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ماه ششم بارداری ی دوره بحران برای مادر و جنین است. در این زمان است که حواس، مغز و
عملردهای بدن کودک به سرعت در حال رشد هستند. به طور همزمان، بدن مادر برای حمایت از این

رشد تنظیم م شود. بنابراین تغذیه مناسب در این مرحله از اهمیت بالای برخوردار است.

بهترین تغذیه در ماه ششم بارداری
پروتئیــن: پروتئیــن بــرای رشــد کلــ کــودک بســیار مهــم اســت، زیــرا بــه رشــد ســلولهای جدیــد و تولیــد
آنتبادیهای که به مبارزه با عفونتها کم مکنند، کم مکند. توصیه م شود که زنان باردار
روزانه حدود 70 تا 100 گرم پروتئین مصرف کنند. منابع آن عبارتند از گوشت بدون چرب، ماه، تخم

مرغ، لوبیا، عدس و توفو.

آهن: آهن به ایجاد گلبول های قرمز نوزاد کم م کند، خطر زایمان زودرس را کاهش م دهد و از کم
خون مادر جلوگیری م کند. به زنان باردار توصیه م شود روزانه 27 میل گرم آهن مصرف کنند.
غذاهای غن از آهن عبارتند از: گوشت قرمز بدون چرب، غلات غن شده، سبزیجات سبز برگ و میوه

.های خش

کلسیم: کلسیم برای رشد استخوان و دندان کودک ضروری است. مصرف روزانه حدود 1000 میل
مانند شیر، پنیر و ماست و منابع غیر لبن توان در محصولات لبن شود. کلسیم را م گرم توصیه م

مانند بروکل، اسفناج و شیر غیر لبن غن شده یافت.

شود، کم که به مغز و ستون فقرات کودک تبدیل م از رشد لوله عصب فولات: فولات یا اسید فولی
مـ کنـد. همچنیـن بـه تولیـد گلبـول هـای قرمـز خـون کمـ مـ کنـد. مقـدار توصـیه شـده روزانـه 600

میروگرم است. م توان آن را در سبزیجات سبز برگ، غلات غن شده و حبوبات یافت.

DHA: دوکوزاهزانوئی اسید (DHA) نوع اسید چرب اما 3 است که به رشد مغز و چشم کودک
کم م کند. حداقل 200 میل گرم DHA در روز را هدف قرار دهید که م تواند در ماه های چرب

مانند سالمون، ماه تن و قزل آلا و در ممل های مبتن بر جلب یافت شود.

فیبر: فیبر به جلوگیری از یبوست، ی مشل رایج بارداری، کم م کند و به کنترل سطح قند خون
کمـ مـ کنـد. روزانـه 25 تـا 30 گـرم فیـبر مصـرف کنیـد کـه در غلات کامـل، میـوه هـا، سـبزیجات و

حبوبات یافت م شود.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%a7%d9%87-%d8%b4%d8%b4%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c/
http://madarandokhtaran.ir/زایمان زودرس
http://madarandokhtaran.ir/بارداری


اضاف ملاحظات غذای

جدا از مواد مغذی فوق الذکر، هیدراتاسیون نیز ضروری است. زنان باردار باید حداقل هشت فنجان آب
در روز مصرف کنند. اجتناب از کافئین و الل نیز توصیه م شود زیرا ممن است منجر به عوارض

زایمان و مشلات رشدی شود.

غذاهای فرآوری شده و غذاهای با قند بالا باید محدود شوند، زیرا ارزش غذای کم دارند و م توانند
منجر به دیابت بارداری یا افزایش وزن بیش از حد شوند. وعده های غذای متعادل شامل پروتئین های

بدون چرب، غلات کامل و مقدار زیادی میوه و سبزیجات را هدف قرار دهید.


