
 

 در دوران بارداری چه بخوریم و چه نخوریم؟

تغذیه کلیدی بارداری و رژیم غذایی زنان حامله یک زن بااردار    

نیاز به کلسیم، اسید فولیک، آهن و پروتئین دارد. در ادامه ذکار   

شده که چرا این چهار عنصر باید دریافت شوند و مهم هستاناد.   

اسید فولیک، همچنین به نام فولات هم شناخاتاه مای شاود،         

 Bزمانی که این ماده مغذی در غذاها یافت می شود، ویتامیان    

است که در کمک به جلوگیری از نقص های مادرزادی در ماغا    

نوزاد و طناب نخاعی موثر است و به عنوان نقص لولاه عصا ای      

 شناخته می شود. 

ممکن است سخت باشد که مقدار توصیه شده اسید فولیاک را    

به تنهایی به دست آورید به همین دلیل توصیه می شود زنانای  

که می خواهند بچه دار شوند روزانه حداقل یک مااه قا ال از        

میکروگرم از اسید فولیک را مصار      044باردار شدن، مکملی 

کنند. در طول دوران بارداری به زنان توصیه می شود که مقادار   

 میکروگرم در روز اف ایش دهند. 044اسید فولیک را به 

 منابع غذایی:

س  یجات برگ س  ، غلات غنی شده، نان و پااساتاا، لاوبایاا،           

مرک ات کلسیم یک ماده معدنی اسات کاه بارای سااخاتان             

استخوان ها و دندان به کار می رود اگر یک زن باردار به انادازه  

کافی کلسیم مصر  نکند، مواد معدنی از ان ارهایی در استخوان 

های خود مادر بیرون کشیده می شود و به نوزاد داده می شاود.  

و مواد مغاذی   Dبسیاری از محصولات ل نی نی  غنی از ویتامین 

دیگری است که با کلسیم کار می کنند، تا استخوان ها و دندان 

 های بچه را درست کنند.

 

 مرکز آموزشی درمانی و پژوهشی شهیدان مبینی

 کارگروه درون بخشی بخش بلوک زایمان

 گروه هدف: ویژه مادران باردار

 منبع: راهنمای كشوری ارائه خدمات مامایي و زایمان

   4141بازنگری تابستان 

میلی گرم کلسایام    9444سال به بیش از  91زنان باردار بالای 

 9044ساالاه، باه         91-90در روز نیاز دارند؛ و نوجوانان باردار 

 میلی گرم در هر روز نیاز دارند.

 خوردن س  یجات برگ س   در دوران بارداری

شیر، ماست، پنیر، آب میوه، کلسیم، ماهی ساردین یا سالمون با 

 استخوان، برخی از س  یجات پر برگ س  .

میلی گرم آهن در روز نیاز دارناد کاه        72آهن: زنان باردار به  

دوبرابر مقدار مورد نیاز زنانی است که باردار نیستند.مواد معدنی  

برای ایجاد خون بیشتر مورد نیاز است تا به کاود  اکسایا ن      

 رسانی شود.

جذب آهن خیلی کم در دوران بارداری می تواند منجر باه کام     

خونی شود، این وضعیتی است که منجر به خستگی و افا ایاش   

خطر عفونت می شود. اف ایش جذب آهن، شامل یاک مانا اع        

در همان وعده غذایی است که غذاهای غنای      cخوب ویتامین 

از آهن می خورند مثلا یک لیوان آب پرتغال را همراه باا یاک       

 کورن فلکس س وس دار در ص حانه بخورید.

 تغذیه در دوران بارداری 


