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دوران پيش از بارداري

مهمجنسدوهردرباروريازپيشسلامتوتغذيهبرتمرکز❖

❖BMIناباروريعاملنامناسب

20ازکمترBMIبازناندرگذاري،تخمکعدمخطر❖

زنانومرداندرناباروريميزانافزايشچاقيووزناضافه❖

باروريبهبودبرايمناسبوزنکاهش5٪❖

گذاريتخمکدراختلالباعث%22ازکمتربدنيچربيوندارندقاعدگياغلب%17ازکمترچربي❖
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دوران پيش از بارداري

الگوهاي غذایی سالم قلب و مدیترانه اي مفيد در افزایش قدرت باروري❖

كمبود مواد مغذي موجب كاهش ذخایر مواد مغذي و تاثير منفی بر باروري❖

باعث تأثير منفی بر رشد تخمکرويكمبود ❖

منجر به كاهش باروري در زنانیدكمبود ❖

مرتبط با ناباروري در زنان و مردانویتامين دي كمبود ❖

در مردان براي اسپرماتوژنز و حركت و فعاليت اسپرم كلسيمنقش اساسی ❖
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دوران پيش از بارداري

:  توصيه هایی براي بهبود قدرت باروري مردان•

رژیم غذایی حاوي فيبر بالا ✓

شاخص گليسمی پایين✓

SFAاستفاده از لبنيات پرچرب و چربی هاي ✓

TFAكاهش ✓

پروتئين حيوانی كمتر✓
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نقش تغذیه در بارداري

:   تغذيه نا مناسب مادر در دوران بارداري و عدم افزايش وزن کافی در اين دوران

کاهش وزن جنين و افزايش خطر تولد نوزاد کم وزن✓

افزايش خطر مرگ ومير نوزاد ✓

اختلال رشد جسمي و ذهني ✓

دت تغذيه نامناسب                اثرات نامطلوب بر سلامت مادر و فرزند در هر دو               مقطع کوتاه مدت و بلندم
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اثرات مهم سوء تغذیه در طی بارداري  6



مواد مغذي مورد نياز 7



نياز به مواد مغذي در بارداري و شيردهی 8



وزن گيري در طی بارداري 9



تغذیه در بارداري

:  اهداف 

تامين نيازهاي تغذيه اي زنان باردار به منظور حفظ بافت هاي بدن✓

تامين رشد و نمو طبيعي جنين و ايجاد زمينه براي تولد نوزاد سالم✓

پيشگيري از ايجاد کمبودهاي تغذيه اي در مادر و جنين✓

تامين افزايش وزن مناسب در طول بارداري✓

:  ارزيابی وضعیت تغذيه اي 

به طور ماهانه: 30تا هفته ✓

دو هفته يکبار : 30-36هفته ✓

هفتگي: تا زمان زايمان 36از هفته ✓

10



انرژي

نافزايش نياز به انرژي در دوران بارداري جهت تامين نيازهاي متابوليک دوران بارداري و رشد جني❖

%15افزايش ميزان متابوليسم به طور متوسط ❖

بيش ترين افزايش وزن جنين در طي سه ماه دوم و سوم بارداري❖

کيلوکالري 452و سوم 340سه ماهه دوم اضافه در ميزان انرژي مورد نياز ❖
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تغذیه در بارداري

:  از جمله شرايط نيازمند نياز به انرژي بيش تر

چند قلوزايي✓

کم وزني قبل از بارداري✓

افزايش وزن ناکافي در طي بارداري ✓

محدوديت انرژي                       افزايش توليداجسام کتوني ،کتونمي و کتونوري❑

:  کربوهیدرات ➢
کتوزدريافت کافي کربوهيدرات جهت حفظ قند خون و پيشگيري از ✓
گرم در روز 135-175: توصيه ✓
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پروتئین

بارداريدربدنپروتئينکلسازوسوختافزايش✓

ضروريجنينومادربافتهايسنتزازحمايتبراياضافهپروتئين✓

g/kg1/1:توصیهمیزان✓

روزدراضافيپروتئينگرم50اضافيجنينهرازايبه✓

شديداستفراغوتهوعدچارزناندرآمد،کماقشارگياهخواران،بهويژهتوجه➢
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میزان نیاز به پروتئین 14



Fat

بدنبرايانرژيبزرگمنبع❖

چربيدرمحلولهايويتامينجذببهکمک❖

اسپرماتوژنزوشبکيهمغز،تکاملورشدبرايضروريضروريچرباسيدهاي❖

(روزدرگرم1/4)3امگا،(روزدرگرم13)6امگا:توصيه❖

بهچرباسيددوايناضافهمصرفبهنيازي6امگاو3امگاحاويغذاييرژيمداشتنصورتدر❖

.نيستمکملصورت
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3امگا 

.است(DHA)اسيدديکوزاهگزانوئيک3امگاو(اسيدآراشيدونيک)6امگاازبرابريمقاديردارايجنينمغز•

