرند

مايع نياز دارد) هشت ليوان(بدن فرد روزانه به دوليتر : 

آب بهترين مايع جهت رفع . مايعات را بايد از شير و بقيه را از آب تامين كرد

وشيدني ديگر مايع به حساب مي آيندآبميوه و هر ن,سوپ. نيازهاي بدن است

چاي كم رنگ وتازه دم نيز به شرطي كه از حد اعتدال خارج نشود

بهترين غذا براي تشكيل مواد متشكلة بدن است و به حد اعتدال مي توان : 

مقدار مصرف روزانه . در ماه هاي اول بارداري از آن استفاده كرد

حداقل هر هفته يكبار مصرف دل, بوقلمون , مرغ, ماهي , بدون چربي

مصرف گوشت قرمز به عبت وجود كلسترول بالا هفته اي دوبار . جگر مي باشد

از ماهي به ايجاد رشد و تحولات بيشتر مغز جنين با حداقل دو بار در . مي باشد

براي, 3امگا چرب دهايياسهمچنين  .هفته استفاده كنند

هر روز يك عدد تخم مرغ را مي توان همراه با نان مصرف كرد ولي : تخم مرغ

نبايد در مصرف تخم مرغ افراط شود چون باعث آسيب به جنين مي شود

از شير كم چرب جهت كاهش مقدار انرژي و تغذية صحيح مي توان استفاده 

مي توان استفاده كرد) يك ليتر(حدود چهار ليوان شير در روز

مصرف يك اونس پنير در روز مي تواند ميزان كلسيم بدن راتامين كند

  :غذاهاي مغزي وپر انرژي
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دهد در تمام دوران زندگي نظير آن را براي فرزند 

  ).كنيم

غذاهاي زن باردار و بچه شيرده بايد متنوع و داراي مواد غذايي و وينامين كافي باشد و در 

عين حال اشتها آور

  

غذاهايي كه زنان باردار بايد مصرف كنند

غذاهايي كه در زير ذكر شده 

كلسيم مورد استفاده قرار گيرند, قند , املاح 

: مايعات .1

مايعات را بايد از شير و بقيه را از آب تامين كرد

نيازهاي بدن است

چاي كم رنگ وتازه دم نيز به شرطي كه از حد اعتدال خارج نشود

: گوشت .2

در ماه هاي اول بارداري از آن استفاده كرد

بدون چربي

جگر مي باشد

مي باشد

هفته استفاده كنند

 .است

تخم مرغ .3

نبايد در مصرف تخم مرغ افراط شود چون باعث آسيب به جنين مي شود

از شير كم چرب جهت كاهش مقدار انرژي و تغذية صحيح مي توان استفاده : شير .4

حدود چهار ليوان شير در روز. كرد

مصرف يك اونس پنير در روز مي تواند ميزان كلسيم بدن راتامين كند:پنير  .5

غذاهاي مغزي وپر انرژي
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پس هر روز بايد دو .سالاد ها از حيث اغلب ويتامين ها در بدن ممتازند

, هويج, مانند كاهو, فنجان پر سبزي و صيفي جات خام و تازه مصرف كنند

هفته اي يكبار نيز بايد از سبزيجات پخته 

كه بايد در مقدار ...) شلغم و

 . كمي آب جوش و به مدت كم پخته شوند تا عناصر غذايي از بين نرود

. آرد گندم و ساير حبوبات هر روز يكبار بايد مصرف شوند

 .به جاي اين مواد مي توان در روز از يك عدد نان نيز استفاده كرد

چون اين مواد , استفاده از دو تا سه نان برشته يا سوخاري در روز مهم است 

تازه كه زياد ترش نباشند مفيد هستند ودر ميان آنها مفيدترين ميوه 

از ميوه ها يا آب ميوه ها يك يا دو بار در روز مي توان 

, نارنگي, گوجه فرنگي, ليمو

م كالري و مغزي مانند بستني و فرني را مي توان به عنوان تنوع 

 ديبا كودكانشان در مناسب

در افرادي كه  .كنند استفاده

 ژهيو به استخواني رشد, از مواد حاوي روي يا مكمل هاي روي استفاده مي كنند

 نيجن هاي استخوان و اسكلت

 در ازين مورد املاح نيمهمتر

 .دارد وجود نيسارد

. باعث محكم شدن استخوان ها و رشداندام ها مي شود
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سالاد ها از حيث اغلب ويتامين ها در بدن ممتازند

