
 هکول های هَرد ًیاس دٍراى بارداری

 
 

 اهمیت تغذیه در دوران بارداری:

جٌیي اس طزیق جفت افشایش  ای تغذیِ ًیاسّای تأهیيدر دٍراى تارداری جْت  ای تغذیٍِ هیکزٍ ای تغذیِ ًیاسّای

لَب دٍراى تارداری تزای هادر ًاهط پیاهذّایتاعث  ًاکافی تَدى ٍ هٌاسة ًثَدى تغذیِ در دٍراى تارداری .یاتذ هی

ّوچٌیي عَارض  ٍ اختلالات فشارخَى دٍراى تارداری ٍسى پاییي ٌّگام تَلذ، ٍ جٌیي شاهل سایواى سٍدرس،

هادر تاردار  ای تغذیِتٌاتزایي ٍضعت  .شَد هیپس اس سایواى تزای هادر ٍ فزسًذ حاصل اس تارداری  هذت طَلاًی

در دٍراى تارداری اس  ای تغذیًِیاسّای هیکزٍ هعوَلاً. هادر تْثَد یاتذ ای یِتغذسّای شذُ تا ًیا تزرسیلاسم است 

در ساکٌیي  هخصَصاً ای تغذیِ ّای هکول سٍ تٌاتزایي استفادُ ا شَد ویً تأهیي تٌْایی تِطزیق هَاد غذایی 

 .شَد هیاخَاستِ تارداری پیشٌْاد تا درآهذ پاییي ٍ هتَسط تزای جلَگیزی اس عَارض ً کشَرّای

 



 :شَدالن در دٍراى تارداری لاسم است خصَصیات کلیذی سیز را شاهل یک تغذیِ س

  تارداریجٌیي در هزاحل هختلف  گیزی هٌاسة ٍسى  -

  شذُ فزاٍریغیز  غذاّایاستفادُ اس تزکیثات طثیعی ٍ  -

 ٍ هیٌزال ّا تِ هیشاى کافی ّا ٍیتاهیيدریافت  -

 سیگار ٍ دیگز هَاد هضزخَدداری اس هصزف الکل،  -

 

ٍلی  .خَد ًذارًذ ای تغذیِ ًیاسّای تأهیيًیاس تِ هصزف هکول جْت  لشٍهاًتاردار تا تغذیِ هٌاسة  ّای خاًن

ٍ هیٌزال ّا  ّا ٍیتاهیيدریافت هٌاسة در هَرد  ًثَد ارسیاتی دقیق تَسط یک هتخصص تغذیِ تِ علت حال تاایي

 هٌطقیتاردار  ّای خاًن توامتِ  ای تغذیِ ّای هکولتَصیِ تِ دریافت  رسذ هیاس طزیق رصین غذایی، تِ ًظز 

 .تاشذ

 

تاردار  ّای خاًندر  الوللی تیيهزاجع علوی هعتثز  ّای تَصیِتز اساس  کِ  ای تغذیِ ّای هکولحذاقل هیشاى 

 :تاشذ هیتِ شزح سیز  شَد هیرٍساًِ تَصیِ  صَرت تِ

 هیلی گزم 27 :تِ شکل الوٌتال آّي -

 هیلی گزم 1000 کلسین تِ شکل الوٌتال: -

 هیلی گزم( 6/0ٍ سَم حذاقل  دٍم هاِّ سِهیلی گزم )در  4/0فَلات: حذاقل  -

 هیکزٍگزم 150یذ:  -

 الوللی تیيٍاحذ  600تا  D :200ٍیتاهیي  -

را ٍ سیٌک  Bی گزٍُ ّا ٍیتاهیي،  A  ،Cیي ّای هتاردار لاسم است هیشاى کافی اس ٍیتا ّای خاًنز ایي تعلاٍُ  

 .دریافت کٌٌذ

 

 ًیاس به آهي در دٍراى بارداری

ّوچٌیي شَاّذ  .یاتذ هیًیاس جٌیي افشایش  تأهیي ٍ ّن هیشاى ًیاس تِ آّي تِ علت افشایش حجن خَى هادر 

