
 مقدمه : 

 از پس و جنینی دوران مانند انسان زندگی از اي مرحله هیچ شاید

 او جنین سریع رشد.نباشد پرمخاطره شیرخوارگی دوران یعنی آن

یکی .رساندمی 40درهفته گرم 3200به هفتگی 8 در گرم یک  از  را

گیري روند صحیح بارداري،  از مهمترین و اصلی ترین عوامل شکل

زیرا رشد و نمو جنین با تغذیه مادر ارتباط  ،باردار استتغذیه مادران 

تغذیه مناسب دوران بارداري تنگاتنگ دارد. البته واضح است که 

اده آگاهانه از مواد لزوما به معناي بیشتر خوردن نیست بلکه استف

 .در مصرف مواد غذایی استو رعایت تعادل و تنوع  غذایی مختلف

لوژیک زیادي را در بدن مادر به وجود دوران بارداري تغییرات فیزیو

می آورد. در این دوران نیازهاي تغذیه اي خانم باردار از اهمیت 

خاصی برخوردار است. سوء تغذیه، از مشکلاتی است که اثرات 

عمیقی بر سلامت دوران بارداري می گذارد و سلامت مادر و جنین 

 .هدرا حتی طی سالهاي پس از زایمان تحت تاثیر قرار می د

 

 چگونه مواد غذایی متعادل و متنوع مصرف کنیم ؟

 موادغذایی متنوع و متعادل مصرررف از اطمینان براي راه بهترین

ستفاده روز، رد صلی گروههاي همه از ا  و نان گروه یعنی ذاییغ ا

ها، و ها میوه گروه غلات، یات و شررریر گروه سررربزی  گروه و لبن

 . است مغزها و حبوبات مرغ، تخم گوشت،

 

 

 گروههاي غذایی اصلی:

 گروه نان و غلات -1

شامل این گروه منبع عمده تامین انرژ ست و  ي مورد نیاز روزانه ا

گندم ، جو ، ذرت و ... می نواع نان ، برنج، ماکارونی ، رشرررته، ا

  باشد.

 گروه میوه هاي و سبزي ها :  -2

تامین  به ویژه منبع  ها  تامین  تامین وی تا منبع  مد این گروه ع

باشد. از آنجایی که و املاح معدنی و فیبرها میCو Aویتامینهاي 

شند بهتر  سبت به آب میوه می با شتري ن میوه ها محتوي فیبر بی

  هستند.

 گروه شیر ولبنیات : -3

ین               ت  پرو فر،  یم، فسرررر کلسرررر ین  م بع تررا ن م گروه  ین      ا
شد  A، 2Bویتامینهاي ستحکام دندانها و می با شد و ا که براي ر

استخوانها ضروري است. مواد این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، 
  بستنی و کشک می باشد.

 گروه گوشت ، تخم مرغ ،حبوبات و مغزها-4

این گروه منبع عمده تامین پروت ین و املاحی نظیر آهن و روي  

شامل انواع گوشت سفید، قرمز ، ماهی ، دل مواد این گروه .است 

ها  یا ومغز ند نخود، لوب مان بات  عدس ، حبو و جگر ، تخم مرغ ، 

  ... می باشد.و مثل پسته ، بادام ، گردو

شکر ، چربی ها ،  گروه متفرقه: -5 شامل انواع قند،  این گروه 

کره، خامه ، شررکلات، سررس مایونز انواع نوشررابه هاي گازدار ، 

صیه مرباها و  صرف این گروه در حداقل مقدار تو شد . م ... می با

 می شود.

 ریزمغذي هاي ضروري در دوران بارداري: 

نوع ریز مغذي ضررروري در دوران بارداري شررناخته  40بیش از 

 پردازیم:شده است که در این بحث به اهم آنها می

سید فولیک -1 سید فولیک ، : ا ست که براي  B9 ویتامینا ا

سلولی  سیم  ست. این ماده مغذي به تق ضروري ا شکیل اندام  و ت

جلوگیري از نقص لوله عصررربی هناهنجاري هاي مغز و نخاعر در 

کودک در حال رشد و کم خونی در زنان باردار کمک می کند. به 

دلیل ماهیت شدید نقایص لوله عصبی، پزشکان به شدت توصیه 

از  روزانه قبل اسرررید فولیکمیکروگرم  800د که حداقل نمی کن

 .بارداري و در طول سه ماه اول بارداري مصرف شود

آهن براي تشرررکیل گلبول هاي قرمز خون مورد نیاز  آهن:-2

شود.  ست منجر به کم خونی  ست. مصرف ناکافی آهن ممکن ا ا

این دلیل است که در طول بارداري، حجم خون شما براي این به 

سرررازگاري با تغییرات بدن افزایش می یابد. علاوه بر این، نوزاد 

متولد نشرده شرما نیز باید قبل از شرروع مصررف غذاهاي جامد، 

  .آهن کافی را براي شش ماه اول زندگی ذخیره کند

در حال حاضر آردهای خبازی ) سنگک، بربری، لواش،  

 تافتون( غنی شده با آهن واسید فولیک می باشند. 



