
 

 

 
 

 
ی جنين و عامل رشد کنيد منبع اصلی تغذيهغذايی که ميل می .برای مادر و جنين در زمان بارداريست ی سالم يکی از مفيدترين کارهاتغذيه 

 . آن است
 

غذاهای سالم که سرشار از ويتامين و مواد معدنی افزايش وزن سالم در اثر مصرف . تمام بانوان بايد در زمان بارداری وزن اضافه کنند 
 . گرددهستند، حاصل می

 
 مواد مغذی مهم در زمان بارداری

 
مقدار توصيه 
 شده در طی روز

ی ماده
 بهترين منابع ی غذايیجنين به اين مادهدليل نياز مادر و  غذايی

 
 اسيد فوليک

 ميکروگرم 600
 

نخاع نوزاد شما را ی عصبی که اين ماده در ساخت لوله
ناقص شدن آن از جمله خطر سازد، نقش دارد و خطر می

 .را کاهش می دهد) بيرون زدگی نخاع(وقوع اسپينا بيفيدا 

هايی که برگهای سبز تيره دارند و محصولات غنی مرکبات و آب آنها، ميوه
ی حبوبات مانند نان و تورتيای سبوسدار، آرد، پاستا، برنج و سيريال شده
 .ادهآم

 A ويتامين
 . هويج، سيب زمينی شيرين، سبزيجات تيره يا رنگ زرد 770 .عامل سلامت پوست و قدرت بينايی ميکروگرم

ويتامينهای 
ی و محصولات غنی شده) گوشت خوک، گاو و مرغ(گوشت بدون چربی  . کمک به بدن در آزادسازی انرژی غذاهای مصرف شده  Bگروه

 . حبوبات مانند نان و تورتيای سبوسدار
 

 C ويتامين
 ميلی گرم 85

عامل التيام زخمها، رشد دندانها و استخوانها و بهبود 
 . سوخت و ساز بدن

کلم بروکلی، فلفل سبز و قرمز، کلم سبز، کلم ميوه و سبزيجات مانند 
 .گل کلم، ليمو، کلم برگ، آناناس، توت فرنگی، مرکباتبروکسل، 

 
 آهن 

 ميلی گرم 27 
 

حمل اکسيژن به سلولها و بافتها، کمک به ساخت سلولهای 
کمبود آهن سبب ايجاد . کمک به رشد مغزقرمز خون و 
 . گرددمی) کم خونی(بيماری آنمی 

جگر، گوشت بدون چربی، تخم مرغ و گوشت مرغ؛ سبزيجات برگدار مانند 
 . های خشک شدهبرگ خردل و ميوه کلم بروکلی،اسفناج، 

  
   کلسيم
100  ميلی گرم0  

 
 

ی کمک به تعديل مايعات بدن و ساخت استخوانها و جوانه
اگر در رژيم غذايی خود به ميزان . دندانهای نوزاد شما

کافی کلسيم نداشته باشيد، بدن شما از کلسيم استخوانهای شما 
 . برای ساخت استخوانهای نوزاد شما استفاده خواهد کرد

؛ آب پرتقال )قزل آلا، ساردين(، کنسرو ماهی )شير، پنير، ماست(لبنيات 
کلم سبز، کلم پيچ، (؛ سبزيجات برگدار WICغنی شده، شير سويا و توفوی 

 ). شلغم و برگ خردل

 کولين
  1ميلی گرم 450

   
انواع تخم مرغ، گوشت، سيريال جو دوسر، کاهوی آيس بِرگ، لوبيای سويا  .کمک به ساخت مغز و نخاع

 .و گياهک گندم

 
 ديُ 

 ميکروگرم 220
 

نوزادانی که از . های تيروئيدهورمونکمک به ساخت 
دارند، ممکن است  شديدشوند که کمبود يُد مادرانی متولد می

مبتلا به عقب ماندگی ذهنی، اختلالات رشدی، گفتاری و 
  2. شنيداری شوند

جلبک دريايی، صدف داران، ماهی، ) شير، پنير، ماست(نمک يُددار، لبنيات 
های مصرفی از پزشک خود بپرسيد که آيا ويتامين. انواع گوشت و تخم مرغ

 150کند که توصيه می WIC. زادی شما حاوی يُد هستند يا خيرپيش
 . زادی خود مصرف نماييدميکروگرم يُد در مواد تکميلی پيش

 
 
 
 
 

نوزاد  پوند  ½ 7 
 سينه

 
 
 پوند  2هارشد 

 پوند  7ذخيره در بدن مادر
 پوند  ½ 1جفت جنين
 پوند  2رشد رحم

 پوند  2مايع آمنيوتيک
 پوند  4خون

 پوند  4مايعات بدن
 پوند  30 جمع

کنند بيشتر پزشکان توصيه می
که بانوان باردار هر روز 

ويتامين و مواد معدنی تکميلی 
پيش از مصرف . مصرف کنند

مواد تکميلی با پزشک خود 
 . مشورت کنيد

 

  American Thyroid Association.(  http://www.thyroid.org(انجمن تيروئيد امريکا . کمبود يُد. 2به ميزان کافی     . 1

 شيافزا نيا ليدل
 ست؟يچ وزن

 :منابع
  .2009 مه، National Academy انتشارات :سی دی واشنگتن. )Weight Gain During Pregnancy:  Reexamining the Guidelines(افزايش وزن در دوران بارداری  کتاب. Medicine انستيتو .1
   www.mypyramid.gov/mypyramidmoms. وزارت کشاورزی ايالات متحده. برای مادران MyPyramidپوستر  .2
 . www.acog.org. ، واشنگتن دی سی)Obstetricians and Gynecologists(مامايی و متخصصين زنان و زايمان آکادمی . 2005، ويرايش چهارم، Your Pregnancy and Birthکتاب  .3
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 به  