•EPAوDHA،ترومبوزمهاروالتهابکاهشوازوديلاتاسيون،جنين،عصبيتکاملبرايضروري

مادرافسردگيهمچنينوتولدهنگاموزن،جنينايمنيعملکرددرDHAمفيدنقش•

شيردهيوبارداريدوراندرDHAگرمميلي200روزانهمتوسطمصرفبهتوصيه•

.باشدميايمنروزدر3امگاگرم2/7ياDHAگرميکدريافت•
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3امگا 

سردهایآبهایماهی:DHAغذاییاصلیمنبع•

خالوماهیشاهسالمون،ساردین،آلا،قزل:DHAبالاییسطحوپایینجیوهمقداردارایهایماهی•

مخالی

گردوخصوصبهآجیل،وکتانهایدانه:3امگاهایچربیگیاهیمنابع•
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راهنماي غذایی مادران باردار 18

(ساله و بالاتر18)زنان باردار (ساله و بالاتر18)زنان غير باردار و شيرده گروه هاي غذايي

57گوشت

23شير

57ميوه و سبزي

67نان و غلات



ترکيبات گياهی ممنوعه در دوران بارداري

آلوئه ورا✓

رازيانه✓

گل گاو زبان✓

جينسينگ✓

شيرين بيان✓

پونه✓
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آلودگی هاي خطرناک در دوران بارداري

سرب❖

کلرینهپلیفنلهایبیسوجیوه❖

سبزیجاتومیوه‌هاآفتکش‌های❖

پزنیمیاخاممرغتخموگوشتپاستوریزه،غیرشیرهایخام،سبزیجاتمصرف❖

شدهفرآوریگوشتهایوماندهغذاهایکافیحرارتعدم❖
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عوارض شايع دوران بارداري

استفراغوتهوع•

سردلسوزش•

يبوست•

وياروپيکا•

ادراريهايعفونت•
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عوامل مؤثر بر بروز عوارض

احساس مادر در مورد بارداري➢

واکنش فيزيکي بدن به بارداري➢

وضعيت سلامتي قبل و طي بارداري➢

محيط فيزيکي پيرامون ماادر از نظار در دسترساي ماواد غاذايي، خاناه داري، مراقبات ➢

بهداشتي، شغل و وجود ساير فرزندان
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تهوع و استفراغ

باردارزنانازدرصد90تا50•

اولماههسه•

برندمیرنجزایمانزمانتازناناز٪10تااگرچهشود،میبرطرف22تا20هفتهتا•

نامشخصعلت•

پروژسترونواستروژن،hCGسطحدرتغییرباهمراهژنتیکی،استعدادعلتبهاحتمالا•

ایبارداریدیابتهایپوتیروئید،یسابقهیاوقلوچنددختر،جنیندارایباردارمادراندر،NVPاحتمال•

.باشدمیتربیشروانیهایبیماریودیابتیسابقه
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تهوع و استفراغ

محافظتیعواملعنوانبهسال30ازبیشمادرسن❖

.دهدمیافزایشراNVPخطرسیگاریپدر❖

محیطیشرایطوزنچشمکیادرخشانهاینوربلند،صدایخاص،بوهایفعالیت،❖

.کنندتحریکراتهوعاحساساست،ممکننامطلوب
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تهوع و استفراغ

قبلاناشتحالتدربيسکويتياخشکنانتکهيکخوردن❖

رختخوابازشدنبلنداز

ملايمطعمبانباتآبمکيدنياآدامسجويدن❖

خوردنغذاآرام❖

خوابازقبلآنمصرفآهنقرصمصرفباتهوعصورتدر❖

آبازبهترآبليموشربتمانندترشنوشيديني هاي❖

نماندنگرسنه❖

زنجبيلوB6ويتامينتجويز❖

:توصیه 
کمحجمدروهاوعدهتعدادافزايش❖

نفاخوادويهپروکردهسرخ-چربغذاهايازپرهيز❖

سردمايعاتوغذاهامصرف❖

هاوعدهبينمايعاتمصرف❖

ايبوهرسيدنازجلوگيريوغذاپختمحلمناسبتهويه❖

باردارمادربهغذا

ملايمطعمدارايسبزيوميوهازاستفاده❖
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(  Heart Burn)سوزش سردل 

دهدغالبا در هنگام شب رخ می❑

جه رشد جنين و فشار آن به معده و دستگاه گوارش و در نتي, افزايش حجم رحم, به علل هورموني❑
ريفلاکس اسيد معده به قسمت تحتاني مري
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:  توصيه 

کردنساده،محدودقندهايازمحدودوپرپروتئينرژيمکوچک،غذاييهايوعده

از،پينعناع،شکلات،کافئين،مصرفکردنمحدودغذايي،وعدههمراهمايعاتمصرف

اهروآدامسهمچنينتند،وپرچربغذاهايمرکبات،فرنگي،گوجهگازدار،هاينوشابه

تنگهايلباسنپوشيدنخوردن،غذاازبعدساعت3حداقلتانکشيدندرازورفتن



يبوست

آهنمکملجذب،وهضمكنديهورمونی،تغييرات:علت❖

.شوداستفادهسوپوآبميوهآب،مثلمایعاتیازكافیمقداربهروزطولدر❖

.گرددمصرفسالادروزانهغذاییبرنامهدر❖

همراهبهوسالادتازه،هايميوهپخته،وخامهايسبزيغلات،(...وعدسلوبيا،نخود،)حبوباتمانندغذاهاییاز❖