فنجان پر سبزي و صيفي جات خام و تازه مصرف كنند

 ...  .گوجه فرنگي و, كرفس, خيار, ي تازه

هفته اي يكبار نيز بايد از سبزيجات پخته , علاوه بر سبزيجات خام: سبزيجات

شلغم و, هويج, اسفناج, نخود, لوبيا, مثل باقلا.استفاده كنند

كمي آب جوش و به مدت كم پخته شوند تا عناصر غذايي از بين نرود

آرد گندم و ساير حبوبات هر روز يكبار بايد مصرف شوند, گندم , برنج: 

به جاي اين مواد مي توان در روز از يك عدد نان نيز استفاده كرد

استفاده از دو تا سه نان برشته يا سوخاري در روز مهم است 

 . در معده به قند تبديل مي شوند

تازه كه زياد ترش نباشند مفيد هستند ودر ميان آنها مفيدترين ميوه  ميوه هاي

از ميوه ها يا آب ميوه ها يك يا دو بار در روز مي توان . پرتغال شيرين است

ليمو, ميوه هاي مفيد شامل گريپ فروت. استفاده كرد

 .هستند... آناناس توت فرنگي و

م كالري و مغزي مانند بستني و فرني را مي توان به عنوان تنوع دسرهاي ك

 .غذايي مصرف كرد

  :مواد مفيد شامل موارد زير است

مناسب استخواني رشد از نانياطم براي باردار زنان

استفاده روي عنصر حاوي ييغذا منابع از كافي 

از مواد حاوي روي يا مكمل هاي روي استفاده مي كنند

 .است ترمطلوب و شتريب ن در جنينلگ استخوان

اسكلت ساخت در آن مهم نقش ليدل به ميكلس

مهمتر از كيي مادر، در استخوان پوكي از ريي

ساردو ماهي ر،يپن ماست، ر،ياست درش بارداري

باعث محكم شدن استخوان ها و رشداندام ها مي شودD  ويتامين:  Dويتامين 

 .باعث كندي رشد در جنين مي شود D كمبودويتامين
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سالاد ها از حيث اغلب ويتامين ها در بدن ممتازند: سالاد .1

فنجان پر سبزي و صيفي جات خام و تازه مصرف كنند

ي تازهجعفر

سبزيجات .2

استفاده كنند

كمي آب جوش و به مدت كم پخته شوند تا عناصر غذايي از بين نرود

: حبوبات .3

به جاي اين مواد مي توان در روز از يك عدد نان نيز استفاده كرد

استفاده از دو تا سه نان برشته يا سوخاري در روز مهم است : نان .4

در معده به قند تبديل مي شوند

ميوه هاي: ميوه  .5

پرتغال شيرين است

استفاده كرد

آناناس توت فرنگي و, خربزه

دسرهاي ك: دسر ها .6

غذايي مصرف كرد

مواد مفيد شامل موارد زير است

زنان :روي .1

 زانيم به

از مواد حاوي روي يا مكمل هاي روي استفاده مي كنند

استخوان در

كلس: كلسيم .2

يجلوگ و

بارداري دوران

ويتامين   .3

كمبودويتامين
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٤ 

 مادر خون حجم شيافزا ليدل به نيتاميو نيا به ازين:   B9اسيد فوليك يا  .4

 تواند مي بارداري اول هاي هفته در نيتاميو نيا كمبود .ابدي مي شيافزا

 طور به كيدفولياس .شود ناهنجاري هاي جنيني و عصبي اختلالات جاديا باعث

 وجود پرتقال و كلم لبو، ، رهيت سبز برگ داراي هاي سبزي انواع در عمده

 .دارد

 دوران در علت نيهم به .شود مي مادر منييا ستميس تيتقو باعث : Cويتامين  .5

 ييغذا وعده هر در كافي زانيم به ديبا C نيتاميو از غني ييغذا بارداري مواد

 مادر فشارخون شيافزا باعث تواند مي C نيتاميو كمبود .باشد داشته وجود

 بخصوص ها وهيم ، C نيتاميو منابع نيمهمتر .شود بارداري آخر ماهه 3در

 .است جاتيسبز و مركبات انواع

 هيشبك و مغز سلولهاي ليتشك در ريتاث ، A نيتاميو نقش نيمهمتر :A ويتامين .6

 و سبز برگ جاتيسبز ، اتيلبن, مرغ تخم گر،جدر A نيتاميو .است چشم

 .است جيهو مانند رنگ زرد

  

 