 
 
کالری  300ی اول، روزانه به نوزادی سالم داشته باشيد، پس از سه ماههبرای اينکه  

 . اضافه نياز داريد، خصوصا در چند ماه بعد که نوزاد شما رشدی سريع خواهد داشت
 

مقدار وزنی که لازم است در طی بارداری اضافه کنيد، به وزن شما پيش از بارداری  
 .بستگی دارد

 

 . پوند وزن اضافه خواهند کرد 4تا  2وان بين ی اول بيشتر باندر سه ماهه 
 

وزن
  کيلوگرم

وزن به 
 پوند 

سعی کنيد در سه . ی دوم و سوم بايد روندی ثابت داشته باشداضافه وزن شما در سه ماهه 
ی دوم و سوم بارداری خود، وزن شما در هر هفته يا هر ماه تقريبا بطور يکنواخت ماهه

  کمبود وزن . وند وزن اضافه کنندپ 4تا  3لازم است بيشتر بانوان در هر ماه . افزايش يابد
(<18.5) 12.5-1828-40  

افزايش وزن بيشتر و . پوند است 35تا  25مقدار افزايش وزن سالم برای بيشتر بانوان بين  
    وزن نرمال . يا کمتر از اين مقدار ممکن است سبب ايجاد اختلال در سلامتی مادر يا نوزاد شود

(18.5-24.9) 11.5-1625-35  
 پس از تولد نوزاد و در. نادرستی استدر هنگام بارداری تلاش برای کاهش وزن کار  

    اضافه وزن . توانيد کالری مصرفی خود را کاهش دهيددوران شيردهی می
(25.0-29.9) 7-11.5 15-25 

 

 

احتمال به دنيا آمدن نوزاد کم وزن، رشد ناقص جنينی، زايمان با  کمبود وزن مادردرصورت 
 . سزارين، زايمان پيش از موعد و آماده نشدن مادر برای شيردهی وجود دارد

  زياداضافه وزن
30.0)>( 5-9 11-20 

 

ند

 
احتمال نياز به سزارين و به دنيا آمدن نوزادی بزرگتر از حد  اضافه وزن زياد مادردرصورت 

همچنين ممکن است با فشار خون بالا در زمان بارداری و ميزان  .متوسط وجود دارد
تواند سببب حفظ وزن و چاقی مادر اضافه وزن خيلی زياد می. غيرطبيعی قند خون همراه باشد

 . پس از زايمان شود
 مادرانی که چندقلو باردار

مادرانی که دوقلو باردار هستند و وزنی  
پوند وزن اضافه  37-54متوسط دارند، بايد 

کنند؛ بانوانی که وزن آنها زياد است، بايد بين 
پوند و بانوانی که وزن آنها بسيار  50-31

. پوند وزن اضافه کنند 25-42زياد است، بايد 
ی دوم و سوم، شود در سه ماههتوصيه می

 . پوند وزن اضافه نمايند 1.5ای هفته

 
ای مادر و جنين، پاسخ به نيازهای تغذيههای يکی از شيوه

برای . ی هر گروه از مواد غذايی استافزايش مصرف روزانه
کمک  MyPyramidانتخاب غذای مورد نياز بدن خود، از 

 . بگيريد
 

                                    توانيد وزن مورد نياز را اضافه کنيد؟نمی
ممکن است لازم باشد از هر گروه غذايی مقدار بيشتری  کند،اگر وزن شما افزايش پيدا نمی

-جهت جذب کالری بيشتر، چندين وعده در روز غذای اندک بخوريد و خوراکی. مصرف کنيد
ی گياهی همراه با کرفس، نان پيتای سبوسدار و حامص، پنير همراه با های سالمی مانند کره

 . ميوه يا يک مشت آجيل ميل کنيد

 50قلو باردارند، بايد در حدود بانوانی که سه 
شود در طی توصيه می. پوند وزن اضافه کنند
پوند وزن  1.5ای هدوران بارداری، هفت

 . اضافه نمايند

درمورد وزنی که بايد اضافه کنيد، با پزشک خود 
 . صحبت کنيد

 
 افزايش وزن شما بالاست؟ميزان 

بهترين راه برای کاهش جذب کالری، محدود کردن مواد غذايی اضافی در رژيم غذايی   ∗
اين مواد شامل شکر و چربی اضافی مانند دسرها، غذاهای سرخ کردنی، شير . شماست

غذاهايی را انتخاب کنيد که کم چرب، بدون چربی، شيرين نشده يا . گرددپرچرب و سودا می
 . شکر اضافه باشند بدون

ی بين وزن رابطه (BMI)ی بدن شاخص توده
و قد شماست و ميزان نرمال وزن را نشان 

 . دهدمی

   BMI=   (وزن به پوند  x 703)                                                        
  ² قد به اينچ

                                    

 ) Missouri Department of Health and Senior Services(سازمان بهداشت و خدمات سالمندان ميسوری 
 .شودخدمات اين سازمان بدون اعمال هرگونه تبعيض ارائه می. بدون تبعيض جنسيتی و طبقاتی فراهم می آورد یفرصتهاي/کارفرمايی که شرايط برابر

)10-08(Farsi  351# 

 

 (BMI)* 

 بارداریتوده بدن در دوران با توجه به شاخص 

 برای بانوان باردار

 یشنهاديپ وزن شيافزا

 

 یباردار دوران در وزن شيافزا
 