.گرددمصرففراوانمایعاتآن

.كنداستفاده...وسنگکمانندسبوسدارنان❖

.شودمیتوصيهآلوآبیابرگهصورتبهیاتازهآلويانجير،❖

آهنمکملنوعتغيير❖
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يبوست

.شوداستفادهمایعهايروغنسایریازیتونروغنازسالادهمراه•

.نمایدرويپياده•

.باشدمیمؤثرنيزگرمآبباخاكشيرمصرف•

باشدآبليوان1حداقلهمزمانمصرفبابایدحتماًكهموسيليومبجزنيستندمجازملينها•

.استموثروخطربیغذاهابهنشدهفرآوريگندمسبوسافزودن•
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PICA

❑Pica(پیکا):ارزشبدونيااندكايتغذيهارزشباغذاييموادخوردن

مغذيغيراينشاستهمواديخ،خاك،مثل❑

گوارشيمشکلاتآنمي،:احتمالیخطرات✓

.استنشدهمشخصکامل:علت

:هافرضيه

مغذيغيرموادتوسطاستفراغوتهوعشدنبرطرف.1

پتاسيم،وکلسيمروي،گاهاآهن،اغلبمغذيموادکمبود.2
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:توصیه

ازبررسیبیمار،بامشاوره

خونیکموجودنظر



آثار سوء پیکا

تغذيه سوء ❖

در مقادير زياد باعث چاقي و کنترل ضعيف قند خون نشاسته ❖

زياد جوش شيرين باعث افزايش فشار خون، رابدوميوليز و کارديوميوپاتي مصرف ❖

.  تواند علائم پره اکلامپسي را تقليد کندبيش از حد پودر خمير مايه ميمصرف ❖

باشند، هاها و يا ساير پاتوژنمواد ممکن است حاوي ترکيبات سمي يا فلزات سنگين ، انگلبرخي ❖
.  تواند جذب آهن يا ساير مواد معدني را مختل کندکه مي

بيش از حد منجر به انسداد يا سوراخ شدن رودهژئوفاژي ❖
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PICA

فرهنگینگرشوفیزیولوژیکنیازهایدلیلبهآنکردنمتوقفبهتوصیهدرشکست❖

.باشدمیبهترجایگزینیکارائهترسازندهرویکرد❖

ستتنانسوخته،ترکیباتمصرفبجایمرطوب،هایخاکمداومبوییدنبرایمادربهاجازه:مثال❖

.استبودهآمیزموفقیتاغلبسوختهلوبیاییا

آهنفقرخونیکمبامرتبطاغلب❖

.دهدمیکاهشراپیکابهگرایشاغلببالا،آهنحاویغذاییموادازاستفاده❖
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هوس و تنفر غذايی

الهضمسهلغذاهاييالبنيمحصولاتوهاميوهها،شيرينيشاملطبيعيغيرهاينگرش❖

گوشتوشدهسرخغذايقهوه،الکل،بهغذاييهايتنفرترينشايع❖

.استمتفاوتهافرهنگومختلفکشورهايدر❖

ماکارونيپرتقال،شکلات،ترشي،بستني،مصرفهوس❖

پيازخربزه،فرنگي،گوجهسسگوشت،کردني،سرخقهوه،مرغ،تخمازتنفر❖
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هوس و تنفر غذايی

ازبلقدورهدرغذاييمحروميتبويايي،وچشاييحستغيير←بدليلشايدنداردمشخصيعلت❖

بارداري

هتجسديممثلاا تغذيه اينيازهايرفعجهتمادربهکمک←کمترعلميشواهدبانظرياتساير❖

مادرتوسطخطرناكغذاهايمصرفاحتمالکاهشبرايدفاعيمکانيسممايعات،حجمافزايش

!است؟مهمترديابتيمادرمورددرمشکلاين:نکته❖
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عفونتهاي ادراري

:خودداري از مصرف مواد غذايی محرك

...قرمز،خردلسبز،فلفلفلفل:هاادويه❖

وشدهکنسروهايگوشتسيرابي،کالباس،وسوسيسويژهبهسودنمکگوشتيهايفرآورده❖

صنعتي

قهوهمانندنوشيدني هاييپياز،وسيرتربچه،ماننددارگوگردغذاييمواد❖
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عفونتهاي ادراري

.شودجلوگيريهاباکتريتکثيرورشدبرايمناسبمحيطايجادازتوانميادرارکردناسيديبا

:موثرندادرارکردناسيديدرزيرغذاييمواد

تخميرقابلکمترکهغلاتيوشکلات-پنير-مرغتخموماهي،(سفيدوقرمز)لخمگوشتانواع•

نانانواعوبرنج:مانندهستند

بايد.شودنوشيدهروزدرمايعاتليتر2حداقلبايدکاراينبراي.شوددادهشستشوادراريمجاري•

.نشوداستفادهقلياييآبهايازکهداشتتوجه
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