در هادراى تاردار تذى کن خًَی فقز آّي جْت تزآٍرد  .تاشذ هیآّي در تکاهل هغش جٌیي  هثثت حاکی اس ًقش

هی تاردار  ّای خاًن الوٌتال درهیلی گزم آّي  30پیشٌْاد تِ هصزف رٍساًِ ًیاس تِ اّي تزای هادر ٍ جٌییي 

 .یاتذ هیهیلی گزم رٍساًِ افشایش  120تا آًوی فقز آّي ایي هیشاى هوکي است تا  ّای خاًندر . شَد

 

 



 ریاًیاس به کلسین در دٍراى بارد

 .تاشذ هیهیلی گزم در رٍس کلسین  الوٌتال  1000هیشاى پیشٌْادی کلسین در دٍراى تارداری ٍ شیزدّی 

تاردار کوتز اس  ّای خاًنتَجْی اس  قاتلهیشاى هصزف کلسین در درصذ  دّذ هیهطالعات هختلف ًشاى  حال تاایي

هادر ٍ جٌیي  ای تغذیِ ًیاسّایتزآٍردى   استفادُ اس هکول کلسین در دٍراى تارداری علاٍُ  تز .تاشذ هیایي هقذار 

 .کٌذ هیتالای دٍراى تارداری جلَگیزی  فشارخَىاس اختلالات 

 

 ریادر دٍراى بارد Dًیاس به ٍیتاهیي 

ّذ حاکی اس اتزخی شَ .شَد هیارداری ٍ شیزدّی پیشٌْاد در دٍراى ت D يیتاهیٍ  الوللی تیيٍاحذ  600رٍساًِ 

رس علاٍُ تز ٍسى پاییي ًَساد ٌّگام تَلذ ٍ سایواى سٍد کلاهسی،اکاّش ریسک پز تز Dاثز هحافظتی ٍیتاهیي 

 .تاشذ هیهادر ٍ جٌیي  ای تغذیِ ًیاسّای تأهیي

 

 ریاَلیک اسید در دٍراى باردًیاس به ف

هیلی  8/0تا  4/0تَصیِ تِ هصزف  جْت جلَگیزی اس ایجاد ًقص لَلِ جٌیٌی الوللی تیي ّای تَصیِتز اساس 

دٍم ٍ سَم ایي  هاِّ سِدر  .شَد هیهاُ پس اس تارداری  3گزم فَلیک اسیذ حذاقل یک هاُ قثل اس تارداری تا 

 .تاشذ یههیلی گزم در رٍس  6/0ٍد هیشاى حذ

ضذ تشٌجی  دارٍّای، هصزف در خَد ٍ خاًَادُ جٌیٌی ی لَلِتا ًقص  ًَسادتَلذ  ی تاساتقِتاردار  ّای خاًن

هیلی گزم ( رٍساًِ استفادُ  4-1فَلیک اسیذ )  تالاتزست دٍس ّای پزٍات سذین ٍ کارتاهاسیي لاسم الّوچَى ٍا

 .کٌٌذ

 ّای ًاٌّجاریگز یفَلیک اسیذ تز د یهحافظتًقش علاٍُ تز جلَگیزی اس ًقص لَلِ جٌیٌی شَاّذی هثتٌی تز 

 .هادرسادی ٍجَد دارد

 

 ریاًیاس به سیٌک در دٍراى بارد

سیٌک  هعوَلا . تاشذ هیٍ کوثَد سیٌک تا کاّش رشذ جٌیي ّوزاُ  تاشذ هیسیٌک فاکتَری هْن در رشذ جٌیي 

  در هادراى تاردار دریافت هی شَد.هیلی گزم رٍساًِ اس طزیق غذا ٍ هکول  22هیلی گزم رٍساًِ اس طزیق غذا ٍ  9

 

 

 



 ریاًیاس به ید در دٍراى بارد

 ّای تَصیِتز اساس  .تاعث ّایپَتیزٍئیذیسن در هادر ٍ جٌیي شَد تَاًذ هیکوثَد یذ در دٍراى  تارداری 

