
  : اصول تغذيه مناسب در دوران بارداري

 تاميندر دوران بارداري در مادر امروزه اهميت داشتن تغذيه مناسب 

بـا وزن   رسـيده  و تولـد نـوزاد  داخل رحم رشدكافي و مناسب جنين 

لـذا بـر آن    .بر كسـي پوشـيده نيسـت    ،طبيعي و ذخاير كبدي كافي

  . شديم تا در چند سطر آينده، به اختصار به اين مهم بپردازيم

هـاي   و برنامـه  هـا  دانيد براي آسان نمودن آموزش همانگونه كه مي 

راهنماهـا، شـامل   شود و اين  تغذيه، از راهنماهاي غذايي استفاده مي

باشد و  هاي كلي غذا در جهت حفظ سلامت عمومي بدن مي توصيه

نيـز در همـين راسـتا     ،)در هر گروه سني(هاي راهنماي غذايي  هرم

هر يـك از  ) واحد(مقدار مصرف مناسب  تعييناند كه با  طراحي شده

، در دستيابي به يـك  اصلي غذايي در برنامه غذايي روزانه هاي گروه

كمـك   بـه مـا   يح غذايي و حفظ سلامت عمومي بـدن، الگوي صح

   .كنند مي

هرم راهنماي غذايي مادران باردار و شيرده نيز، بدين منظور طراحي 

  . است شده

  
  

