
 اصول تغذیه در دوران پیش از بارداری و بارداری و شیردهی   

 

 هاى زندگى يك زن اســت.    بــاردارى، يكــى از مهمترين تجربه

آهن، روى،   هايى نظير يد، كلسيم، فسفر،ياى مورد نياز براى رشد است. ريزمغذ گلوكز مهمترين ماده تغذيه

 از اهميت حياتى برخوردارند از طريق رژيم غذايى مادر به جنينو مس كه براى رشد و تكامل جنين  ويتامين  

هوشى،   هاى مادرزادى، كم يجنين، ناهنجار  تواند عوارضى نظير ســقطيها م ييابد. كمبود اين ريزمغذيانتقال م 

هيپوگوناديسم، اختلال رشد جنين و جفت را براى جنين ايجاد نمايد و يا مشكلاتى نظير پوكى   كوتولگى و

 0.خونى را براى مادر موجب شود  و استخوانى و كم ن، دردهاى عضلانىاستخوا

مراقبتهــاى دوران بــاردارى به منظور اطمينان از تأمين نيازهاى غذايى جنين و مادر و با هدف حفظ ســلامت 

تعيين گيرى وزن و    شود. يك شيوهى قابل اتكا و در دسترس براى كسب اين اطمينان، اندازهيهر دو انجام م 

 .گيرى مادر در طى مراقبتهاى دوران باردارى است   الگوى وزن

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 : اى در دوران پیش از باردارى مراقبتهاى تغذیه                             

 

تغذيــه در دوران قبــل از بــاردارى تأثير زيادى بر روند بــاردارى دارد. به طورى كه تغذيه نامناســب در  

تواند رشــد و نمو را تحت تأثير قرار دهد و با توقف رشــد قدى و يا رشد محوطه يكودكى م   دوران بلوغ و حتى

تواند موجب آمنوره شده يشــود. رژيم لاغرى طولانى مدت م   لگن در دختران موجب محدود شــدن فضاى لگن

 .و در نهايت شانس بارورى را كاهش دهد

تواند موجب كاهش ذخاير مواد مغذى شــده و بر يغــذى در دوران قبل از باردارى م همچنيــن كمبــود مواد م

 .فرآيندهاى فيزيولوژيك و بيوشيميايى مؤثر در بارورى تأثير منفى برجاى گذارد  روى عملكرد

افراد با ميزان ذخاير چربى بدن خانم قبل از باردارى به طور موثرى بر قابليت بارورى تأثير دارد. به طورى كه  

اســت، با اختلال در % 22 اغلب قاعدگى ندارند و آنهايى كه چربى بدنشــان كمتر از  %  17 كمتر از    ذخاير چربى

 .اند  گذارى مواجه  تخمك

كاهش ذخاير چربى راً  معمولا در زنانى كه تمرينات ورزشى بيش از حد و غيراصولى انجام داده و يا مىدهند و يا 

 اختلالات خوردن نظير بوليميا   توان ديد. همچنين افرادى كه بايشــديد و متعدد داشــتهاند م غرى  لا  رژيمهاى

گيرند. عليرغم آن چه گفته شــد، يدر زمره كاهش ذخاير چربى قرار م   اند  مواجه )اشــتهايى عصبىی بيا  

گذارى كاسته و   اصلاح رژيم غذايى مىتواند از اختلالات تخمك  خوشــبختانه تحقيقات نشــان داده است كه

 .بارورى را بهبود بخشد

در هر دو جنس مؤنث و   توان به كمبود ويتامين  ياى كه موجب كاهش بارورى مىشود م   از ديگر اختلالات تغذيه

مردان موجب تقويت و به دنبال آن جذب كلســيم در  كرد. در واقع جذب مناســب ويتامين    مذكر اشاره

نيز تأثير منفى بر تكامل تخمك   شود. سطوح پايين مس و روى،يم  اسپرماتوژنز؛ افزايش تحرك اسپرم  فرايند

) در زنان به دليل تغيير در   آل   درصد وزن ايده  120  وزن بيش از    وزن ( از ســوى ديگر وجود اضافه  دگذاريم 

تواند موجب بروز مشــكلات بارورى  يگذارى، م  اختلال در تخمكنســبت تستوســترون به اســتروژن و  

شــود. در زنان چــاق، احتمال وقوع ديابت تشــخيص داده نشــده قبل از باردارى، اختلال تحمل گلوكز و 

راين كنترل وزن قبل از باردارى هاى مادرزادى جنين مىشــود؛ بنابيباردارى موجب شيوع بيشتر ناهنجارديابت  

هاى هنگام تولد بكاهد. رژيم غذايى سالم و غنى از آنتى اكسيدان و برنامه يد از ميزان خطر ابتلا به ناهنجارنتوايم 



مردان نيز افزايش توده بدنى با  كند. دريزنان براى باردارى مطلوب كمك م ورزشى مناسب براى آماده شدن  

 .تكاهش سطح تستوسترون سرم و كاهش ميزان بارورى همراه اس

 

 :اى در شروع باردارى مراقبتهاى تغذیه                                

 

را ريز و متابوليسم بوده كه در آن يك اسپرم سالم، تخمك سالم    لقاح شامل يك سرى از وقايع پيچيده غدد درون

كند. موفقيت فرآيند لقاح در گرو ســلامت اسپرم و تخمك يگذارى بارور م   ســاعت پس از تخمك   24در عرض

  باشد.  یم  مناسب اى  و نيز شرايط تغذيه 

 رارعايت  زير  نكات  ها  خانم   ازباردارى  قبل بايد  ايمن   و زايمان  باردارى  يك  داشتن   براى  دليل  همين  به

 :نمايند

رعايت سه اصل تعادل، تناسب و تنوع، يعنى در روز به مقدار   داشــته باشندبرنامه غذايى مناســب   ❖