حاٍی  یّا ًوک. سًاى تاردار لاسم است اس شَد هیهیلی گزم یذ در دٍراى تارداری پیشٌْاد  250رٍساًِ  الوللی تیي

 .کٌٌذ یذ در رصین غذایی خَد استفادُ

 ریادر دٍراى بارد Aًیاس به ٍیتاهیي 

 770در رٍس تِ  (ٍاحذ 2330) هیکزٍگزم 700در سًاى تاردار ًسثت تِ سًاى غیز تاردار اس  Aًیاس تِ ٍیتاهیي 

جز تِ هشکلاتی تیٌایی، ٌهدر دٍراى تارداری  A. کوثَد ٍیتاهیي یاتذ هیافشایش  ٍاحذ( 2566) هیکزٍگزم در رٍس

 ٍاحذ در رٍس ( 4000)تیشتز اس  Aف دٍس تالای ٍیتاهیي هصز تزعکس. شَد هیٍ افشایش ریسک عفًَت  یخًَ کن

در  Aهٌاسة ًیاس تِ هصزف هکول ٍیتاهیي تغذیِ در صَرت رعایت  اثزات تزاتَصى تز جٌیي داشتِ تاشذ. تَاًذ هی

 .تاشذ ویدٍراى تارداری ً

 

 ریادر دٍراى بارد Omega-3چزب  اسیدهایهصزف ًیاس به 

دریافت  Omega-3چزب  اسیذّایهیلی گزم  200-300سًاى تاردار لاسم است تا هصزف غذاّای دریایی رٍساًِ 

اسیذ چزب  ّای هکولدریایی ًثاشذ استفادُ اس  غذاّاییک خاًن تاردار قادر تِ هصزف  کِ درصَرتی کٌٌذ.

Omega-3  چزب  اسیذّای .شَد هیهیلی گزم در رٍس پیشٌْاد  200-300تا دٍسOmega-3  در رشذ ٍ تکاهل

 .ثز هثثت دارًذٍ چشن اسیستن اعصاب هزکشی  هغش،

 

 ریادر دٍراى بارد غذایی های هکولهصزف دیگز ًیاس به 

یِ سالن ٍ هٌاسة هیشاى دریافت رٍساًِ ّای غذایی در صَرت رعایت یک تغذ ّای هکولدر هَرد هصزف دیگز 

 .ًیست دارٍیی تِ شکل هکول ّا آىتَدُ ٍ ضزٍرتی تِ استفادُ اس  کافی در دٍراى تارداری ّا هکولایي 

 

 ًاشی اس عدم دریافت کافی هکول تغذیه پیاهدهای

داشتِ  تَاًذ هی آى اس  پس پیاهذّایدر دٍراى تارداری ًقش هْوی در تارداری ٍ  ای تغذیِ ّای هکولٍضعیت 

سیستن  خصَصاًًاهطلَب تز رشذ ٍ تکاهل جٌیي  پیاهذّایهادر ٍ ًیش  ٍهیز هزگکوثَد آّي تاعث افشایش  تاشذ.

سیستن اعصاب هزکشی هادرسادی در جٌیي  ّای ًاٌّجاریوثَد فَلیک اسیذ تاعث ک .شَد هیعصثی جٌیي 



در ًَساد  کزتیٌیسنریسک . کوثَد یذ تاعث افشایش سقط جٌیي ٍ اختلال در تکاهل هغش جٌیي ٍ شَد هی

.کوثَد شَد هیتاعث هشکلات تیٌایی، کاّش رشذ جٌیي ٍ افشایش احتوال سقط  A.کوثَد ٍیتاهیي شَد هی

 ّای هکولّوچٌیي کوثَد دیگز  .شَد هیاعث سایواى سٍدرس ٍ افشایش ریسک پزاکلاهسی در هادر سیٌک ت

 .تکاهل جٌیي ٍ سایواى اثزات هٌفی دارد تزشاهل هٌیشین، سلٌین ،کلسین ٍ...  ای تغذیِ
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