  : مصرف غذاهاي بايد در دوران حاملگي محدود شود

بهتر است از سيب  ,اگر فرد از دريافت كالري منع شده است: مواد نشاسته اي  .1

يك يا دوبار در (حبوبات و ماكاروني كمتر استفاده كند, ذرت, برنج, رشته, زميني

 .اين مواد هر چند مقوي هستند اما كالري زيادي توليد مي كنند). هفته

كالري كمتري داشته و مصرف ... گردو و فندوق و , شيريني, كيك: نان روغني .2

 .آنها بايد محدود شود

محدود , استفاده از چربي حيواني و كره كه كلسترول زيادي دارندبايد: چربي  .3

 .شود

نيز بايد ,استفاده از كافئين موجود در قهوه به علت كند شدن رشد جنين:  كافئين  .4

 .محدود شود
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 هاي نقص بروز باعث بارداري

 اينشاسته و قندي مواد اندازه

 را نخاعي و عصبي لوله نقص

 او باشد، ييغذا تيكفا داراي

 نيتأم بدن ازهايين تا ,دهد

 گروههاي در ييغذا مواد

 زانيم از كمتر انرژي به از

 نيبنابرا كند، مي دايپ شي

 هاي گوشت چربي،دون ب 

 پرسبوس غلات معقول حد

زنان  .نبايد باعث اضافه وزن آنها شود

 تنها در هنگام نه ,شوند رمعمول  دچار مي

وزن در معرض  ل اضافهيهم به دل

توانند در  اضافه وزن مي زنان باردار مبتلا به

محدوديت مصرف , اسفاده از مايعات فراوان 

. وزنشان را كاهش دهند) ورزش هاي منظم و ملايم مثل پياده روي و كنترل تعريق

بارداري و  ن در طوليدوران بارداري باعث حفظ سلامت مادر و جن

[Type the document title]

بارداري دوران در اينشاسته مواد و شكر اديز 

اندازه از شيب شود مصرفمي نيجن در عصبي

نقص بروز خطر بارداري نخست ماهه سه در

  .دهدمي شيافزا آنها فرزندان

داراي حاملگي شروع در باردار خانم كي ي

دهد شيافزا را خود مغذي هاي وعده تعداد كه 

مواد مصرف از باردار خانم كي براي لازم يي

ازين زانيم چون .ديآ مي دست به جاتيسبز و 

يافزا معدني املاح و ها نيتاميو ن،يپروتئ مثل 

 اي چرب ركميپن چربي، كمريش شامل ديبا انتخابي

حد در و جاتيسبز جگر، مرغ، تخم حبوبات،

نبايد باعث اضافه وزن آنها شود, غذاهاي كه زنان باردار استفاده مي كنند

رمعمول  دچار مييغ ناضافه وزبارداري كه در طول بارداري به 

هم به دل رسانند، بلكه نوزادان آنها ب مييوضع حمل به خود آس

زنان باردار مبتلا به .رنديگ نوع دوم قرار مي ابت

اسفاده از مايعات فراوان ( مني يا ت نكاتيدوران بارداري با رعا

ورزش هاي منظم و ملايم مثل پياده روي و كنترل تعريق

دوران بارداري باعث حفظ سلامت مادر و جن وزن متعادل مادر در

  .شود

 

 .ييترجمة دكتر رضا نب, آبستني وزايمان

[Type the document title]

 

 مصرف .5

عصبي دستگاه

در ژهيو به

فرزندان در

  نتيجه گيري 

ييغذا ميرژ اگر 

كه است لازم فقط

يغذا مواد شود،

 گوشت ات،يلبن

 مغذي مواد ازين

انتخابي غذاهاي

حبوبات، چربي، مك

غذاهاي كه زنان باردار استفاده مي كنند.باشد

بارداري كه در طول بارداري به 

وضع حمل به خود آس

ابتيخطر ابتلا به د

دوران بارداري با رعا

ورزش هاي منظم و ملايم مثل پياده روي و كنترل تعريق, كالري

وزن متعادل مادر در

شود پس از آن مي

  

  

  منابع

آبستني وزايمان •
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 .تاليف دكتر مينو فروزاني

, دانشجويان پرستاري(

[Type the document title]

تاليف دكتر مينو فروزاني,كودكي,شيردهي ,تغذيه دوران بارداري

 .ترجمه دكتر كوكب صفاري,آئين مادري

 .تاليف دكتر شهناز خاقاني, تغذيه مادرو كودك

WWW.AFTAB 

  

(. ناهيدشورگشتي, هدي صبري شرق,زهرا گنجعلي

  ) 1386,دانشگاه آزاد اسلامي 
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تغذيه دوران بارداري •

آئين مادري •

تغذيه مادرو كودك •

• .IRWWW.AFTAB

  

  

  

  

  :گردآورندگان

زهرا گنجعلي, مهديه مير

دانشگاه آزاد اسلامي 

  

  

  

  

  

  

 

 

 