 شكل متنوع از انواع مواد غذايى در گروههاى غذايى اصلى استفاده نمايند  كافى، متناسب و به

  

طبيعى برســانند. در صورتى كه  (   ه )ا حد امكان وزن خود را به محدودقبل از باردار شــدن ت   ❖

باشــد بايد رژيم غذايى متناســب براى او در نظر گرفته شود و 25 يا بالاتر از    5/18از    فرد كمتر 

بالاتر يا   مطلوب، باردارى خود را به تأخير اندازد در صورت داشــتن    به وزن  بهتر است تا رسيدن

 اى ، به مشاور تغذيه ارجاع داده شود.  هاى تغذيه   پايينتر از محدوده طبيعى ضمن ارائه توصيه

خانمهايى كه در شروع باردارى چاق هســتند در معرض خطر افزايش فشــارخون حاملگى و پره  ❖

                    ارى، زايمان زودرس و زايمان از طريق سزارين به علت وزن بالاى جنين وزن بالاىاكلامپسى، ديابت بارد

 گيرند. ی  قرار م (گرم4500  )

در ضمن خانمهاى چاق مشكلات بيشترى در شيردهى خواهند داشت. نوزادان مادران چاق بيشتر از    ❖

نوزادان مادران طبيعى مبتلا به ماكروزومى، نمره آپگار پايين هنگام تولد و چاقى دوران كودكى خواهند  

 .شد



ين ذخاير بدن زن جوان سالگى اجتناب گردد زيراً  معمولا در اين سن  18بهتر است از باردارى قبل از     ❖

ناكافى است و در نتيجه در صورت باردارى، مادر علاوه بر مشكل تأمين سلامت خود با مسئله تأمين مواد 

 .شود و در نهايت امكان تولد نوزاد كم وزن بيشتر خواهد شد  یم  مغذى براى رشد جنين مواجه

تغذيه نظير چاقى، ديابت و يا فشــارخون و  در صورت ابتلا به بيمارىهاى سيســتميك مزمن مرتبط با   ❖

گوارشى زمينهاى نياز است مشاوره با پزشك خانواده و يا كارشناس تغذيه براى حصول   يا بيمارىهاى 

ت پذيرد. در جدول زير برخى اطمينان از چگونگى ادامه رژيم غذايى يا دارويى قبل از باردارى صور

 .استهاى مزمن مرتبط با تغذيه ذكر شده  يبيمار

 

 دارد: 18که نمایه توده بدنی زیر  به مادر باردار تغذیه ای توصیه های              

 
 

 .از گروه نان و غلات نان، برنج و ماكارونى بيشتر استفاده كنند ❖

 و   شير  ها،  ميوه  سبزها،  غلات،  و   نان  شامل اصلى غذايى گروههاى  انواع  از و  كرده   رعايت  را   غذايى  تنوع ❖

 . كنند  استفاده  شده توصيه  ميزان  به   مغزها،   و   مرغ تخم  حبوبات،   گوشت،   لبنيات، 

 .كنند  استفاده كره  و   مربا  عسل،   مثل  انرژى   پر   غذاهاى  از  صبحانه   وعده  در ❖

 كنند  استفاده  وعده   ميان3   يا2  از حتماً  غذايى  اصلى وعده سه  بر  علاوه ❖

 سيب  خرما، پنير،   و   نان  كلوچه،   بســتنى،   شــير،   شــيرينى،   كيك،  بيســكويت،   از ها  وعده  ميان  در  ❖

 كنند  استفاده (  فندق  پسته،   گردو،   بادام،)مغزها انواع و  خشك و   تازه  هاى  ميوه   پخته،  زمينى

ســبزى خــوردن، ســالاد همــراه بــا روغــن زيتــون و يــا ميــوه زيتــون در كنــار غــذا     ❖

 .مصــرف كننــد

 ها در طبخ غذاها استفاده كننديتحريك اشتها، از انواع چاشنجهت     ❖

 

 

 



 

 دارد: 25که نمایه توده بدنی بالای   مادربارداربه  تغذیه ای توصیه های                           

 

هاى غذايى را در روز افزايش دهند و حجم غذايى هر وعده را   ها، تعداد وعده  وعده  با استفاده از ميان  ❖

 .كنندكم  

 .هاى مختلف روز داشته باشند  ساعت ثابتى براى صرف غذا در وعده ❖

ها، شربتها و آب   هايى مانند انواع شــيرينى، شكلات، آب نبات، نوشابه  مصرف قند و شــكر و خوراكى ❖

 .صنعتى، مربا، عسل و... را بسيار محدود كنند  هاى   ميوه

 .خوددارى كننداز مصرف زياد نان، برنج و ما كارونى   ❖

 نان سنگك، نان جو و نانهاى فانتزى مثل انواع باگت و شده باشد    دار تهيه  يد از آرد سبوسنان مصرفى با ❖

 .نان ساندويچى كمتر مصرف كنند

 .حبوبات پخته مثل عدس و لوبيا را بيشتر استفاده كنند ❖

 .چرب انتخاب كنند  شير و لبنيات خود را حتماً از نوع كم ❖

 .كاملا لخم و تا حد امكان چربى گرفته و مرغ و ماهى را بدون پوست مصرف كنند گوشت راً    ❖

 .پاچه و مغز خوددارى كنند  از مصرف فرآوردههاى گوشتى پرچربى مثل سوسيس، كالباس، همبرگر، كله  ❖

 .به جاى گوشت قرمز، بيشتر از گوشتهاى سفيد استفاده كنند ❖

 .هفته محدود كنند عدد در  سه   مرغ را به حداكثر  مصرف تخم ❖

ها را بيشــتر به شــكل خام مصرف كنند. مصرف سالاد و يا ســبزيجات را قبل يا يها و ســبز  ميوه ❖