  : تقسيم بندي مي شوند گروه اصلي 5به  مواد غذايي

هـا،غلات   انواع ماكاروني و رشـته  برنج، انواع نان،(نان و غلات. 1

  صبحانه و محصولات تهيه شده از دانه غلات  

انـواع   ، ...و وكلم مثل كاهو دار ي برگها انواع سبزي( ها سبزي. 2

، سـبزيجات  ...انـواع كـدو و   بادمجـان، هاي غير برگـي مثـل    سبزي

   ها آب يا عصاره سبزي سالادي،

هاي تازه، ميوه هاي خشك مثل انجيرخشك،  انواع ميوه( ها ميوه. 3

  )ها ها و كمپوت آن ، آبميوه...خرماو

   )شير، ماست، دوغ،كشك، پنير، بستني( ها شير و فرآورده. 4

انـواع گوشـت   ( ها تخم مرغ، مغز و دانه گوشت، حبوبات،. 5

لپـه   انـواع حبوبـات مثـل عـدس، لوبياهـا،      تخم مرغ، قرمز و سفيد،

  ...) ها مثل گردو، بادام زميني، فندق و ،مغزدانه...و

  :اصلي غذايي بدانيم هاي بايد در مورد گروهكه آنچه 

اصلي غـذايي،   هاي ايي، ميزان مصرف از هريك از گروهدر هرم راهنماي غذ

   .شود بيان مي، »سهم«يا  »واحد«با اصطلاح 

اصـلي   هـاي  را در هر يك از گروه )سهم(بنابراين لازم است، مقدار يك واحد

  .كند جدول زير در فهم اين مطلب، به ما كمك مي. غذايي بشناسيم

  واحدهاي مورد نياز

  گروه غذايي 
  غير باردار

باردارو 

  شيرده

  نان وغلات

11-6  11 -7    

گرم از انواع نان؛ يـك كـف دسـت بـدون انگشـت از      30

كف دست از لـواش،   4، تافتون و بربري،كسنگ هاي ننان

عـدد   3...)بـرنج ، ماكـاروني و  ( پختـه نصف ليوان غـلات  

  )دار سبوس(بيسكويت ساده 

ــادل  مع

ــك  يــ

  واحد

  گروه سبزي

5-3  5-4    

هاي خام برگي يـا نصـف ليـوان سـبزي      يك ليوان سبزي

شده يا يـك عـدد گوجـه فرنگـي، پيـاز،       پخته ياخام خرد

نصـف ليـوان آب هـويج، نصـف      متوسط يـا  هويج يا خيار

  شده هويج خرد ليوان نخود سبز، لوبياسبز و

ــادل  مع

ــك  يــ

  واحد

  ميوه ها 

4-2  4-3    

يـا نصـف    ،...)سيب، پرتقـال،موز و ( يك عدد ميوه متوسط

هاي انار يا نصف  دانه انگور، مثل توت، ريز هاي ليوان ميوه

ليوان ميـوه خشـك يـا     4/3ليوان پخته يا كمپوت ميوه يا 

ليـوان آبميـوه تـازه و طبيعـي و درمـورد       4/3خشكبار يـا  

  ليوان 3/1شيرين مانند انگور يا  هاي ميوه

معادل 

يك 

  واحد

  گروه شير و لبنيات

3-2  4-3    

  )چربي%2.5كمتر از (يك ليوان شير يا ماست كم چرب 

 4/1يا  )قوطي كبريت پنير 1.5( گرم پنير 60تا  45يا 

ليوان بستني  1.5ليوان دوغ يا 2ليوان كشك مايع يا 

  پاستوريزه

معادل 

  يك 

  واحد

  گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ ومغز دانه ها

3-2  3    

چربـي پختـه؛    دوتكه خورشتي لخم و بي(گرم گوشت  60

اعم از گوشت قرمز يا سفيد، به انداز سايز دو تكـه جوجـه   

يا نصـف ران متوسـط   ) قوطي كبريت كوچك كبابي يا دو

گـرم   60يـا  ) بدون پوست(سينه متوسط مرغ  3/1مرغ يا 

يا دو عدد تخـم  )كف دست بدون انگشت(شده  ماهي پخته

ليوان انواع مغزها  3/1مرغ يا نصف ليوان حبوبات پخته يا 

  تخمه مثل گردو، بادام، فندق، پسته و

معادل 

  يك 

  واحد

  و فرآورده ها  شير

  واحد 3 -4

  و حبوباتگوشتها 

 واحد 3

  سبزي ها

  واحد 3 -4

  ميوه  ها

  واحد4 -5

  نان و غلات

 واحد 7 - 11

 متفرقه



  :گروههاي غذايي دانستنيهاي مهم در 

بالاي هـرم غـذايي قـراردارد، شـامل انـواع       كه در ،گروه متفرقه

انواع مرباها، نوشابه هاي  شيريني، قندو شكر،(قندها ،چربيها و نمك 

باشد،كه به طور  مي ،...خامه، شكلات، انواع ترشي و ،كره،...و گازدار

  .كلي بايد در حداقل مقدار مصرف شود

در  هـاي كـاربردي   توصيهو  ارزش غذاييحال به بررسي    

  .پردازيم غذايي مياصلي  هاي گروه

    

  مواد غذايي غير مجاز    

چــاي نعنــاع يــا گــل (هــاي گيــاهي  كــرده مصــرف زيــاد كــافئين، دم   

منابع غذايي آلـوده  ت زياد، ،كليه نوشيدنيهاي الكلي، مصرف شكلا)گاوزبان

غـذاهاي  (مثـل   ؛)عامل سقط خودبخـودي جنـين  ( »ليستريا«به باكتري

حيواني آلوده، سبزيجات خام ضد عفوني نشده، شـيرخام ،كالبـاس، كبـاب    

هاي پختـه نشـده، غـذاهاي     كوبيده خوب پخته نشده، پنيرهاي نرم،گوشت

  )مانده در يخچال

          

  : ارداريب ونحوه مصرف آنها درمكملهاي مورد نياز            

  مقدار مصرف  زمان مصرف  نوع مكمل

بارداري تا  16شروع هفته   آهن

  سه ماه پس از زايمان

عددقرص فروز  1روزانه 

  سولفات

از سه ماه قبل از بارداري تا   اسيد فوليك

  پايان بارداري

  روزانه يك قرص 

مولتي ويتامين 

  مينرال يا ساده

بارداري  16از شروع هفته 

  تا پايان بارداري

روزانه يك قرص يا 

كپسول مولتي ويتامين 

  مينرال يا ساده

 400داراي  ،درصــورتي كــه قــرص يــا كپســول مــولتي ويتــامين  :نكتــه

به صـورت   ،ميكروگرم اسيد فوليك باشد، نياز به ادامه مصرف اسيد فوليك

  .بارداري نيست 16، از شروع هفته جداگانه

  

  

  

