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آهن

آهن برایجلوگیریازکم خونیو انتقالاکسیژنبه جنینضروریاست

منابع خوبآهن شاملگوشتقرمز،مرغ،ماهی،اسفناج،عدسودانه های

گیاهی هستند

به یاد داشته باشیدکه Cمثل مرکباتبه جذببهتر آهنکمکمیکند

مصرفویتامین

کلسیم

کلسیمبرای تشکیل استخوانهاو دندان هایجنین وحفظسلامت

استخوانهایمادر اهمیتدارد

منابع غنیاز کلسیم شاملشیر،ماست، پنیر،سبزیجاتبرگسبز تیره، و

ماهیهامانندسالمون هستند

پروتئین

پروتئینبرایرشد بافت هایجنینوعملکرد سیستمایمنی مادرضروری

است

منابعخوبپروتئین شاملگوشتبدون چربی، مرغ،ماهی، تخممرغ،

حبوبات،مغز هاولبنیات هستند

ویتامین( فولیکاسید

اسیدهایچرب امگا-۳

ایناسیدهایچرب برای تکاملمغزوسیستمعصبیجنینحیاتی هستند

ماهیهای چرب)مانند سالمونوتن،گردو، بذرکتانودانهچیا منابع خوبی

مجموعه ای از مواد غذایی مهم:

فولیک اسیدازبروز نقایصلولهعصبی درجنینجلوگیری میکندو
برای رشد سلولی ضروری است این

ویتامیندرسبزیجاتبرگسبز،مرکبات،حبوبات، غلاتغنیشده و
عصاره مخمریافت می شودمصرففولیکاسید از پیش از بارداری

و در ۳ ماهه اول بارداری ضروری است

از امگا ۳ هستند

D ویتامین
 ویتامین دیبه جذبکلسیمو سلامتاستخوانهاکمک میکند

نور خورشید بهترین منبعطبیعیویتامیندیاست،امامی توانیداز منابعی

مانند ماهیچرب، تخممرغومحصولاتغنی شدهنیزاستفادهکنید

تغذیه دوران بارداری

چرا تغذیه در دوران بارداری مهم است؟

تغذیه سالم در دوران بارداری به جنین

کمک میکند تا به درستی رشد کند و

سیستمهای بدن او به خوبی توسعه یابد.

همچنین، تغذیه مناسب از مشکلاتی مانند

کمخونی، دیابت بارداری و فشار خون بالا

جلوگیری میکند و به مادر کمک میکند تا

انرژی کافی برای انجام فعالیتهای روزمره

داشته باشد

دوران بارداری یک زمان حیاتی برای مادر و

جنین است که نیاز به تغذیه مناسب و

مراقبت ویژه دارد. تغذیه صحیح نه تنها به

سلامت مادر کمک میکند بلکه برای رشد

و تکامل جنین ضروری است. در این

پمفلت، نکات مهم تغذیهای در دوران

بارداری آورده شده است.
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مصرف مکملها

آب کافیبنوشید

هیدراته بودن در دوران بارداری اهمیت زیادی دارد. نوشیدن

مقدارکافیآببه جلوگیریازکم آبی،کاهشتورمو حفظ

سلامت پوست کمک میکند

پرهيزاز غذاهایپرخطر

از مصرفمواد غذاییمانند پنیرنرم، ماهیخام)سوشی(،

گوشت نیمپز، سوسیسوکالباسخودداریکنیدتا از ابتلا به

.عفونت هایغذاییجلوگیریشود

همچنین از مصرفکافئینزیاد و الکلاجتناب کنید

کاهش مصرف قند و نمک

مصرفزیاد قندونمکمیتواندباعثافزایشوزنبیش از

حد، فشارخونبالاودیابتبارداریشود. سعیکنیداز منابع

طبیعیشیرینیها)میوهها(ونمککمتر استفادهکنید

خوردنوعدههای غذاییمنظم

نکات مهم تغذیهایدر دوران بارداری:

درصورتی کهپزشکتوصیهکند،ممکن است نیازبه

مکملهای خاصیمانندمولتیویتامینبارداری، آهن،فولیک

اسید وکلسیمداشتهباشید

وعده در۶۵بهتر است از وعده هایغذاییکوچکومتعدد

روز( استفاده کنیدتاسطحانرژیتانثابتبماندوتهوع

بارداری کاهش یابد



---
تغذیهسالم دردورانبارداری،سلامت

شماو جنینشما راتضمینمی کند

نکات پایانی:

مراجعه به پزشک: همیشه قبل از هر

تغییر در رژیم غذایی یا مصرف

مکملها، با پزشک خود مشورت کنید

گوشدادنبهبدنخود:هر فردباردار

متفاوت است. اگر هوسهای غذایی

خاصی داشتید، از مواد مغذی مشابه

استفاده کنید و از مصرف مواد غذایی

ناسالم خودداری کنید

رژیمغذایی متعادل: با مصرف مواد

مغذیوپرهیز از پرخوری،ازافزایش

وزنغیرضروری جلوگیریکنید

ورزش: اگر پزشک تأیید کرد،

فعالیت هایسبکمانندپیادهروییایوگا

می تواند بهحفظوزنسالمکمککند

چگونه از افزایش وزنسالم در بارداری

جلوگیری کنیم؟

افزایشوزنسالم:معمولاًً ً افزایش وزن

در دورانبارداریبین۱۰ تا ۱۵ کیلوگرم

طبیعیاست،امااینمقدار می تواند

بستهبهوزناولیهووضعیت بارداری

تغییر کند

تهیه کننده:

ژیلازنگنه

بیمارستان خاتمالانبیاء بافت

بخش لیبر
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