 .همراه با غذاتوصيه كنيد

تازه و طبيعى كه در منزل تهيه   هاى   به جاى آب ميوه بهتر اســت خود ميوه را مصرف كنند. آب ميوه ❖

 .توجهى شكر است ارجحيت دارد  معمولاً حاوى مقادير قابلهاى تجارى كه   به آب ميوه  شــود  یم 

 .روغن مصرفى را از انواع مايع انتخاب كنند ❖

 .غذاها را بيشتر به شكل آب پز و بخار پز و يا تنورى، تهيه و مصرف كنند ❖

 .شده پرهيز كنند  از مصرف غذاهاى پرچرب و سرخ ❖

 .ماست و پنيرهاى پرچرب خوددارى كنند  از مصرف انواع سس سالاد، كره، خامه، سرشير، شير پرچرب، ❖



 . هاى روغنى مثل گردو، فندق، بادام، تخمه، پسته و زيتون را محدود كنند  مصرف دانه  ❖

 .از مصرف غذاهاى آماده و كنسرو شده اجتناب كنند ❖

 مصرف نمك و غذاهاى شور را محدود كنند ❖

 در دوران باردارى وزنگیرى                                                      

 

افزايــش وزن دوران بــاردارى نتيجه يــك فرآيند فيزيولوژيك و از اجزاى رشــد و تكامل طبيعى مادر و 

افزايش وزن مربوط به رشــد جنين، جفت، مايع آمنيوتيك، بافت رحم، افزايش حجم و  جنين اســت. اين

شده   افزايش وزن در دوران باردارى از سالها قبل شناختهپستانهاست. لزوم    تركيبات خون، ذخاير چربى و اندازه

  شده،  بود؛ بر اساس نتايج آخرين مطالعات انجام

توان وزن تا سه ماه   یه توده بدنى مادر است و حداكثر موزن پيش از باردارى مهمترين شاخص جهت تعيين نماي

ماهه  را به عنوان وزن پيش از باردارى ملاك عمل قرار داد؛ به شرط اين كه مادر در طى اين سه  قبل از باردارى

افزايش وزن بايد   و  الگوى وزنگيرى مهم اســت.  نداشــته باشــد  از حالت معمول   بيشتغييرات وزنى واضحى  

  تدريجى باشــد

 

 

 

 



 

 :عبارتند ازهاى مهم  برخى از توصیه                      

 .گروه غذايى اصلى رعايت شود5 تنوع و تعادل در برنامه غذايى روزانه و استفاده از   ❖

 .در هر وعده غذايى حداقل از سه گروه غذايى اصلى استفاده شود ❖

 .هاى سفيد استفاده شود  هاى سبوس دار مانند سنگك به جاى نان  ترجيحا از نان ❖

همراه حبوبات مصرف شود. به طور كلى مخلوط غلات و حبوبات بهتر است برنج به صورت كته يا دمى    ❖

سبى را براى خانم باردار تامين مانند عدس پلو،لوبيا پلو، عدسى با نان و خوراك لوبيا با نان، پروتئين منا

 .كند  یم 

هاى خشــك مانند كشمش،   هاى تازه كه در منطقه موجود اســت و ميوه   اســتفاده از انواع ميوه ❖

 .وعده توصيه شود  خشك، برگه هلو، زردآلو يا آلوى خشك به عنوان ميان   خرما، توت خشك، انجير

شوند بايد قبل از مصرف به دقت شسته و ضد عفونى يهايى كه به شــكل خام خورده م   ســبزى ❖

در معرض هوا يا نور خورشــيد، پختن به مدت طولانى بخصوص در ظروف در   شوند.از قرار دادن سبزى 

ی ها م   یهاى موجود در سبز  ين رفتن ويتامين كه سبب از ب  ز و همراه آب زياد و دور ريختن آب آنبا

 .شود، بايد خوددارى گردد

هاى خام   ی ه عنوان ميانوعده و سبزفرنگى، خيار و هويج ب  اى تازه مانند كاهو، گوجهه  روزانه سبزى ❖

 .پخته و يا سالاد همراه غذا مصرف شود  و يا   سبزى خوردن

طقى كه كشك در دسترس است توصيه كشك يك منبع غنى از پروتئين، كلسيم و فسفر است. در منا -

 .غذاهايى مانند آش و بادمجان و به صورت جوشيده شده استفاده شود  شود همراه با  یم 

 .توان از ماست يا پنير استفاده كرد  یفخ و مشكل گوارشى شود معادل آن م اگر مصرف شير سبب ايجاد ن ❖

توان به عنوان يع خوب پروتئين و آهن هســتند و م انواع مغزها مثل پســته، بادام، گردو، فندق، مناب ❖

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



 اصول تغذیه مناسب                                                                    

 
 

گروه غذايى اصلى استفاده كنند. آنچه كه در تغذيه   5خانمهاى باردار هم بايد مانند ساير افراد خانواده هر روز از  

 .باشد  ی وع و تعادل در مصرف مواد غذايى م اهميت دارد رعايت تن خانم باردار

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

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

مرغ، حبوبات و   ها، گروه شير و لبنيات و گروه گوشت، تخمين و غلات، گروه ميوهها، گروه سبز نا  يعنى گروه 

 .ها است  مغزدانه 

يعنى تأمين انواع مختلفى از مواد غذايى به تناسب با يكديگر به نحوى كه مصرف يك نوع ماده مغذى به   ل: تعاد

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

 .آهن از برنامه غذايى نگردد

... و ها و  ها و سبزى  د نان و غلات، ميوه مانناى مختلف غذايى  ه  ع غذاها از گروهغذايى انتخاب انوا  ع:تنو

... برنج، گندم، جو، جو دوسر، ذرت و  ماننديى مختلف در داخل هر گروه غذايى  غذا  همچنين انتخاب مواد