  ادامه جدول ارزش غذايي و توصيه هاي گروه هاي غذايي

  گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزهاگروه 

آهـن و  (اين گروه منبع عمده تامين پروتئين و املاح :  ارزش غذايي

  . باشند مي )روي

از مرغ يا جوجه، به صورت كبابي يا آب پـز   : كاربرديهاي  توصيه

پخته و يا به شكل سوپ جوجه يامرغ  هاي همراه با برنج و انواع سبزي

بهتر است ماهي به صورت كبابي يا بخارپز تهيـه شـود و   . استفاده شود

آن هـم  (ورت تمايـل بـه سـرخ كـردن، از حـداقل مقـدار روغـن       در ص

مصرف ماهي، به دليـل احتمـال   . استفاده شود) مخصوص سرخ كردني

مصرف ماهي . شود آلودگي به جيوه، بيش از دو بار در هفته توصيه نمي

از تخم مرغ ترجيحـا سـفت و آب پـز    .  تن و كنسرو ماهي محدود شود

. بند اجتنـاب گـردد   م مرغ خام يا نيماستفاده كرده و از مصرف زرده تخ

  .عدد درهفته است 4-5مصرف متعادل تخم مرغ، 

هاي قابل رويت گوشت قرمز را جدا كرده، پوست و چربـي طيـور    چربي

از مصرف انواع جگر، به دليـل احتمـال وجـود باقيمانـده     . مصرف نشود

از  .داروها و مواد هورموني واحتمال مسموميت با ويتامين آ، پرهيز شـود 

كه منابع خوب آهن و پروتئين هستند ، به ...) بادام و پسته،(انواع مغزها 

  .  وعده استفاده شود نمك و به عنوان ميان  شكل خام و كم

  غذايي  هاي هاي گروه و توصيه غذايي ارزشجدول 

  گروه نان و غلات

مقـداري از پـروتئين    اين گروه تامين كننده انرژي،: ارزش غذايي

  .گروه ب مي باشد هاي و ويتامين آهن روزانه،

. دار استفاده شود سبوس هاي ترجيحا از نان :كاربرديهاي  توصيه

براي تامين پروتئين مناسـب در تهيـه غـذاها، از مخلـوط غـلات بـا       

برنج بـه شـكل   . استفاده شود...) عدس پلو، عدسي با نان و( حبوبات

گرسنگي و ضـعف  براي تاخير افتادن حس . كته و دمي استفاده شود

  .اي از سبزيجات استفاده شود همراه با مصرف غلات و مواد نشاسته

  گروه سبزي 

 آ هــاي ن گــروه تــامين كننــده انــواع ويتــامينايــ: ارزش غــذايي

و اسـيد فوليـك، مـواد معـدني ماننـد       ث ب، ،)ويتـامين آ  سـاز  پيش(

و ) مـواد غيرقابـل هضـم   ( پتاسيم، منيزيم و مقدار قابل توجهي فيبـر 

  است) مواد مغذي ضد سرطان( آنتي اكسيدان

سبزيهايي كه به شكل خــام خــورده مي   :هاي كاربردي توصيه

  . بايد قبل از مصرف به دقت شسته شوند شوند،

در  هـا  ، بايـد از قـراردادن آن  ها به منظور حفظ ارزش ويتاميني سبزي

 بـاز و بـه مـدت    در ظرف درب ها معرض هوا يا نورخورشيد، پختن آن

همچنين سبزي، بايد به صورت . طولاني و در آب زياد، خودداري كرد

، همراه غذا يـا بـه   )هويج سبزي خوردن،كاهو، گوجه فرنگي،( روزانه

همراه غذا اسـتفاده   به ،پخته هاي وعده يا به شكل سبزي عنوان ميان

  .شود

   گروه ميوه

  . ارزش غذايي، مشابه گروه سبزي است :ارزش غذايي

فاصله در،  اهاي تازه و خشك ر انواع ميوه: هاي كاربردي توصيه

  .مصرف ميوه به اب ميوه ارجح مي باشد. وعده مصرف كنيد ميان

  گروه شير و لبنيات

فسفر، پروتئين  اين گروه تامين كننده عمده كلسيم، :ارزش غذايي

ا و ه ـ باشدكه براي رشد و استحكام دنـدان  مي 2آ و ب هاي  و ويتامين

  .ضروري است ها استخوان