سلول ها و  A ویتامیننقش :  Aویتامین  -3 شد  بافت افزایش ر

س شب کوري ا صرف بیش از  ت.ها و جلوگیري از  با این حال، م

می   واحد در روز در سه ماهه اول 10000بیش از  A حد ویتامین

شرررود. بنابراین، در سررره ماهه  جنین تواند باعث نقص مادرزادي

مکمل مورد نیاز خود را به جاي  A اول، زنان باردار باید ویتامین

 . از طریق غذا تامین کنندها 

م شررما و هم کودکتان براي داشررتن ه:  Dکلسرریم و ویتامین -4

استخوان ها و دندان هاي قوي به کلسیم نیاز دارید. منابع عالی کلسیم 

ستید همانند  ستند. اگر دچار عدم تحمل لاکتوز ه ست ه شیر، پنیر و ما

کم لاکتوز یا نفخ، باد، اسررهال بعد از نوشرریدن شرریرر، می توانید شرریر 

به عنوان  بدون لاکتوز، شیر سویا غنی شده با کلسیم، پنیر یا ماست را

 به جذب کلسیم کمک می کند D یتامینو .دجایگزین شیر مصرف کنی

 Dبنابراین در انتخاب لبنیات می توانید شیرهاي غنی شده با  ویتامین 

 را مصرف نمایید.

 نشانگر رنگی تغذیه ای :

که  غذیه اي بر روي لیبل محصولات خوراکیدرج نشانگر رنگی ت

می باشد برچسبی  به عنوان یکی از سیاستهاي سازمان غذا و دارو

که شامل  آن است شامل آرم سازمان غذا و دارو و جدولی در کنار

اسیدهاي چرب ترانس در یک سهم  انرژي، قند، چربی، نمک و
به  از آن ماده غذایی می باشد. هدف از اجراي این طرح کمک

مصرف کننده جهت شناسایی ویژگیهایی تغذیه اي محصول است 
تا با توجه به شرایط جسمی و نیازهاي شخصی انتخاب آگاهانه 

. این جدول به مادران باردار نیز با توجه به داشته باشد

شرایط خاص جسمی خود و جنین شان اطلاعات 

 .هدمطلوبی جهت انتخاب مواد غذایی مناسب تر می د

اي مقایسه یک محصول با تغذیهنشانگرهاي باید بدانیم منظور  
 اتمحصول دیگر نیست بلکه مقایسه یک محصول با تولید

متفاوت است. اولویت انتخاب با محصولی است که با توجه به 

توانید شما می .باشدشرایط فیزیکی و جسمانی شما، مناسب تر می
و مقادیرآنها بین دو ماده اي با استفاده از نشانگرهاي رنگی تغذیه

غذایی مثلا دو بیسکویت، دو ماست و دو کیک، مناسب ترین را 
انتخاب کنید سبز، نارنجی و قرمز سه رنگ نشانگرهاي تغذیه اي 

هاي هستند. در انتخاب مواد غذایی بهتر است که به رنگ

 "اندک"و یا  "کم"، به معنی سبزرنگ  .نشانگرها توجه شود

رنگ  .کندتر راهنمایی میتر و سالمانتخاب مطم ناست و ما را به 

محصولات غذایی با نشانگرهاي .است"متوسط"به معنی،نارنجی

هاي نسبتا مناسبی هستند . نارنجی رنگ در اکثر مواقع انتخاب
چنانچه انرژي، قند، چربی، نمک یا اسیدهاي چرب ترانس موجود 

ت که مقدار باشد، به این معنا اس قرمز در یک محصول خوراکی

 انتخاب است، بنابراین از این نظر زیاد ها در آن خوراکیآن

بنابراین توجه مادران باردار به  .آیندبه حساب می تريناسالم
موجود بر روي لیبل محصولات  تغذیه اي نشانگرهاي رنگی

فشار خون و افزایش پیشگیري از  درجهتکمک بزرگی  غذایی
 دوران بارداري خواهد نمود. درقند خونهدیابتر 

 

 

 

 

 

 

 معاونت غذا و دارو گیلان

 هفته ملی جمعیت گرامی باد

 (بمان جوان ایران)

 

 

 

 

 نظارت بر مواد غذایی، آشامیدنی و بهداشتی اداره

 تغذیه در بارداری