توانند جايگزين هم شوند. هر چه تنوع غذايى بالاتر   یجاى دارند م   مىباشد. چون مواد غذايى كه در يك گروه

 .شود  ی ن مواد مغذى لازم روزانه بيشتر م احتمال تأميرود  

 

 

 

 

 

 



 ورزشهاى عمومى در باردارى                                                    

 
تواند   ی كرده است م   یقبلا ورزش م   باشد. براى كسى كه  تواند متفاوت  یبرنامه ورزشى براى افراد مختلف م 

رده اســت با نظر ك  یخانم باردارى كه تاكنون ورزش نم   پزشــك يا ماما ادامه دهد. همچنين  تمريناتش را با نظر 

 .باردارى اين كار را آغاز كند  تواند در دورانی  پزشك يا ماما م 

حداقل سى دقيقه در روز در تمام روزهاى هفته يا حداقل پنج روز در هفته فعاليت فيزيكى با شدت  ❖

 .شود  یتازگى ورزش را آغاز كرده است، توصيه م   متوسط براى كسى كه به

كرده است،   یكسى كه از قبل از باردارى ورزش م دقيقه در اغلب يا همه روزهاى هفته براى  60 تا  30 ❖

 .شود  یمحسوب م  فعاليت فيزيكى متوسط

 خانم  براىی  وسلامت  اندام  وتناسب  وزن  ازاضافه پيشگيرى  روزبراى  دری  فيزيك   فعاليت  دقيقه  60حداقل ❖

 .شود  یم   توصيه   شيرده  هاى

 .ماهه سوم دوران باردارى نبايد ورزشهاى قدرتى را بيش از سه جلسه در هفته انجام داد  در سه  ❖

ســوارى    روى، شــنا، يوگا، دوچرخه   شــوند شــامل پياده  یزشهايى كه در طى باردارى توصيه م ور ❖

حركات موزون، ورزشهاى ) ،  ( ورزشهاى آبى،  با دوچرخه ثابت  ماهه اول ترجيحا  بعد از سه

 است.  باردارى  مخصوص  كششــى، پيلاتس و كلاسهاى ورزشــى

 است   انجام  قابلی  حاملگ  دردوران  نباشد،   شديد  صورت  به  اگر ی  كشش  تمرينات  يا   و  دو  نظيری  ورزشهاي ❖

 

دوران باردارى اى در هنگام شكایات شایع  هاى تغذیه وصیهت                      

     

 ترش کردن و سوزش معده

دهد. بازگشــت اســيد معده به مرى   یســت و معمولا در شــبها روى م يك رخداد معمول در اواخر باردارى ا

شــود و به دليل اين كه قســمت انتهايى مرى در نزديك قلب اســت از اين   یم  موجب ســوزش انتهاى مرى

حس ســوزش به عنوان سوزش ربطى به قلب و يا كار آن ندارد. در بيشتر موارد، اين مسئله به دليل بزرگ شدن  



مرى  ها و معده و نيز شل شدن اســفنكتر مرى و بازگشــت محتويات معده به داخل  رحم و فشار آن بر روده

 يابد  یتشكيل گاز شدت م شــود. اين عارضه با خوردن غذاى زياد و    یشده و باعث احساس سوزش م   ايجاد

  شود    یياد م   سوزش قلب

 

           اى هنگام ترش کردن و سوزش سر دل هاى تغذیه   توصیه                      

 بخار پز و يا كبابى استفاده كنند كرده، از غذاهاى آب پز و   به جاى استفاده از مواد غذايى سرخ  ❖

  .غذا به آرامى و در محيطى با آرامش ميل شود 

  .از خوردن غذاهاى حجيم قبل از خواب اجتناب شود  ❖

خوددارى شــود. آب و از نوشــيدن آب و مايعات در حين غذا خوددارى و يا بلافاصله پس از اتمام غذا   ❖

 د.مصرف نموساعت پس از صرف غذا   2تا  1  توان   یمايعات را م 

  .روى كنند  بعد از صرف غذا كمى پياده   ❖

 پرپروتئين و بدون قندهاى ساده باشد.   رژيم غذايى بايد   ❖

هاى    هاى خامه دار، آبگوشت  شده، سس   چرب و حاوى مقادير كمى از غذاهاى سرخ  رژيم غذايى بايد كم ❖

 .مغزها باشدها و   یپرچرب، شيرين  چرب غليظ، گوشتهاى

 دار، به خصوص ادويه تند كمتر اســتفاده كنند.  از غذاهاى ادويه  ❖

 .كند  یاسيد معده را كمتر تحريك م   هر چه غذا ادويه كمتر و طعم ملايمترى داشــته باشد، ترشح   ❖

گازدار و ســاير   هاى   ها، شكلات، قهوه، چاى، نوشابه   ، نظير نعناع، پياز، سير، چاشنىيی مصرف غذاها ❖

هاى حاوى كافئين را قطع كرده و به جاى آن آب بنوشــند. در صورت مصرف چاى، از چاى   نوشــيدنى

 استفاده كنيد   رنگكم  

 .غذاهاى مايع مثل آش و سوپ مصرف نكنند ❖

  .بعد از صرف غذا يا آشاميدن، از دراز كشيدن يا خم شدن به جلو پرهيز كنند  ❖

 .استراحت زير سر را بالاتر از سطح بدن قرار دهنددر هنگام   ❖

 اجتناب از دراز كشيدن بعد از خوردن يا آشاميدن به ويژه قبل از خواب و بلافاصله بعد از غذا ❖

توان با نظر ماما يا   یوزش سر دل هم چنان ادامه داشت، م س  كه با رعايت همه اصول فوق، در صورتى  

 .استفاده كرد  اسيدهای پزشك از آنت

 

 

 

 
 