كشك، يك منبع غني از پروتئين،كلسيم و : كاربردي هاي توصيه

حتمـا  . توان آن را همراه آش و بادمجان مصرف كرد ومي است فسفر

 20از كشك پاستوريزه استفاده شود و قبل از مصرف حداقل به مدت 

اگر مصـرف شـير سـبب ايجـاد نفـخ و مشـكل       . شود دقيقه جوشانده

   .كرد توان استفاده از ماست يا پنير ميگوارشي مي شود، 



 در دوران بارداري اصول تغذيه مناسب

  
  : هاي مهم دانستني

مجله، براي شناسايي نقش تغذيـه صـحيح در    103و 102در شماره 

 هاي دوران بارداري، براي تامين رشد مناسب جنين، به معرفي گروه

ارزش غـذايي و  . اصلي غذايي و ميزان سهم مصرف آنها پـرداختيم 

را در چهـار گـروه اصـلي غـذايي، بيـان       ها هاي كاربردي آن توصيه

هـاي غـذايي و نحـوه مصـرف      مواد غذايي غيرمجاز، مكمل. كرديم

  . را در اين دوران توضيح داديم ها آن

مهـم غـذايي را كـه     هـاي  در اين شماره بر آن شديم، يكي از گروه

نقشي مهم، در تامين املاح ضروري و پروتئين مناسب بـراي رشـد   

  .وران بارداري دارد، با هم مروركنيمجنين در د هاي  بافت

 :گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها

  
آهن و (اين گروه منبع عمده تامين پروتئين و املاح  :ارزش غذايي

  .باشند مي) روي

پـز   از مرغ يا جوجه، به صورت كبابي يـا آب  :كاربردي  هاي توصيه

سوپ جوجه يـا  هاي پخته و يا به شكل  همراه با برنج و انواع سبزي

بهتر است ماهي به صورت كبابي يا بخارپز تهيـه  . مرغ استفاده شود

آن (كردن، از حداقل مقـدار روغـن    شود و در صورت تمايل به سرخ

مصرف مـاهي، بـه دليـل    . استفاده شود) كردني سرخ هم مخصوص

. شـود  بار در هفتـه توصـيه نمـي    احتمال آلودگي به جيوه، بيش از دو

مـرغ ترجيحـاً    از تخم. محدود شود كنسرو ماهيمصرف ماهي تن و 

بند  خام يا نيم مرغ زرده تخمپز استفاده كرده و از مصرف  سفت و آب

 .عـدد در هفتـه اسـت    4-5، مرغ مصرف متعادل تخم. اجتناب گردد

را جدا كرده، پوست و چربي طيور  قرمز هاي قابل رويت گوشت چربي

  .مصرف نشود

از مصرف انواع جگر، به دليل احتمال وجود باقيمانده داروها و مـواد   

  از انواع . آ، پرهيز شـــود هورموني و احتمال مسموميت با ويتامين 

كه منابع خوب آهن و پروتئين هسـتند، بـه   ...) پسته، بادام و (مغزها 

  . شود وعده استفاده  نمك و به عنوان ميان شكل خام و كم

  

  :  نكته مهم در كنترل وزن دوران بارداري

شـامل منـابع غـذايي    (گروه متفرقه  مصرف كنترل شده مواد غذايي

، در كنتـرل مناسـب وزن،   )حاوي قندو شكر، چربي و روغن و نمك

در دوران بارداري و پيشـگيري از ابـتلا بـه ديابـت بـارداري و پـره       

  .رد، نقش بسزايي دا)مسموميت دوران بارداري(اكلامپسي 

  

  : ها در دوران بارداري نكات كاربردي در مصرف مكمل

در دوران بارداري، بايد  و نحوه مصرف هرگونه مكمل داروييمقدار 

مصـرف خودسـرانه   هرگونـه  بنابراين از . زير نظر پزشك معالج باشد

   .آنها، به دليل وجود اثرات جانبي نامطلوب، خودداري كنيد

اتفـاق نظـر اكثـر متخصصـين      مصرف مكمل غذايي امگاسه، بنا به

  . شود تغذيه در اين دوران توصيه نمي
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