 : تهوع و استفراغ                                                         
 . كنند  خوددارى  هم  معده  سنگينی  و   پرى  از حال  عين  در  اما   ندارند  نگه  خالى  را   معده ❖

 .شود  مصرف  وعده  هر   در  كمتر  غذاى  مقدار ❖

 .برسد  هم  روز  در  وعده   9  تا   مادر  تحمل  برحسب  است ممكن  كه  غذايى هاى  وعده   تعداد  افزايش  ❖

 .است  مفيد پروتئين  مصرف   و   هضم  زود  هاى  كربوهيدرات  از استفاده ❖

  كنيد  مصرف  رختخواب  از برخاســتن  از  قبل  دقيقه 15  خشك   نان  يا  بيســكويت ❖



 . شود  خوددارى  مايعات و  غذا   همزمان  مصرف  از ❖

 شود.  اجتناب هضم  دير   و  حجيم   نفاخ،  شده،  سرخ  ادويه،   پر   غذاهاى  خوردن  از ❖

 دماى   با  سرد  غذاهاى  از  باشند  مى تحمل  قابل   آنها   گرم   نوع   از  بيش  سرد مايعات  و   غذاها كه  آنجايى  از ❖

 . شود  اجتناب  دارند  محرك   بوى   كه  غذاهايی  از نيز  و  شود  استفاده   يخچال 

 . باشند  ميكروبى   آلودگيهاى  مراقب  يخچال   دماى  با   سرد   های  غذا   و   مايعات مصرف  صورت  در ❖

 و  نباشــد  دهنده  آزار غذا  تند  و  شــديد  بوى   تا   بگذارند  باز  را  آشــپزخانه  پنجره   آشــپزى،  زمان  در ❖

 . گردد  تهيه  خانواده افراد ساير  بوسيله  غذا  شود  می  توصيه  تحمل  عدم  صورت  در

 .كرد  مصرف بيسكويت  يا   نان  تكه  يك   توان  مى  نيز   تهوع  با   همراه   معده  ناراحتى  بروز  صورت  در ❖

 بخورند  غذا   آرامى   به ❖

 . نمانند  گرسنه  طولانى  مدت  به ❖

  .كنند  اجتناب  آزاردهنده  بوهاى  ساير   غذاهاو   برخى  تند  بوى  و  دهنده  آزار هاى  رايحه  از ❖

 . شود  می  توصيه  باردار  خانم  همسر  خصوصا  اطرافيان  توسط  مادر  روانى  حمايت  شديد  استفراغ  و  تهوع  در ❖

 نان يا  خشك  نان  ،كراكر،   نمكى  بيسكويت  برشته،  نان   نظير  پيچيده  كربوهيدرات  حاوى  غذايى   مواد ❖

 . شود  مصرف  سوخارى

 شود  مى علائم  كاهش  موجب ميتواند  6ب  ويتامين  باشد  خفيف  بارداری  استفراغ  تهوع  صورتيكه  در ❖
 

 
 

 پیكا یا ویار                                                                    

ارزش و يا مضر هستند. در ی ارزش، ب اى كم  ــت كه از نظر تغذيهمنظور از پيكا خوردن مواد نامناســبى اس

مواد نامناسب اغلب شامل مصرف خاك يا نشاسته رايجترين و مصرف مواد غير غذايى ديگر از  دوران باردارى اين

باشــد. جايگزين كردن   یســنگ، زغال، خاكستر، ســيگار، مهر نماز، نفتالين و... م   ريت سوخته، قبيل يخ. كب

شــود. همچنين مصرف ی  م   ها  نتيجه كمبود ريزمغذى مغذى مفيد و در    مواد نامناسب سبب كاهش دريافت مواد 

شود. برخى ديگر از مواد نامناسب تواند ســبب چاقى  ی  م   زياد موادى كه حاوى انرژى هســتند از قبيل نشاسته

و يا ممكن اســت در جذب مواد معدنى از قبيل    پيكا نيز ممكن است حاوى مواد سمى يا آلودگى ميكروبى باشند

كمخونى هموليتيك جنينى، بزرگ    آهن اختلال ايجاد كنند. در نهايت مشــكلاتى نظير مســموميت، يبوســت، 

 .باشند  یو آلودگى انگلى از عوارض پيكا م   كوچكشدن بناگوش و انسداد معده و روده  

 

 .تاس  مؤثر  پيكا  نمودن  دربرطرف   باردارىی  غذاي  ازهرم  بااستفاده   مادرباردار  صحيح وراهنمايى ی  رفتارغذاي  اصلاح

 یبوست                                                                            

باردارى و فشــار ناشــى از بزرگ شدن رحم به روده به ويژه در اواخر دوران باردارى تغييرات هورمونى دوران  

هاى   توصيهحركات دستگاه گوارش و در نتيجه ممكن است در اجابت مزاج مشكل ايجاد كند.     سبب كاهش

 :پيشگيرى و يا رفع يبوست

  افزايش دريافت مايعات ❖

 هاى تازه  ها و ميوه يمصرف مداوم سبز   ❖

 افزايش فعاليت بدنى و قدم زدن و فعاليت ائروبيك روزانه به صورت منظم و مداوم  ❖



هاى   اى فيبردار و ميوهی هها و سبز  مصرف غذاهاى ملين طبيعى مانند غلات كامل و حبوبات، ميوه ❖

 خشك به خصوص آلو و انجير 

 

 یر هموروئید یا بواس                                                       

نامند. علت آن افزايش فشار يمقعد را هموروئيد يا بواســير م   واريســى شــدن ســياهرگهاى موجود در

باشــد. هموروئيد ممكن است باعث ايجاد ناراحتى، ســوزش و خارش شود و گاه ی  م  ناشى از وزن جنين

 .گردد  یمقعد و آنمى م   پاره شدن مويرگها سبب خونريزى از

معمــولا مشــكل هموروئيــد با تغيير و اصلاح عادات بد غذايى، كنترل كردن يبوســت از طريق   

ر كاهش احساس دفع و پيروى از دستورات بهداشتى از قبيل استراحت به منظو اجابــت مزاج در زمانهاى

 .شود یفشار رحم به روده برطرف م 

 افزايش بزاق دهان يا پتياليزم                                       

پيتاليزم عبارت است از ترشح بيش از حد بزاق در طى باردارى كه ممكن است ناشى از تحريك غدد بزاقى به 

گذرا بوده زمينى، نشاسته و... باشد اين حالت    مواد غذايى نشاســتهاى مثل نان، برنج، ســيب علت مصرف

 .درمان خاصى ندارد  و جز در موارد آزاردهنده نياز به
 

 اى شایع دوران باردارىه هاى در خصوص بیمارى هاى تغذی توصیه                 

 
 

 ( پره اکلامپسى و اکلامپسى مسمومیت حاملگی )                               

و پر فشــارى خون همراه است و در نيمه   دفع پروتيين  ت كه با مجموعهاى از علائم ادم،  ســندرمى اســ

شنج همراه شود اكلامپسى افتد. چنانچه اين عارضه با تی  اتفاق م   حاملگى20معمولا بعد از هفته   باردارى  دوم

بسترى، درمان و در مواردى كند و در صورت تشخيص بايد    یا بروز م ه  درصد باردارى7و در    .شودی  ناميده م 

 باردارى انجام شــود.    ختم

 اى به صورت مكمل با درمان دارويى و با بســترى و درمان فرد در بيمارستان مفيد هايى تغذيه  توصيه

 . تواند موجب پيشگيرى يا درمان اين عارضه شودی  است و به تنهايى نم

مصرف كافى كلسيم، پروتئين و پتاسيم، مصرف غذاى پر اى شامل    هاى تغذيه   توصيهايی و تجويز ويتامين  

  .باشد  یم    6و امگا    3امگا    از منابع غذايى اسيدهاى چرب ضرورى  ، پروتئين 

 .شود  ینم  توصيهی  واكلامپس ی اكلامپس  درپره  نمك  مصرف  شديد  محدوديت  

 
 

 خونى در باردارى کم                                                                   

 .ـت گلبولهاى قرمز در خون به طور فيزيولوژيك كاهش يابدظغلدر دوران بارداری  

 .ها ايجاد نمايد  خونى فقر آهن و ساير كمخونى  تواند نقش مهمى در درمان و پيشگيرى كم   یتغذيه مناسب م 

پس از طى   خونى است منظم مكمل آهن متناسب با شدت كمخونى فقر آهن منوط به مصرف روزانه و   درمان كم 

 .خونى، مصرف مكمل آهن با دوز پيشگيرى تا سه ماه پس از زايمان بايد ادامه پيدا كند  دوره درمان كم



IU 

 : خونى  اى در پيشگيرى و درمان كم ه  هاى تغذيه  توصي

سبز تيره مثل جعفرى در برنامه هاى    منابع غذايى حاوى آهن مثل گوشت، مرغ، ماهى، حبوبات و سبزى ❖

 .روزانه مصرف شود  غذايى

ها، توت خشك، كشمش و خرما به   انواع مغزها مثل گردو، بادام، پسته، فندق و انواع خشكبار مثل برگه ❖

 .وعده استفاده شود  عنوان ميان

كلم، فلفل فرنگى، كلم، گل    شامل گوجههاى تازه و سالاد   سبزى   منابع غذايی حاوی ويتامين ث مثل ❖

دهند به همراه غذا يهايى مثل آب ليمو و آب نارنج تازه كه جذب آهن را افزايش م   چاشنى   اى  دلمه

 .مصرف شود

هاى گياهى يك ساعت قبل از غذا و حداقل   براى جذب بهتر آهن غذا، از مصرف چاى، قهوه و دم كرده ❖

 .پس از غذا خوددارى گردد  دو ساعت

 .پررنگ اجتناب شودهمچنين از مصرف چاى  ❖

براى كاهش اختلالات گوارشى و جذب بهتر آهن، بهترين زمان مصرف قرص آهن پس از غذا و يا شب   ❖

 .خواب است  قبل از

 

 ا پرخورى و دریافت بیش از حد غذ                                             
نيز نوعى ســوءتغذيه  در مادر  (وزن و چاقى اضافه  ) گيــرى بيــش از مقدار لازم در دوران باردارى    وزن

تواند احتمال وقوع ديابت باردارى، پره اكلامپســى، يگيــرى بيش از حد م   وزن  .شــود  یمحســوب م 

ها در باردارى نظير عفونت   عفونتزايمان دشــوار، ســزارين،   خونريــزى بعد از زايمان، ماكروزومى جنين،

 را افزايش دهد؛  مادر به وزن قبل از باردارى    ادرارى، عفونت پس از زايمان، مرده زايى و عدم بازگشت وزن 

 وقوع عوارض مذكور ميزان اضافه   ســت براى افزايش ســلامت مادر و جنين و پيشــگيرى ازبنابراين ضرورى ا

او پيشــگيرى نمود.   وزن بيش از حد  مراقبت نمود و با كنترل وزن خانم باردار از اضافه وزن دوران باردارى را 

 گيرى مادر شيب صعودى و تندى   همان طور كه در فصل دو توضيح داده شــد هنگامى كه نمودار وزن

 .شود  یوزن بيش از حد مادر محسوب م   داشته باشد هشدارى براى اضافه

 باردار رژيم لاغرى تجويز نمود هرگز نبايد براى مادران چاق  
 

   توصيه های تغذيه ای در وزن گيری های بيش از حد انتظار                      

 

شــود. بهتر   یروز در هفته توصيه م   6  يا 5دقيقــه ورزش و نرمش حداقل  30 انجــام روزانــه   ❖

 .افزايش يابد  اســت اين ميزان به تدريج

ليوان يك   .يدبهتر است هر ساعت مقدارى آب بنوشليوان آب توصيه شود.    8تا  6مصرف روزانه حدود     ❖

 .ليوان آب قبل از غذا نوشيده شود2   صورت احساس گرسنگى زياد  آب قبل از غذا و در

ترجيحا ماست و پنير پروبيوتيك و گوشت كم چرب و    درصد5/2 كمتر از    چرب  شير و لبنيات كم   ❖

 .استفاده شود

 .بار استفاده شود  2-3   گوشت ماهى در هفته   ❖



 .روغن زيتون و حبوبات بيشتر در برنامه غذايى گنجانده شود ❖

فرنگى، شلغم، هويج، كدو تنبل، فلفل   از مواد غذايى حاوى آنتىاكسيدانها مانند سير و كلم، قارچ، گوجه ❖

اخته، زرشــك، انجير، گريپفورت، كيوى، انواع توتها،  نوع رنگى آنها، زردچوبه، زغال  اى به ويژه  دلمه

 .قرمز بيشتر استفاده شود  انگور به ويژه نوع قرمز و ســيب

هاى گازدار و شيرين و غذاهاى آماده و فرايند شده   مصرف غذاهاى سرخ كردنى و حجيم، قهوه و نوشابه  ❖

 .محدود شود

محدود شود و از ماست كم چرب، روغن   هاى مخصوص سالاد  هاى چرب مانند مايونز و سس  مصرف سس ❖

هاى پرچرب    فرنگى به جاى سس   نمك و يا آب گوجه  ليمو يا آب نارنج و يا آبغوره بى  زيتون، آب

 .استفاده شود

اى و دسرهاى پرچرب و شيرين، مواد صنعتى و تنقلات  هاى خامه  ها، كيك  مصرف نمك، شيرينى  ❖

 .شودپيراشكى و شكلات محدود    پرچرب نظير چيپس،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ديابت بارداری:                                                           

ريز آنچنان بر فرآيند توليدمثل مؤثرند كه   تغييرات فيزيولوژيك در ترشح و به طور كلى كاركردهاى غدد درون

شــديدى بر روى بارورى و باردارى داشــته تواند تأثير  ی  ـلال در ميــزان هورمونهاى بدن م اختـ  كوچكترين

د و از ســوى توانند حاملگى را تحت تأثير قرار دهنی  ريز م   اى غدد درونه  بيمارى  باشــد. انــواع گوناگونى از 

از شــايعترين اين اختلالات ريز تأثير بگذارد. يكى   طبيعى غدد درون  تواند بر روند فعاليتی ديگر باردارى نيز م 

حاملگى بروز كند ديابت است. ديابت حاملگى شايعترين   تواند بر روى حاملگى تأثيرگذارد و يا در هنگاميكه م 

شود و به طرق   ی كز ايجاد م اختلال در تحمل گلو  اختلال متابوليك دوران باردارى است كه به علت درجات مختلف

 .عوارض جدى و مهلك كند بروزآور باشد و مادر و جنين را مستعد    تواند براى حاملگى زيانيمختلف م 

 

 مواد غذایى غیرمجاز براى زنان باردار دیابتى 

 :مصرف سه گروه از مواد غذايى در مادران باردار ديابتيك مجاز نيست ❖

 مواد غذايى با سديم بالا نظير كالباس، سوسيس يا هر نوع ماده غذايى كنسرو شده، چيپس، پفك    ❖



پاچه،  شــده، انواع گوشت قرمز پر چرب، كله  كلســترول بالا: هر نوع غذاى سرخ مواد غذايى چرب با   ❖

 شير و لبنيات پر چرب   پوست مرغ، مايونز، 

هاى گازدار، قند، شكر، عسل، مربا، انواع   قندهاى ساده در مقادير بالا: انواع شيرينى، بيسكويت، نوشابه   ❖

 بستنى

 عفونتهاى ادرارى                                                             

افتد.   ی د كه در بين زنان باردار اتفاق م عفونتهاى ادرارى دوران باردارى اغلب از نوع عفونتهاى باكتريايى هستن

دهند. تأثير ی  ادرارى را افزايش م تلا به عفونت  فيزيولوژيك به وجود آمده در دوران باردارى احتمال اب  تغييرات

شوند مثانه در حين ادرار كردن يادشده توسط رحم حاوى جنين باعث م فشار مكانيكى ايج   هورمون پروژسترون و

مانده ادرار در مثانه و همينطور بالا رفتن ينوبه خود باعث افزايش مقدار باق  امر به  به طور كامل تخليه نشود كه اين

 .گردد  یه به حالب م ثاناحتمال ريفلاكس م 

. 

شود در اين ياز مصرف مواد غذايى محرك ايجاد م گاهى نيز سوزش ادرار با منشأ غير عفونى و به دليل استفاده 

 ی شــگاهى منتفى شــده است توصيه م هاى آزماي  موضوع ابتلا به عفونت ادرارى پس از بررســى  موارد كه

 .خوددارى شود  شود از مصرف برخى غذاها 

 :د ازنمواد غذايى عبارتاين 

 ...ها: فلفل سبز، فلفل قرمز، خردل و  ادويه  ❖

 سيرابى، گوشتهاى كنسرو شده و صنعتى  سود به ويژه سوسيس و كالباس  هاى گوشتى نمك   فرآورده  ❖

 مواد غذايى گوگرددار مانند مارچوبه، تربچه، سير و پياز   ❖

 هاى حاوى تركيبات گزانتيك مانند قهوه   نوشيدنى ❖

 مرغ، پنير، شــكلات  ماهى و تخم  قرمز و ســفيد  لخم  غذايى نظير انواع گوشتمواد   ❖

نوشيدن مايعات زياد به خصوص آب با افزايش دفع ادرار  .برنج و انواع نان در اسيدى كردن ادرار مؤثرند

 .دگرد  یم   ادرار و نيز كاهش غلظت ادرار و تخفيف علائمى نظير سوزش     موجب كاهش  

 

 تغذيه مادران شيرده                                                               

تلزم مصرف مواد مغذى و مقوى توسط مادر است. تغذيه مناسب مادر در اين تداوم تغذيه با شــير مادر مسـ

 براى حفظ بنيه، سلامت و اعتمادبه ،   تأمين نيازهاى تغذيهاى نوزاد از جمله مواد معدنى و ويتامينها  دوران علاوه بر

و نگهدارى ذخاير بدن مادر ضرورى است. تغذيه با شير مادر همچنين موجب بهبود سطح    نفس مادر و نيز حفظ 

شت وزن مادر به قبل از به انواع عفونتهاى حاد تنفسى، اسهال و نيز بازگ  ايمنى بدن شيرخوار در برابر ابتلا

 .شود  یباردارى م 

رابطه مستقيم با تكرر شيردهى دارد. تغذيه مكرر نوزاد با شير مادر سبب مىشود شير بيشترى حجم شير مادر  

يابد و   ی م شده نيز كاهش    شروع مصرف غذاهاى كمكى و كاهش دفعات شيردهى، حجم شير توليد  توليد شود. با



 .شودمادر به مواد مغذى نيز تعديل م   يافته  بالطبع نياز افزايش

ماه اول شــيردهى است. مادر شيرده را   6تا  4يكى از علل كاهش توليد شــير، خســتگى مادر، خصوصاً در  

در طــول روز به اندازه كافى اســتراحت كند، حجم كارهاى خود را كاهش دهــد و از   بايد تشويق كرد تا

 .ز اهميت زيادى برخوردار استخصوص حمايت همسر در اين زمينه ا  اطرافيان خود در كارها كمك بگيرد. به

 

 

 :اى خاص در دوران شيردهى تغذيه  توصيه های                                      

 
 

 یان شيردهى مشابه دوران باردارى م شده در هر گروه از مواد غذايى در دور  هاى توصيه  در هرم غذايى، سهم    

كيلوكالرى بيش از دوران قبل از باردارى است. براى تأمين اين مقدار 500نياز مادر شيرده به كالرى حدود     .باشد

  (ها و پروتئين كه لازم اســت در اين دوران مصرف شود  شــامل انواع چربى)بر مواد غذايى مقوى  كالرى علاوه

 شــود. ی  اده م فدر بدن مادر در دوران باردارى نيز اســت  هاى ذخيرهشده  از چربى

ايعات سبب افزايش توليد  هر چند توليد شــير مادر بســتگى به مقدار مايعات مصرفى مادر ندارد و مصرف م  

 آبى بدن، مادران شــيرده بايد به مقدار كافى مايعات بنوشند.   ولى براى پيشــگيرى از كم .  شودی  شير نم

 توصيه های کلی تغذيه ای :

شير، دوغ كم نمك و بدون گاز، چاى و آب ميوه طبيعى بنوشند و حتى    روز شاملليوان در    8- 10  حدود   ❖

 خورشها را ميل كنند   مواد غذايى آب دار مانند انواع آش سوپ و انواع

هاى كافئين دار اعم از چاى غليظ، قهوه، كوكاكولا و... بايد كاهش يابد زيرا مصرف اين   مصرف نوشابه   ❖

 خوابى شيرخوار شود.  اشتهايى و كم بی  پذيرى،    سبب تحريك  مواد ممكن است

 .همچنين از نوشيدن الكل بايد خوددارى كرد ❖

گروه غذايى اصلى باشــد تا از دريافت ويتامين و   5غذاى مادر شــيرده بايد حاوى مقادير كافى از   ❖

 كافى اطمينان حاصل شود  املاح معدنى به ميزان



 توصيه می شود.    شده به مقدار كم    يد دار تصفيه  مصرف نمك  ❖

 .ماه بعد از زايمان ادامه يابد3ازم است مصرف قرص فروسولفات تا  ❖

چاشنى ممكن تربچه و يا غذاهاى پر ادويه و پرمصرف برخى غذاها مانند سير، انواع كلم، پياز، مارچوبه و   ❖

تمايل نداشتن شيرخوار به شير شــير اثر بگذارد و تغيير ناگهانى طعم شــير سبب    است روى طعم 

كند بهتر است مادران از مصرف اين مواد   یه شيرخوار از شير خوردن امتناع مخوردن شود. در صورتى ك

 .كرده يا مصرف آن را محدود كنند  خوددارى

كاهش وزن بعد از زايمان بايد تدريجى صورت گيرد تا بر مقدار شــير مادر تأثير نگذارد. لازم به ذكر  ❖

 شــود، ی  ود ســبب كاهش تدريجى وزن مادر م خ  ت كه شــيردهىاســ

قندهاى ســاده   توانند با كاهش مصرف غذاهاى سرشار از چربى و  یوزن م   . زنان شــيرده داراى اضافه  ❖

 .ها را بيشتر مصرف كنند  ميوه ها و را كاهش دهند اما بايد غذاهاى سرشــار از كلسيم، سبزى

حبوبات كه توسط مادر ممكن است موجب دردهاى شكمى و يا توليد قولنج در  مصرف سير، پياز و يا   ❖

 شيرخوار شود.

ها در صورتى كه زياد مصرف   هاى مثل زردآلو، آلو، هلو، هندوانه و بعضى سبزى   كلم، شلغم و يا ميوه ❖

 نفخ و دردهاى شكمى در شيرخوار شوند؛    شوند ممكن است موجب

 درصد( توصيه می گردد.   5/2مصرف شير و لبنيات پاستوريزه و كم چرب ) ❖

 


